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भाारत काा संंवि�धाान
भााग 4 क

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

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

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

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

केे अवसर प्रदाान करेे।



रााष्‍‍ट्ररगाान



(अनुुरााधाा ओक)
संंचाालक,

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

प्रस्ताावनाा
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�शेषतााओं, 
परंंपरााओं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए महाारााष्ट्रर रााज्य कीी वि�द्‌‌�याालयीीन शि�क्षाा पााठ्‌‌�यक्रम रूपरेेखाा 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 मंें छठीी कक्षाा ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा और 
स्वाास्थ्य’ कीी पााठ्‌‌�यपुुस्तक आपकेे हााथ मेंं देतेेे 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 अपनेे स्वस्थ्य जीीवन केे लि�ए आवश्यक शाारीीरि�क, माानसि�क, 
बौौद्‌‌�धि�क, भाावनाात्मक, आध्याात्मि�िक और साामााजि�क क्षमतााएँँ प्रााप्त करेंं 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 करतेे हैंं। 
अनेेक चि�त्रोंं केे मााध्यम सेे शाारीीरि�क शि�क्षाा केे वि�भि�न्न उपक्रम वि�द्‌‌�याार्थीी आनंंदपूूर्ववक करेंंगेे। 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 उनकेे स्वााभाावि�क रूप सेे खेेलोंं केे प्रति� रूचि� और नि�रंंतर क्रि�यााशीील रहनेे कीी आदत कोो ध्याान मंें रखकर 
उनकीी क्रि�यााशीीलताा कोो अवसर प्रदाान करनेे वाालीी तथाा आसाानीी सेे समझ मंें आनेे वाालीी चि�त्रयुुक्त गति�वि�धि�याँँ� 
दीी गई हंैं।

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 गुुणवत्ताापूूर्णण 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। उनकेे द्‌‌�वााराा दि�ए गए सुुझाावोंं 
एवंं अभि�प्राायोंं पर शाारीीरि�क शि�क्षाा समि�ति� नेे उचि�त वि�चाार कर इस पुुस्तक कोो अंंति�म रूप दि�याा हैै। समीीक्षण मंें  
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 : ०१ मई २०२६	     
भाारतीीय सौौर दि�नांं�क : वैैशााख कृृ ११, शकेे १९48, 
महाारााष्ट्रर दि�न



प्राास्ताावि�क
‘आरोोग्यंं धनसंंपदाा’ काा अर्थथ हैै कि� स्वस्थ शरीीर हीी वाास्तवि�क संंपत्ति�ि हैै। ‘शरीीरमााद्‌‌�यंं खलुु धर्ममसााधनम््’ अर्थाा�त शरीीर हीी सभीी कर्ततव्योंं 

कीी पूूर्ति�ि काा प्रमुुख सााधन हैै। इन शााश्वत वि�चाारोंं कीी आधाारशि�लाा पर स्थाापि�त ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा एवंं स्वाास्थ्य’ वि�षय वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे सर्वांं�गीीण 
वि�काास काा मूूल आधाार हैै। भाारतीीय ज्ञाान परंंपराा मेंं अन्नमय कोोश, प्रााणमय कोोश, मनोोमय कोोश, वि�ज्ञाानमय कोोश तथाा आनंंदमय कोोश ऐसेे 
पाँँ�च कोोश बतााए गए हैंं। पंंचकोोशोंं मेंं सेे पहलेे दोो कोोशोंं केे वि�काास केे लि�ए शाारीीरि�क शि�क्षाा, खेेल तथाा योोग कोो अत्यंंत महत्त्वपूूर्णण माानाा 
गयाा हैै। पााठ्‌‌�यपुुस्तक मंंडल द्वााराा महाारााष्ट्रर केे छठीी कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए ‘शाारीीरि�क शि�क्षाा एवंं स्वाास्थ्य’ वि�षय कीी पााठ्‌‌�यपुुस्तक 
तैैयाार कीी गई हैै। इसमेंं केेवल खेेल और उपक्रमोंं काा संंकलन हीी नहींं हैै बल्कि�ि आनंंदमय, क्रि�यााशीील, अनुुशाासि�त तथाा स्वस्थ जीीवन जीीनेे 
कीी दि�शाा प्रदाान करनेे वाालेे माार्गगदर्शशक सि�द्धांं�त भीी सम्मि�िलि�त हंैं। इसीी दृष्टि� सेे वि�भि�न्न शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�, व्याायााम, खेेल आदि� दि�ए 
गए हैंं। आज कीी तीीव्र गति� वाालीी, प्रौौद्‌‌�योोगि�कीी पर आधाारि�त जीीवनशैैलीी मेंं बच्चोंं कीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� कााफीी कम होोतीी हुई दि�खााई देे 
रहीी हैंं। अनेेक शोोधोंं सेे यह स्पष्ट हुआ हैै कि� वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा ‘स्क्रीीन टााइम’ अत्यधि�क बढ़ गयाा हैै और उसकेे दुुष्परि�णााम भीी दि�खााई देेनेे 
लगेे हंैं। इसके काारण कम आयुु मेंं हीी मोोटाापाा, थकाान, तनााव जैैसीी समस्यााएँँ बढ़तीी हुई दि�खााई देे रहीी हैंं। ऐसीी पृृष्ठभूूमि� मेंं इस पााठ्‌‌�यक्रम कीी 
रचनाा करतेे समय वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी आयुु-अनुुरूप आवश्यकतााओं, उनकीी जि�ज्ञाासाा, मनोोरंंजन कीी आवश्यकताा, अंंतर्नि�िहि�त गुुणोंं तथाा उनकेे 
शाारीीरि�क एवंं माानसि�क वि�काास कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए रााष्ट्रीी�य पााठ्‌‌�यक्रम मेंं वि�भि�न्न घटकोंं कोो समााहीीत कि�याा गयाा हैै।

इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं दि�ए गए वि�भि�न्न उपक्रमोंं केे मााध्यम सेे शाारीीरि�क एवंं माानसि�क सुुदृढ़ताा, स्वाास्थ्य संंबंंधीी जाागरूकताा, साामााजि�क, 
माानसि�क एवंं नैैति�क मूूल्योंं काा वि�काास तथाा आत्मरक्षाा कीी क्षमताा आदि� उद्देेश्योंं कोो प्रााप्त करनाा हैै। इसीी लक्ष्य कोो ध्याान मेंं रखकर इस 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक कीी रचनाा कीी गई हैै।

इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक काा प्रमुुख उद्देेश्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मुुक्त गति�वि�धि�योंं केे मााध्यम सेे आनंंद प्रााप्त करने काा अवसर देेनाा, शाारीीरि�क 
सुुदृढ़ताा एवंं स्वाास्थ्य केे प्रति� जाागरूकताा उत्पन्न करनाा, खेेल एवंं व्याायााम केे प्रति� रूचि� वि�कसि�त करनाा तथाा साामााजि�क, माानसि�क एवंं 
नैैति�क मूूल्योंं काा वि�काास करनाा हैै।

‘खेेल-खेेल मेंं बढ़ताा बल, मन होो जााए प्रसन्न नि�र्ममल।’
इस सरल पंंक्ति� केे मााध्यम सेे खेेलोंं केे महत्त्व कोो रेेखांं�कि�त कि�याा गयाा हैै। खेेल केेवल प्रति�योोगि�ताा केे लि�ए नहींं बल्कि�ि जीीवन काा 

आनंंद लेेनेे, सहयोोग, अनुुशाासन, नेेतृृत्व तथाा सहनशीीलताा सीीखनेे केे लि�ए भीी अत्यंंत आवश्यक हंैं। इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे 
वि�काास केे वि�भि�न्न पहलुुओं कोो स्पर्शश करनेे वाालीी वि�वि�ध गति�वि�धि�याँँ� दीी गई हंैं, तााकि� उन्हंें वि�भि�न्न प्रकाार कीी गति�योंं, शरीीर कीी स्थि�िति� 
तथाा स्थाानि�क जाागरूकताा काा परि�चय प्रााप्त होो सकेे। इन घटकोंं केे मााध्यम सेे शरीीर केे वि�भि�न्न आकाारोंं, सहीी शाारीीरि�क स्थि�िति� तथाा 
परि�वेेश कीी समझ वि�कसि�त कीी जाा सकतीी हैै। इस पााठ्‌‌�यपुस्तक मेंं वि�भि�न्न व्याायााम प्रकाारोंं केे अंंतर्गगत ऐसेे व्याायाामोंं काा चयन कि�याा गयाा 
हैै जोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो आकर्षषक एवंं आनंंददाायक लगेंं। इनमेंं साामाान्य व्याायााम एवंं प्राास्तवि�क गति�वि�धि�याँँ�, ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स, ताालबद्ध 
गति�वि�धि�याँँ�, सूूर्यय नमस्काार, सााहसीी व्याायााम, व्याायााम श्रृंं�खलाा तथाा गति�रोोध श्रृंं�खलाा जैैसेे व्याायााम समााहीीत कि�ए गए हैंं। खेेलोंं केे मााध्यम सेे 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं आनंंद, खेेलभाावनाा, सहयोोग, नेेतृृत्व तथाा प्रति�स्पर्धाा�त्मकताा जैैसेे गुुण वि�कसि�त होोतेे हंैं। वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न खेेलेंं, उन्हेे नि�रंतर 
खेेलनेे कीी आदत लगेंं और उनमेंं नि�यमि�त रूप सेे खेेलोंं केे प्रति� रूचि� वि�कसि�त होो, इसके लि�ए पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं वि�भि�न्न प्रकाार केे खेेल दि�ए 
गए हैंं, जि�नमेंं दौौड़ प्रति�योोगि�तााएँँ, पूूरक खेेल तथाा परि�वर्ति�ित खेेलोंं काा समाावेेश कि�याा गयाा हैै। प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कीी जीीवनशैैलीी मेंं आवश्यक 
परि�वर्ततन होंं तथाा उन्हेंं स्वाास्थ्य प्रााप्त होो इसकेे लि�ए आवश्यक घटकोंं कोो भीी समााहीीत कि�याा गयाा हैै। संतंुुलि�त आहाार, पर्याा�प्त नींंद, वि�श्रााम, 
नि�रंंतर व्याायााम, बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनाा, स्वच्छताा तथाा पर्याा�वरण संबंंंधीी जाानकाारीी इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं दीी गई हैै।

इस पााठ्‌‌�यक्रम काा एक महत्त्वपूूर्णण भााग मूूल्य शि�क्षाा भीी हैै। खेेलोंं केे मााध्यम सेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं खि�लााड़ीीवृृत्ति�ि, नि�यमोंं काा पाालन, 
ईमाानदाारीी, सहयोोग तथाा साामााजि�कताा काा वि�काास होो, इस वि�चाार कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए उपयुुक्त वि�षयवस्तुु पुुस्तक मेंं सम्मि�िलि�त कीी गई हैै। 
इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक केे सफल क्रि�याान्वयन मेंं शि�क्षकोंं कीी भूूमि�काा अत्यंंत महत्त्वपूूर्णण हैै। शि�क्षकोंं सेे अपेेक्षाा हैै कि� वेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो प्रोोत्सााहि�त 
करेंं, आनंंददाायक वााताावरण काा नि�र्माा�ण करेंं, उनकीी शाारीीरि�क क्षमतााओं काा वि�काास करेंं तथाा उन्हंें माानसि�क रूप सेे भीी सक्षम बनााएँँ।

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताानुुसाार उनकीी सहभाागि�ताा सुुनि�श्चि�ित कीी जाानीी चााहि�ए। प्रति�योोगि�ताा कीी अपेेक्षाा सहभाागि�ताा और मनोोरंंजन कोो 
प्रााथमि�कताा दीी जाानीी चााहि�ए। उनकीी सुुरक्षाा काा ध्याान रखतेे हुए गति�वि�धि�योंं काा नि�योोजन कि�याा जााएँँ तथाा वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं स्वाास्थ जीीवनशैैलीी 
केे प्रति� जाागरूकताा वि�कसि�त कीी जााएँँ। शि�क्षक केेवल माार्गगदर्शशक हीी नहींं, बल्कि�ि प्रेेरणाास्रोोत भीी होोनेे चााहि�ए। अभि�भाावक बच्चोंं केे जीीवन 
केे प्रथम शि�क्षक होोतेे हैंं। उन्हेंं बच्चोंं कोो खेेलनेे केे लि�ए समय और प्रोोत्सााहन देेनाा चााहि�ए, मोोबााइल और ‘स्क्रीीन टााइम’ पर नि�यंंत्रण रखनाा 
चााहि�ए, संंतुुलि�त आहाार एवंं उचि�त दि�नचर्याा� अपनाानेे केे लि�ए माार्गगदर्शशन करनाा चााहि�ए तथाा स्वयंं भीी सक्रि�य जीीवनशैैलीी काा उदााहरण प्रस्तुुत 
करनाा चााहि�ए। वि�द्‌‌�याालयोंं एवंं संंस्थााओं कोो भीी इस पााठ्‌‌�यक्रम कोो प्रभाावीी बनाानेे केे लि�ए सुुरक्षि�त एवंं स्वच्छ खेेल मैैदाान उपलब्ध कराानेे 
चााहि�ए तथाा आवश्यक खेेल साामग्रीी कीी व्यवस्थाा करनीी चााहि�ए। इस आयुु मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी वृृद्‌‌�धि� और वि�काास तीीव्र गति� सेे होोताा हैै। 
इसमेंं शाारीीरि�क शि�क्षाा महत्त्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भाातीी हैै अत: इसकेे महत्त्व कोो समझतेे हुए शि�क्षकोंं कोो इस वि�षय कीी कक्षााएँँ नि�यमि�त रूप सेे 
संंचाालि�त करनीी चााहि�ए। यह पााठ्‌‌�यपुुस्तक केेवल अध्ययन केे लि�ए नहींं, बल्कि�ि स्वस्थ जीीवनशैैलीी केे नि�र्माा�ण केे लि�ए तैैयाार कीी गई हैै। इस 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक केे मााध्यम सेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं क्रि�यााशीीलताा, आनंंद, स्वाास्थ्य तथाा मूूल्यााधाारि�त जीीवन कीी नींंव रखीी जााए, यहीी हमाारीी अपेेक्षाा 
हैै। इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक केे लेेखन मेंं सहभाागीी सभीी शि�क्षकोंं, वि�शेेषज्ञोंं, लेेखकोंं तथाा सहयोोगि�योंं काा हाार्दि�िक आभाार। हमेंं वि�श्वाास हैै कि� यह 
पााठ्‌‌�यपुुस्तक वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे उज्ज्वल, स्वस्थ्य एवंं आनंंदमय जीीवन केे लि�ए उपयोोगीी सि�द्ध होोगीी।

 शाारीीरि�क शि�क्षाा और स्वाास्थ्य समि�ति� पााठ्‌‌�यपुुस्तक मंंडल, पुुणेे



पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य CG १ : खेले और शाारीीरि�क कृृति�योंं मेंं सहभााग लेेनेे केे लि�ए शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�, काारक कौौशल तथाा खेेल संंबंंधि�त समझ 
काा प्रदर्शशन करनाा।

क्षमताा (C) अध्ययन नि�ष्पत्ति�ि (LO) पृृष्ठ क्रमांं�क
C-1.1शक्ति�, गति�, साामर्थ्य�य, संंतुुलन, 
लचीीलाापन, नि�र्णणय क्षमताा तथाा काारक 
गति�वि�धि�योंं मेंं प्रति�क्षि�प्तताा वि�कसि�त करताा 
हैै (दौौड़नाा और कूूदनाा, वि�भि�न्न गति�योंं एवंं 
दि�शााओं मेंं लुुढ़कनाा, सर्पाा�काार गति�वि�धि�याँँ� 
करनाा, तेेज गति� सेे आनेे वाालीी वस्तुु कोो 
पकड़नाा अथवाा सटीीकताा सेे गंेंद फेंंकनाा/
माारनाा)।

१. वि�भि�न्न प्रकाार कीी छलाँँ�गेंं लगााताा हैै। 
२. लँँगड़ीी लगााताा हैै।
३. फेंंकनाा (फेंंकनेे कीी) तकनीीक काा उपयोोग करके गेंंद, थाालीी तथाा गोोलाा फेंंकताा हैै।
4. सहजताा सेे वजन उठााताा हैै। 
5. 5 कि�लोो याा उससेे अधि�क वजन वाालीी वस्तुुओं कोो धकेेलताा हैै।
६. गति� और वेेग संंबंंधीी काारक कौौशल काा वि�काास करताा हैै। 
(पृृ. क्र. 8, ९, १०, १२)
७. तेेजीी सेे सीीढ़ि�याँँ� चढ़ताा हैै।
8. तेेजीी सेे रस्सीी कूूदताा हैै। 
९. शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� करते समय संंतुुलन बनााए रखताा हैै। 
१०. शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं कीी जाानकाारीी लेेकर प्रत्यक्ष कृृति� करताा हैै। 
११. काारक कौौशल केे मााध्यम सेे प्रति�क्षि�प्तताा/कौौशल वि�कसि�त करताा हैै तथाा क्रम प्रति�क्रि�याा 

कााल मेंं करताा हैै। 
१२. ताालबद्ध गति�वि�धि�योंं मेंं दि�शााज्ञाान कौौशल आत्मसाात करताा हैै।
१३. श्वाास-प्रश्वाास काा नि�यमन करताा हैै। 
१4. चंंद्रभेेदन प्रााणाायााम करताा हैै। 

७-२३
३
१,4३
११
१२
२8 सेे 4३
4३
१७,२०
६4
5, 4६
55 सेे 5७
२8 सेे 4६

१4 सेे २१
5७
5७

C-1.2 ताालबद्ध गति�वि�धि�योंं केे कौौशल 
(चल एवंं अचल) जैैसेे दि�शाा, वेेग, गति� तथाा 
प्रवााह मेंं उद्देेश्यपूूर्णण परि�वर्ततन केे सााथ सहजताा 
सेे गति�वि�धि�याँँ� करताा हैै, संंतुुलन बनााए रखताा 
हैै तथाा भाार काा हस्तांं�तर करताा हैै।

१. चल एवंं अचल गति�वि�धि�याँँ� करते समय संंतुुलन कौौशल आत्मसाात करताा हैै। 
२. ताालबद्ध गति�वि�धि�योंं काा कौौशल आत्मसाात कर भाार काा  हस्तांं�तर करताा हैै।

5 सेे 4६
१4 सेे २१

C-1.3 दोो याा तीीन मूूलभूूत गति�वि�धि�याँँ� (जैैसेे 
– प्रति�दं्वंद्वीी सेे गंेंद लेेनाा और फेंंकनाा एक हीी 
समय पर) करताा हैै।

१. दौौड़तेे समय प्रति�द्वंंद्वीी द्वााराा फेंंकीी गई गंेंद कोो पकड़ताा और फेंंकताा हैै।
२. प्रति�द्वंंद्‌‌�वि�योंं कोो चकमाा देेकर गेंंद कोो पैैर सेे कि�क माारताा हैै।

१,२,३,२8, 
३२
३5 सेे ३8,45

C-1.4 खेेलोंं केे संंदर्भभ मंें स्थाान और वस्तुुओं 
काा उचि�त संंचाालन करताा हैै।

१. खेेल केे मैैदाान कीी जाानकाारीी प्रााप्त करताा हैै। 
२. खेेलोंं सेे संंबंंधि�त खेेल साामग्रीी काा उचि�त संंचाालन करताा हैै। 

२8 सेे 4६
२8 सेे 4६

C-1.5 खेेलोंं सेे होोनेे वाालीी चोोट याा 
दीीर्घघकाालीीन प्रभाावोंं सेे बचनेे केे लि�ए खेेल 
सेे पहलेे और खेेल केे बााद आवश्यक 
गति�वि�धि�याँँ�/व्याायााम करताा हैै।

१. खेेलतेे समय लगनेे वाालीी चोोटोंं सेे बचनेे हेेतुु खेेल सेे पहले कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�योंं/
व्याायाामोंं पर चर्चाा� करताा हैै। 
२. खेेलतेे समय लगनेे वाालीी चोोट याा दीीर्घघकाालीीन प्रभाावोंं सेे बचनेे हेतुेु उत्प्रेेरक (वाार्मम-अप) 
गति�वि�धि�याँँ�/व्याायााम करताा हैै। 
३. खेेलोंं सेे संंबंंधि�त वस्तुुओं (खेेल साामग्रीी) काा उचि�त संंचाालन करताा हैै। 
4. खेेलतेे समय लगनेे वाालीी चोोटोंं सेे बचनेे केे लि�ए खेेल केे अनुुसाार शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�/
व्याायााम करताा हैै। 
5. खेेलतेे समय लगनेे वाालीी चोोटोंं सेे बचनेे केे लि�ए खेेल केे बााद शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�/व्याायााम 
(शि�थि�लीीकरण) करताा हैै।

5

5

२8 सेे 4६
२8 सेे 4६

६

C-1.6 साामग्रीीसहि�त तथाा साामग्रीीरहि�त व्याायााम 
एवंं प्रशि�क्षण केे मााध्यम सेे साामर्थ्य�य, सहनशक्ति�, 
लचीीलाापन तथाा चपलताा पर काार्यय करताा हैै।

१. साामग्रीीसहि�त तथाा साामग्रीीरहि�त व्याायााम करकेे काारक कौौशल वि�कसि�त करताा हैै।
२. वि�भि�न्न प्रकाार केे व्याायाामोंं काा प्रशि�क्षण प्रााप्त करताा हैै।

२8 सेे 4६
१ सेे २4

.
पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य, पााठ्‌‌�यक्रम क्षमताा और अध्ययन नि�ष्पत्ति�ियाँँ�



 पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य CG-२ : स्वयंं केे प्रति� तथाा दूूसरोंं केे प्रति� उनकेे व्यक्ति�गत और साामााजि�क व्यवहाार केे संंबंंध मेंं संंवेेदनशीीलताा वि�कसि�त करनाा।

C-2.1 दूूसरोंं केे सााथ गति�वि�धि�याँँ� करतेे समय/
संंवााद करतेे समय अपनीी व्यक्ति�गत प्रति�क्रि�यााएँँ 
व्यक्त करताा हैै।

१. खेेल सेे पहलेे, खेेलतेे समय तथाा खेेल केे बााद आचरण केे नमूूनोंं कोो देेखकर सीीखनेे कीी उत्सुुकताा 
प्रदर्शि�ित करताा हैै।

२8 सेे 4६

C-2.2 भाावनाात्मक बााधाा और शाारीीरि�क चोोट 
कीी स्थि�िति� मेंं दूूसरोंं कीी सहाायताा केे लि�ए तत्पर 
रहताा हैै।

१. खेेल केे दौौराान भाावनाात्मक अथवाा शाारीीरि�क चोोट लगनेे पर सहाानुुभूूति� प्रदर्शि�ित करताा हैै।
२. खेेल कोो वि�भि�न्न कौौशलोंं काा उपयोोग कर प्रति�योोगि�ताा केे तनााव कोो कम करनेे काा प्रयाास करताा 

हैै।
३. प्रााथमि�क उपचाार पेेटीी (फर्स्ट�ट एड बॉॉक्स) मेंं उपलब्ध साामग्रीी कोो सहीी ढंंग सेे पहचाानताा हैै तथाा 

उसकाा उचि�त उपयोोग करताा हैै।

२8 सेे 4६
२8 सेे 4६
७4
६६

C-2.3 खेेल केे नि�यम बनााताा हैै और दूूसरोंं कोो 
सि�खााताा हैै।

१. मैैदाान पर खेेल केे नि�यमोंं कोो समझकर उनकाा अर्थथ नि�काालनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करताा हैै और 
प्रदर्शि�ित करताा हैै।

२8 सेे 4६

C-2.4 शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं केे संंबंंध मेंं सुुरक्षाा 
नि�यम और शि�ष्टााचाार तैैयाार कर उन्हंें लाागूू करताा 
हैै।

१. शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं एवंं खेेलोंं सेे संंबंंधि�त सुरुक्षाा नि�यमोंं काा पाालन करताा हैै।
२. शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं एवंं खेेलोंं सेे संंबंंधि�त जाानकाारीी कोो समझकर शि�ष्टााचाार काा पाालन करताा 

हैै।

१ सेे 4६
१ सेे 58

C-2.5 समूूह कोो सर्वाा�धि�क महत्त्व देेताा हैै, सभीी 
केे सााथ समाान व्यवहाार करताा हैै, नैैति�क नि�र्णणय 
लेेताा हैै तथाा अपनीी गलति�योंं कीी जि�म्मेेदाारीी 
स्वीीकाार करताा हैै।

१. समूूह भाावनाा वि�कसि�त करताा हैै।
२. सभीी केे सााथ काार्यय करने तथाा अपनीी गलति�योंं कोो स्वीीकाार करनेे कीी क्षमताा प्रदर्शि�ित करताा हैै।
३. वि�भि�न्न परि�स्थि�िति�योंं मेंं नैैति�क नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा वि�कसि�त करताा हैै।

२8 सेे 4६
२8 सेे 4६
२8 सेे 4६

C-2.6 गुंं�डाागर्दीी  तथाा माानसि�क और लैंंगि�क 
उत्पीीड़न कीी वि�शेेषतााओं कोो पहचाानताा हैै 
और उचि�त व्यक्ति� केे पाास शि�काायत करनेे हेेतुु 
आवश्यक जाानकाारीी देेताा हैै।

१. शाारीीरि�क एवंं माानसि�क गुंं�डाागर्दीी केे प्रति� सजग होोताा हैै।
२. गुंं�डाागर्दीी केे संंबंंध मेंं उचि�त व्यक्ति� केे समक्ष अपनीी अस्वस्थताा एवंं डर व्यक्त करताा हैै।
३. स्व-सुुरक्षाा कीी जाानकाारीी प्रााप्त करताा हैै।
4. सुरुक्षि�त एवंं असुरुक्षि�त स्पर्शश कीी पहचाान करताा हैै।
5. असुरुक्षि�त व्यवहाार कीी पहचाान करताा हैै।

5१,5२
5१,5२
5१,5२
5१,5२
5१,5२

पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य CG-३ : शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं और खेेलोंं केे मााध्यम सेे शाारीीरि�क गति�शीीलताा, क्रि�याात्मक कौौशल, साामााजि�क संवंेेदनशीीलताा तथाा माानसि�क 
संंलग्नताा काा प्रदर्शशन और अभ्याास करनाा।

C-3.1 खेेलोंं केे लि�ए अनेेक सरल एवंं आसाान 
नि�यम बनााताा हैै तथाा आवश्यकताानुुसाार उनकाा 
उपयोोग करताा हैै।

१. वि�भि�न्न खेेलोंं केे लि�ए सरल एवंं आसाान नि�यम बनााताा हैै।
२. खेेलोंं केे लि�ए बनााए गए नि�यमोंं काा आवश्यकताानुुसाार उपयोोग करताा हैै।

२8 सेे 4६
२8 सेे 4६

C-3.2 कठि�न परि�स्थि�िति�योंं मेंं संंयम और सााहस 
काा परि�चय देेताा हैै।

१. खेेलोंं मेंं संंयम और सााहस काा परि�चय देतेाा हैै। २8 सेे 4६

पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य CG-4 : शि�क्षक कीी थोोड़ीी सहाायताा सेे व्यक्ति�गत शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीी केे लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त कर उन्हेंं प्रााप्त करनाा।

C-4.1 शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं एवंं तंंदुुरुस्तीी केे 
लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करताा हैै। जैैसेे – कि�सीी खेेल कोो 
और बेेहतर खेेलनाा, अपनेे हीी १०० मीीटर दौौड़ केे 
रि�कॉॉर्डड कोो तोोड़नाा।

१. अपनीी शाारीीरि�क क्षमताा एवंं रूचि� कोो पहचाानकर शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं केे लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनेे 
काा प्रयाास करताा हैै।

२. व्यक्ति�गत फि�टनेेस केे लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करनेे काा प्रयाास करताा हैै।
३. शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं सेे संंबंंधि�त उचि�त लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करताा हैै।
4. स्वस्थ जीीवनशैैलीी अपनााताा हैै।

१ सेे 58
१ सेे 58
१ सेे ६६
१ सेे ६९

पााठ्‌‌�यक्रम उद्देेश्य CG-5 : शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�, स्वाास्थ्य, आनंंद, चुुनौौति�याँँ�, भााव-भाावनाा और साामााजि�क सुुसंंवााद केे बीीच संंबंंध कोो समझनाा।

C-5.1 व्यक्ति�गत संंतोोष प्रदाान करनेे वाालीी 
गति�वि�धि�योंं केे बाारेे मेंं बाात करताा हैै।

१. आहाार केे महत्त्व कोो समझताा हैै।
२. व्यक्ति�गत संंतोोष और आनंंद प्रदाान करने वाालीी अलग-अलग गति�वि�धि�योंं कोो जाानताा हैै।
३. वि�भि�न्न वि�शेेष दि�नोंं केे काार्ययक्रमोंं मंें भााग लेेताा हैै। (शि�क्षकोंं हेेतुु नि�र्देेशोंं मेंं उल्लेेखि�त)

६२ सेे ६4

१ सेे ६९

C-5.2 नृृत्य, शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ�, स्थाानीीय 
खेेल तथाा संंचाार केे वि�भि�न्न तरीीकोंं केे वि�शेेष संंदर्भभ 
मेंं वि�वि�ध संंस्कृृति�योंं कीी पहचाान करताा हैै।

१. भाारतीीय नृृत्य शैैलि�योंं कीी पहचाान करताा हैै।
२. भाारतीीय पाारंंपरि�क खेेलोंं मंें होोनेे वाालीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं कीी पहचाान करताा हैै। (जैैसेे – 

मुुद्गल, दांं�डपट्टाा)
३. भाारतीीय पाारंंपरि�क, स्थाानीीय एवंं क्षेेत्रीीय खेेलोंं कीी जाानकाारीी प्रााप्त करताा हैै।
4. खेेलोंं मेंं प्रयुुक्त वि�भि�न्न प्रकाार केे संंचाार मााध्यमोंं कीी पहचाान करताा हैै।

-
२२

२२
२8 सेे 4६

C-5.3 ताालबद्ध गति�वि�धि�याँँ� और उनकेे 
सौंंदर्याा�त्मक मूूल्योंं केे बीीच काा संंबंंध पहचाानताा 
हैै।

१. वि�भि�न्न ताालबद्ध गति�वि�धि�याँँ� करताा हैै तथाा सौंंदर्यय कीी दृष्टि� सेे संंबंंध पहचाानताा हैै। १4 सेे २१



शि�क्षकोंं केे लि�ए सूूचनाा 
कक्षाा ६ सेे 8 तक कीी आयुु समूूह मध्य बााल्याावस्थाा सेे कि�शोोराावस्थाा कीी ओर संंक्रमण काा अत्यंंत महत्त्वपूूर्णण चरण हैै। इस 

आयुु मेंं साामााजि�क जाागरूकताा और आत्मसम्माान काा वि�काास भीी तीीव्र गति� सेे होोताा हैै। इसलि�ए शाारीीरि�क शि�क्षाा केे शि�क्षकोंं कोो 
अध्याापन कराातेे समय केेवल कौौशल सि�खाानेे पर हीी नहींं, बल्कि�ि वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे पंंचकोोशीीय वि�काास पर भीी ध्याान केंंद्रि�त करनाा 
आवश्यक हैै। इस आयुु समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी वि�शेेषतााओं कोो ध्याान मंें रखते हुए नि�म्नलि�खि�त सूूचनााएँँ  दीी गई  हंैं।

१.  आयुु केे अनुुसाार वि�शेेषतााओं काा वि�चाार
l	 इस आयुु समूूह मेंं लड़केे और लड़कि�योंं कीी वृृद्‌‌�धि� एवंं वि�काास मंें असंंतुुलन दि�खााई देतेाा हैै। इसलि�ए लचीीलाापन (फ्लेेक्सि�िबि�लि�टीी) 

और समन्वय (कोोऑर्डि�िनेेशन) पर वि�शेेष ध्याान देंं।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं मेंं ऊर्जाा� काा स्तर अधि�क होोताा हैै; इसलि�ए अधि�क सेे अधि�क शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं वाालेे उपक्रम करेंं तथाा 

लचीीलेेपन और समन्वय पर वि�शेेष जोोर देंं।
l	 इस आयुु मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं आत्म-जाागरूकताा बढ़तीी हैै इसलि�ए इसेे ध्याान मेंं रखतेे हुए कक्षाा मेंं प्रोोत्सााहनाात्मक वााताावरण 

तैैयाार करेंं।

२.  अध्याापन नि�योोजनाा एवंं अध्याापन अवधि�
l	 आरंंभि�क गति�वि�धि�याँँ� (वाार्मम-अप) – 5 सेे ७ मि�नट, अध्याापन  भााग – २० सेे २5 मि�नट और शि�थि�लीीकरण एवंं संंवााद – 5 

सेे ७ मि�नट इसीी प्रकाार एक काालांं�श योोजनाा बनााएँँ।
l	सू ूचनाा संंक्षि�प्त, स्पष्ट तथाा प्रदर्शशन (डेेमोो) केे सााथ देंं।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कोो कौौशल अभ्याास केे लि�ए अधि�कतम अवसर और समय उपलब्ध करााएँँ।
l	 अध्याापन वि�षय/गति�वि�धि� केे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे छोोटेे-छोोटेे समूूह बनााकर अध्याापन काा नि�योोजन करेंं।

३.  सहशि�क्षाा केे संंदर्भभ मेंं
l	 इस आयुु मेंं लड़केे और लड़कि�योंं कीी शाारीीरि�क क्षमतााओं मेंं अंंतर होोताा हैै इसलि�ए समूूह बनाातेे समय इसकाा ध्याान रखाा जााए।
l	 लड़कि�योंं मेंं कभीी-कभीी संंकोोच होोताा हैै इसलि�ए उनकेे लि�ए सुुरक्षि�त और सम्माानजनक वााताावरण तैैयाार कि�याा जााए।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कोो प्रति�योोगि�ताा सेे अधि�क आनंंद प्रााप्त करने केे उद्देेश्य सेे खेेल खेेलनेे केे लि�ए पे्रेरि�त कि�याा जााए।

4.  काारक कौौशल वि�काास
l	 इस आयुु गुुट केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी मूूलभूूत गति�वि�धि�योंं कोो अधि�क सुुदृढ़ बनाानेे पर जोोर देंं ।
l	मू ूलभूूत गति�वि�धि�योंं मेंं वस्तुुओं कोो संंभाालतेे हुए कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�योंं पर वि�शेेष ध्याान देंं। इन गति�वि�धि�योंं मंें वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 

कीी सटीीकताा और नि�यंंत्रण बढ़ाानेे केे लि�ए नि�यमि�त अभ्याास करवााएँँ।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कोो चुुनौौतीीपूूर्णण गति�वि�धि�याँँ� पसंंद होोतीी हैंं, इसलि�ए उसीी केे अनुुसाार गति�वि�धि�योंं कीी योोजनाा बनााएँँ।

5. वि�द्‌‌�याालय कीी सुुवि�धााओं एवंं सााधनोंं काा उपयोोग
l	सी ीमि�त सााधनोंं केे काारण शाारीीरि�क शि�क्षाा नहींं करााई जाा सकतीी ऐसाा काारण न देेकर खेेलोंं मेंं आवश्यक परि�वर्ततन करेंं। 

परि�वर्ति�ित स्वरूप मेंं खेेल एवंं शाारीीरि�क शि�क्षाा कीी गति�वि�धि�याँँ� संंचाालि�त करें तथाा सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सहभाागि�ताा सुुनि�श्चि�ित 
कीी जााएँँ।

l	 स्थाानीीय स्तर पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी सहाायताा सेे वैैकल्पि�िक खेेल साामग्रीी तैैयाार करवााएँँ।
l	 यदि� खेेल काा मैैदाान छोोटाा होो तोो खेेलोंं काा आयोोजन छोोटेे-छोोटेे समूूहोंं मंें करेंं।
l	 सुुरक्षाा केे लि�ए मैैदाान और खेेल साामग्रीी कीी हमेेशाा पूूर्वव जाँँ�च करेंं।

६.  यदि� कक्षाा मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा अधि�क होो तोो
l	सह पााठि�योंं केे सााथ अभ्याास पद्धति�योंं काा उपयोोग करेंं।

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा



l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा अधि�क होोनेे पर भीी प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो सहभाागि�ताा काा अवसर मि�लेंं इस पर ध्याान देंं।
l	 अभ्याास कवाायद (ड्रि�िल) काा उपयोोग करेंं।

७.  वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी आदतेंं एवंं व्यवहाार
l	 इस आयुु समूूह मेंं प्रति�स्पर्धाा�त्मकताा बढ़तीी हैै इसलि�ए प्रति�योोगि�तााएँँ स्वस्थ होोनीी चााहि�ए।
l	 नि�यमोंं काा पाालन करनेे केे लि�ए कहेंं।
l	 उन्हेंं नेेतृृत्व करनेे केे अवसर प्रदाान करेंं।

8.  पे्रेरणाा एवंं सहभाागि�ताा
l	तु ुरंंत सकााराात्मक प्रति�पुुष्टि� दीी जााए जि�ससेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो प्रोोत्सााहन मि�लेे।
l	 गति�वि�धि�योंं मेंं वि�वि�धताा रखीी जााए तााकि� वि�द्‌‌�याार्थीी आलस न करेंं। बाार-बाार केेवल एक हीी खेेल कराानेे सेे बचेंं।
l	 अवसर मि�लनेे पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी उपलब्धि�ियोंं कीी सभीी केे साामने प्रशंंसाा करेंं।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कीी गलति�योंं कोो सबकेे साामनेे न बतााकर उन्हेंं व्यक्ति�गत रूप सेे सुुधाारनेे काा प्रयाास करेंं।

९.  स्वाास्थ्य एवंं जीीवनशैैलीी शि�क्षाा
l	 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी जीीवनशैैलीी मंें सुधुाार होोकर वह सक्रि�य एवंं स्वस्थ बनेे, इस पर वि�शेष ध्याान दंें।
l	 इसकेे लि�ए वि�द्‌‌�याालय केे समय केे अति�रि�क्त वि�द्‌‌�याार्थीी क्याा करताा हैै, इस वि�षय मेंं वि�द्‌‌�याार्थीी तथाा उसकेे अभि�भाावकोंं सेे संंवााद 

करेंं।

१०. प्रौौद्‌‌�योोगि�कीी काा उचि�त उपयोोग
l	 आज केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा रुझाान तकनीीक कीी ओर अधि�क हैै और यह स्वााभाावि�क भीी हैै। इसलि�ए शि�क्षण मेंं तकनीीक काा 

सीीमि�त लेेकि�न प्रभाावीी उपयोोग करेंं।
l	वि�द्‌ ‌�याार्थि�ियोंं कोो स्वयंं मूूल्यांं�कन करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करें, जि�ससेे वेे यह समझ सकेंं कि� उन्होंंनेे कोोई कौौशल सीीखाा हैै याा 

नहींं तथाा उनमेंं कि�तनीी प्रगति� हुई हैै। इससेे उन्हंें अपनीी क्षमतााओं काा आकलन होोगाा और वेे रूचि� केे सााथ भााग लंेंगेे।
l	शा ारीीरि�क शि�क्षाा केे शि�क्षक यदि� वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी आयुुनुुरूप आवश्यकतााओं, उनकीी माानसि�कताा, साामााजि�क वााताावरण तथाा 

उपलब्ध संंसााधनोंं केे बीीच संंतुुलन स्थाापि�त करकेे अध्याापन करेंंगेे तोो शाारीीरि�क शि�क्षाा काा वाास्तवि�क उद्देेश्य प्रााप्त कि�याा 
जााएँँगाा।

११. पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं दि�ए गए उपक्रमोंं केे संंबंंध मेंं
l	पि� छलीी कक्षााओं मेंं लि�ए गए उपक्रमोंं काा अभ्याास करवााएँँ तथाा वर्ततमाान कक्षाा केे उपक्रमोंं काेे� सि�खााएँँ।
l	 स्थाानीीय परि�स्थि�िति�योंं केे अनुुसाार उपक्रमोंं मेंं आवश्यक परि�वर्ततन करेंं, परंंतुु यह सुुनि�श्चि�ित करेंं कि� पााठ्‌‌�यक्रम केे उद्देेश्य पूूर्णण 

होंं।
l	यो ोग दि�वस, स्वतंंत्रताा दि�वस, रााष्ट्रीी�य खेेल दि�वस, खेेल सप्तााह, गणतंंत्र दि�वस तथाा वि�द्‌‌�याालय स्तर पर मनााए जाानेे वाालेे 

अन्य वि�शेष दि�वसोंं केे अवसर पर वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं एवंं प्रदर्शशनोंं काा आयोोजन कि�याा जााए तथाा अधि�कतम वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
सहभाागि�ताा काा अवसर प्रदाान करेंं।

l	 इस पााठ्‌‌�यपुुस्तक मेंं हिं�दीी केे अति�रि�क्त अन्य भााषााओं केे प्रचलि�त शब्दोंं काा उपयोोग कि�याा गयाा हैै क्योंंकि� वेे समझनेे मेंं सरल 
हैंं।

n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए शि�क्षण-अधि�गम प्रक्रि�याा केे दौौराान सांं�केति�क भााषाा (Sign 
Language) तथाा अन्य सहाायक शि�क्षण-पद्धति�योंं काा उपयोोग करेंं।

n	 वि�शेेष आवश्यकताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो उनकीी क्षमताा एवंं सुुवि�धाा केे अनुुसाार अपनीी बाात व्यक्त करने 
काा अवसर देंं।

n	 केेवल मौौखि�क नि�र्देेश देेनेे केे बजााय प्लेेकाार्डड, हााव-भााव, दृश्य संंकेेत (Visual Cues) आदि� काा 
उपयोोग करेंं।
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१.१ दौौड़नाा 

हााय नीी करतेे हुए आगेे 
दौौड़नाा।

बटक कि�क करतेे हुए आगेे जाानाा शरीीर सीीधीी स्थि�िति� मेंं रखतेे 
हुए आगेे दौौड़नाा     

आर्मम एक्शन ९०० 
कोोण मेंं आर्मम स्विं�ं�ग   

पाँँ�चवीी कक्षाा तक हमनेे कई प्रकाार कीी गति�वि�धि�याँँ� सीीखीी हंैं। जि�समेे एक हीी स्थाान पर कीी जाानेवेाालीी गति�वि�धि�याँँ�, स्थाान बदलकर कीी जाानेे 
वाालीी गति�वि�धि�याँँ� और वस्तुुओं काा संंतुुलन बनाातेे हुए कीी जाानेेवाालीी गति�वि�धि�याँँ� समाावि�ष्ट थीी। कम उम्र मेंं इन सभीी गति�वि�धि�योंं काा वि�काास होोनाा 
आवश्यक हैै। इससे जीीवनभर कि�सीी भीी काार्यय करनेे केे लि�ए आवश्यक गति�वि�धि�याँँ� आसाान होो जाातीी हंैं और चोोट लगनेे कीी संंभाावनाा कम होो जाातीी 
हैै। सााथ हीी  वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं काा एकीीकरण होोताा हैै तोो उससेे खेेल कौौशल वि�कसि�त होोताा हैै। इसलि�ए इन सभीी गति�वि�धि�योंं काा वि�काास होोनाा 
जरुरीी हैै। 

दौौड़नेे कीी क्रि�याा उचि�त होोनेे केे लि�ए आगेे दीी गई क्रि�यााओं काा अभ्याास लााभदाायक होोताा हैै।

वि�भााग १
मूूलभूूत गति�वि�धि�योंं काा वि�काास

१.२ फेंंकनाा  

एक पैैर आगेे लेेतेे हुए गंेंद नीीचेे सेे ऊपर फेंंकनाा  

एक कदम आगेे बढ़ााकर गेंंद साामने फेंंकनाा
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जगह पर खड़ेे होोकर दााईं याा बााईं  
 ओर झुुकतेे हुए गंेंद पकड़नाा 

दोोनोंं हााथोंं सेे गेंंद पीीछेे फेंंकनाा

दीीवाार पर गेंंद काा टप्पाा डाालकर पकड़नाा एक हााथ सेे गंेंद ऊपर 
फेंंककर पकड़नाा

एक पैैर आगेे बढ़ााकर दोोनोंं हााथोंं सेे गंेंद आगेे 
फेंंकनाा

एक हााथ सेे गेंंद कोो टप्पाा 
देेकर पकड़नाा

१.३ पकड़नाा 

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए  

l 	गें ंद फेंंकतेे समय पकड़नेेवाालेे पर 
ध्याान केेन्द्रि�ित करनाा।

l 	गें ंद पकड़तेे समय उसकीी गति� और 
दि�शाा काा अंंदााजाा लगााकर यदि� हााथोंं 
कोो शरीीर केे पाास लाायाा जााए, तोो 
झटकाा कम लगताा हैै।
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जगहपर कूूदकर १8०० कोोण मेंं मुुड़तेे 
हुए अवतरण (लैंंडिं�ंग करनाा)

छलाँँ�ग और कूूदनाा

उछलकर गेंंद फेंंकनाा

एक कदम आगेे बढ़ााकर लँँगड़नाा और छलाँँ�ग लगाानाा

१.4 वि�भि�न्न मूूलभूूत गति�वि�धि�याेंं� काा एकीीकरण 

लँँगड़ीी, छलाँँ�ग और कूूदनाा 

हमनेे क्याा सीीखाा
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं हमनेे इस पााठ मेंं दौौड़नाा, फेंंकनाा, 
पकड़नाा, और कूूदनाा सीीखाा। केेवल सीीखनेे सेे हीी 
उनमें नि�पुुणताा हाासि�ल नहींं कीी जाा सकतीी, बल्कि�ि 
इसके लि�ए नि�यमि�त अभ्याास करनाा पड़ताा हैै। जैैसेे 
इस पााठ मेंं लँँगड़ीी, छलाँँ�ग लगाानाा और कूूदनाा जैैसीी 
गति�वि�धि�योंं काा समन्वय कि�याा गयाा हैै, वैैसेे हीी अन्य 
वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं काा समन्वय कि�याा जाा सकताा हैै 
और उनकाा अभ्याास कि�याा जाा सकताा हैै।
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१. सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(१) गेंंद पकड़तेे समय नजर हमेेशाा ................ पर कंेंद्रि�त होोनीी चााहि�ए।

			   (अ) जमीीन पर               (ब) गेंंद पर                (क) फेंंकनेे वाालेे पर
(२) गेंंद फेंंकतेे समय शरीीर काा भाार  ................ पैैर सेे आगेे जााताा हैै।
	 (अ) पि�छलेे                    (ब) अगलेे		  (क) दोोनोंं
(३) गेंंद फेंंकतेे समय हााथ कोो  ................ दि�शाा मेंं सीीधाा लेे जाानाा चााहि�ए।
	 (अ) नीीचेे कीी                 (ब) पीीछेे कीी		  (क) लक्ष्य कीी
(4) गेंंद पकड़तेे समय हााथोंं कोो शरीीर कीी ओर  ................ लाानेे सेे झटकाा कम लगताा हैै।
	 (अ) गेंंद कीी दि�शाा मेंं        (ब) जोोर सेे		  (क) सीीधाा
(5) दौौड़कर गेंंद पकड़ते समय सबसेे पहलेे  ................ नि�यंंत्रि�त करनाा आवश्यक होोताा हैै।
	 (अ) गति�                      (ब) आवााज		  (क) गडबड
२. जोोड़ि�याँँ� मि�लााओ।
	 अ समूूह 	            ब  समूह 
	 १. दौौड़नाा	ल क्ष्य तक पहुँँचाानाा 
	 २. पकड़नाा	गें ंद पकड़नाा
	 ३. फेंंकनाा	दू ूरीी पाार करनाा
३. अपनीी पसंंद बतााओ।
१. मुुझेे दौौड़नाा यह गति�वि�धि� करनाा पसंंद हैै।
	  (अ) बहुत पसंंद हैै		  (ब) थोोड़ीी पसंंद हैै 	 (क) पसंंद नहींं हैै
२. मुुझेे फेंंकनाा यह गति�वि�धि� करनाा पसंंद हैै।
	  (अ) बहुत पसंंद हैै 		  (ब) थोोड़ीी पसंंद हैै	 (क) पसंंद नहींं हैै
4. अपनेे बाारेे मेंं जाँँ�च करोो और अंंकि�त करोो (लि�खोो)।
(अ) मैंंनेे दौौड़नेे कीी गति�वि�धि� वाास्तव मेंं कीी हैै।
      	हाँँ�, मुुझेे यह पुुस्तक मेंं दि�ए अनुसाार आतीी हैै / सहीी प्रकाार सेे नहींं आतीी / बि�ल्कुुल नहींं आतीी।
(ब) 	मैंंनेे गेंंद पकड़नेे कीी गति�वि�धि� वाास्तव मेंं कीी हैै।
	हाँ ँ�, मुुझेे यह पुुस्तक मेंं दि�ए अनुसाार आतीी हैै / सहीी प्रकाार सेे नहींं आतीी / बि�ल्कुुल नहींं आतीी।
(क)	मैंं गेंंद कोो ठीीक उसीी जगह फेंंक सकताा/सकतीी हूँँ जहाँँ� फेंंकनाा चााहताा/चााहतीी हूँँ।
	हाँ ँ�, फेंंक सकताा/सकतीी हूँँ / हमेेशाा सहीी जगह नहींं जाातीी / फेंंकीी हुई गंेंद कभीी भीी सहीी जगह नहींं पहुँँचतीी।
(ड)	मैं ं गेंंद कोो सहीी तरीीकेे सेे पकड़ सकताा/सकतीी हूँँ।
	हाँ ँ�, पूूरीी तरह / सहीी तरीीकेे सेे नहींं पकड़ पााताा/पाातीी / बि�ल्कुुल नहींं पकड़ पााताा/पाातीी।
(इ)	मु ुझेे यह समझ मेंं आताा हैै कि� दौौड़नाा, पकड़नाा और फेंंकनाा इन गति�वि�धि�योंं काा सहीी समय पर कब उपयोोग करनाा चााहि�ए।
	हाँ ँ� / थोोड़ाा-बहुत / अभीी समझ मेंं नहींं आताा।
5. दौौड़नाा, फेंंकनाा याा पकड़नाा इन गति�वि�धि�योंं काा आप दैैनि�क जीीवन मेंं कब उपयोोग करतेे हैंं? इसकेे दोो उदााहरण दोो।
l  नीीचेे दि�ए अनुुसाार शि�क्षक प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी काा नि�रीीक्षण करेंं।
	 (अ) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़ते समय हााथ और पैैरोंं काा सहीी समन्वय करताा हैै?
	        हाँँ� / नहींं / सुुधाार कीी आवश्यकताा हैै।
	 (ब) वि�द्‌‌�याार्थीी नेे गेंंद पकड़तेे समय कौौन-सीी एक अच्छीी बाात कीी? आपकाा नि�रीीक्षण लि�खि�ए।
	 (क) वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे अनौौपचाारि�क रूप सेे बाातचीीत करकेे उन्हेंं आवश्यक सुुधाारोंं कीी जाानकाारीी दंें तथाा उन्हेंं उन  
                  सुुधाारोंं काा अभ्याास करनेे केे लि�ए कहंें।

स्वााध्यााय



5

२.१ उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� एवंं शि�थि�लीीकरण
उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� 
l	 व्याायााम काा आरंंभ करनेे सेे पहलेे शरीीर कोो तैैयाार करनाा आवश्यक होोताा हैै, इसलि�ए उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� करनीी 

चााहि�ए।
l 	हल्कीी दौौड़ याा चलनेे सेे आरंंभ करनाा चााहि�ए।
l 	गति�वि�धि�याँँ� क्रमवाार करनीी चााहि�ए। गर्ददन, हााथ, कमर, पैैर इस क्रम मेंं अथवाा उल्टेे क्रम मेंं अर्थाा�त पैैर, कमर, हााथ, 

गर्ददन।
l 	गति�वि�धि�याँँ� करतेे समय शरीीर कीी सहीी स्थि�िति� बनााए रखनीी चााहि�ए।
l 	गति�वि�धि�याँँ� करतेे समय साँँ�स (श्वाास) लेेनाा और छोोड़नाा नि�यमि�त रखनाा चााहि�ए।
l 	गति�वि�धि�योंं कीी गति� धीीरेे-धीीरेे बढ़ाानीी चााहि�ए। अचाानक गति� नहींं बढ़ाानीी चााहि�ए।
l 	उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� पूूरीी होोनेे केे बााद हीी मुुख्य खेेल याा व्याायााम शुुरू करनाा चााहि�ए।
उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� : संंच १ (गर्ददन सेे पैैर तक केे क्रम मेंं)
l	डे ढ़ सेे दोो मि�नट तक हल्कीी दौौड़ लगााओ।
l 	१० सेे २० बाार बटक कि�क करोो।
l 	धीीरेे-धीीरेे 5 सेे ७ बाार गर्ददन घुुमााओ।
l 	१० सेे २० बाार हााथोंं कोो आगेे और पीीछेे सेे वृृत्तााकाार घुुमााओ।
l 	बााईं ओर सेे दााईं तथाा दााईं ओर सेे बााईं ओर १० बाार कमर कोो वृृत्तााकाार घुुमााओ।
l 	दााईं ओर बााईं ओर १०-१० बाार झुुकोो।
l 	एक केे बााद एक घुुटनोंं कोो ऊपर उठााकर स्थाान पर हीी दौौड़नेे काा प्रयाास करोो।
l 	 स्थाान पर खड़ेे होोकर १० सेे १5 बाार कूूदोो।
उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� : संंच २ (पैैर सेे गर्ददन तक क्रम मेंं)
l सर्पाा�काार  दौौड़नाा – १ सेे २ मि�नट।
l बि�नाा रस्सीी केे रस्सीीकूूद कीी क्रि�याा – १ मि�नट।
l आगेे-पीीछेे लंंजेेस – दोोनोंं पैैरोंं सेे 5-5 बाार।
l कूूदकर हााथ ऊपर लेे जाानाा – १० सेे १२ बाार।
l दोोनोंं कंंधोंं कोो एक सााथ ऊपर उठाानाा और वाापस साामाान्य स्थि�िति� मेंं लाानाा  – १० सेे १२ बाार।
l गर्ददन कोो एक बाार बााईं और एक बाार दााईं ओर घुुमाानाा, फि�र गर्ददन कोो आगेे और पीीछेे झुुकाानाा  – 5 सेे 8 बाार।

माानव शरीीर कोो स्वस्थ, मजबूूत और काार्ययक्षम बनााए रखनेे केे लि�ए नि�यमि�त व्याायााम अत्यंंत आवश्यक हैै। वि�भि�न्न प्रकाार केे 
व्याायााम शाारीीरि�क वि�काास केे सााथ-सााथ माानसि�क, साामााजि�क और भाावनाात्मक वि�काास कोो भीी प्रोोत्सााहि�त करतेे हैंं। उत्प्रेेरक  
गति�वि�धि�याँँ�, मूूलभूूत व्याायााम, ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स, पूूरक एवंं पोोषक व्याायााम, सााहसीी व्याायााम, गति�रोोध श्रृंं�खलाा, व्याायााम श्रृंं�खलाा, 
ताालबद्ध गति�वि�धि�याँँ� तथाा भाारतीीय पाारंंपरि�क व्याायाामोंं केे मााध्यम सेे चपलताा, समन्वय, सहनशक्ति�, संंतुुलन, लचीीलाापन, 
आत्मवि�श्वाास और अनुुशाासन काा वि�काास होोताा हैै। इन सभीी व्याायाामोंं कोो आनंंदपूूर्ववक, सुुरक्षि�त रूप सेे तथाा अपनीी शाारीीरि�क क्षमताा 
केे अनुुसाार करनेे कीी आदत वि�कसि�त करनाा आवश्यक हैै।

वि�भााग २

वि�भि�न्न व्याायााम
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शि�थि�लीीकरण

l  व्याायााम, खेेल याा कि�सीी भीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं कोो लगााताार करनेे केे बााद शरीीर कीी मांं�सपेेशि�योंं 
कोो साामाान्य स्थि�िति� मेंं लाानेे केे लि�ए शि�थि�लीीकरण (कूूल-डााउन) करोो।

l 	धीीमीी गति� सेे चलेे याा हल्कीी दौौड़ केे बजााय धीीमीी गति� सेे गति�वि�धि�याँँ� करोो।
l 	मांं�सपेेशि�योंं कोो खिं�ंचााव देेनेे वाालेे हल्केे व्याायााम करोो।
l	 लंंबीी साँँ�स लेेकर शरीीर कोो आरााम दोो।
l	 खेेलनेे केे तुुरंंत बााद बैैठनाा नहींं चााहि�ए और न हीी बहुत अधि�क पाानीी पीीनाा चााहि�ए।
l  	शरीीर कोो शि�थि�ल करनेे केे लि�ए गति�वि�धि�याँँ� धीीरेे सेे करोो।
l 	शि�थि�ली ीकरण काा क्रम और गति� सटीीक रूप सेे उत्प्रेेरक व्याायााम केे बि�ल्कुुल वि�परीीत होोतीी हैंं।
l 	शि�थि�ली ीकरण काा सफर तेेज गति�वि�धि�योंं सेे धीीमीी गति�वि�धि�योंं कीी ओर होोताा हैै।
l 	शि�थि�ली ीकरण करनेे सेे व्याायााम याा खेेल कीी थकाान जल्दीी कम होोनेे मंें मदद मि�लतीी हैै और शरीीर अपनीी पूूर्वव स्थि�िति� 

मेंं आ जााताा हैै।

शि�थि�लीीकरण : संंच १
l	सा ाधाारण २०-३० मीीटर धीीरेे चलोो।
l 	हााथोंं कोो झुुलाातेे हुए शरीीर कोो 5 सेे 8 बाार कमर सेे ऊपर-नीीचेे करोो और गहरीी साँँ�स लोो।
l 	हााथ ऊपर करकेे उसीी स्थि�िति� मेंं १० सेे १२ अंंक गि�ननेे तक रूकोो।
l 	जांं�घ केे पि�छलेे हि�स्सेे कीी मांं�सपेेशि�योंं (हैैमस्ट्रिं�ं��ग) मेंं खिं�ंचााव लाानेे केे लि�ए, १० सेे १२ तक गि�नतीी गि�नतेे हुए 

टेेलबोोन (पुुच्छ संंधीी) सेे आगेे कीी ओर झुुकोो। 
l	पिं�ंडलि�यों ं कीी मांं�सपेेशि�योंं मेंं खिं�ंचााव लाानेे केे लि�ए एक पैैर आगेे रखोो और आगेे काा घुुटनाा मोोड़ोो। उस समय पीीछेे केे 

पैैर काा घुुटनाा सीीधाा रखोो। दोोनोंं पैैरोंं केे पंंजोो कीी दि�शाा साामनेे कीी ओर रहनेे दोो और पूूराा पैैर जमीीन पर सटााकर रखोो। 
l 	उपरोोक्त क्रि�याा दोोनोंं पैैरोंं सेे बाारीी-बाारीी ३-३ बाार करोो।
l 	पैैर फैैलााकर बैैठोो। १ सेे १२ अंंक गि�ननेे तक जांं�घोंं पर खिं�ंचााव बनााए रखोो।
l 	आँँखेे बंंद करकेे शरीीर कोो ढीीलाा छोोड़ोो।

शि�थि�लीीकरण : संंच २
l	धी ीरेे चलोो। १.३० सेे २ मि�नट 
l  5 बाार गहरीी साँँ�स लोो।
l  गर्ददन और कंंधेे कोो ढीीलेे छोोड़कर हि�लााओ और ढीीलाा करोो। - 5 बाार
l  जमीीन पर घुुटनेे टेेककर बि�ल्लीी याा ऊँँट कीी तरह पीीठ कोो मोोड़तेे हुए खिं�ंचााव दोो। – १० बाार
l  पाालथीी माारकर बैैठोो और ति�तलीी केे पंंखोंं कीी तरह अपनीी जाँँ�घोंं कोो ऊपर-नीीचेे करोो। -१० सेे १२ बाार हााथ ऊपर 

करकेे कंंधोंं और पीीठ मेंं खिं�ंचााव दोो। - १० तक गि�नतीी करोो।
l  आँँखेे बंंद करकेे शांं�त बैैठोो। - १ मि�नट
	ये े संंच वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो शाारीीरि�क शि�क्षाा केे काालांं�श मेंं उत्सााहपूूर्ववक भााग लेेनेे मंें सहाायताा करतेे हैंं। अंंत मंें शि�थि�लीीकरण 

केे मााध्यम सेे शरीीर एवंं मन कोो शांं�त करकेे वेे पुुनर्जीीवि�त महसूूस करतेे हैंं। 
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२.२ साामाान्य व्याायााम

शरीीर कोो दााईं और बााईं ओर 
मोोड़नाा 

१ एवंं १4 २ ३ 4

सूूर्यय नमस्काार प्रकाार २
l सूूर्यय नमस्काार १२ अंंकोंं मेंं होोताा हैै, 

लेेकि�न वि�भि�न्नताा केे लि�ए इस कक्षाा मेंं १4 
अंंकोंं काा सूूर्यय नमस्काार दि�याा गयाा हैै।

5

७8९

११

१०

१२

१३

६ अ

६ ब

अल्टरनेेट टोो टच सााईड लंंजेस
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२.३ ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स

घुुटनोंं और हााथोंं कोो आगेे टि�कााकर बैैठनाा और उठकर दौौड़नाा  

पट्टाा सााईकि�ल कीी ट्‌‌�यूूब आदि� (हर्नेेस) लगााकर 
सााथीी कोो एक हीी जगह पर हााई नीी रनिं�ंग करनेे केे 

लि�ए कहनाा 

सााईड शफल

इशााराा मि�लतेे हीी वि�परीीत दि�शाा 
मेंं मुुड़कर दौौड़नाा 

‘हााय नीी’ एक्शन करतेे हुए 
आगेे जाानाा
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२.4  पूूरक व्याायााम

२.5 पोोषक व्याायााम

चलतेे हुए ड्रि�िबलिं�ंग     

इनसााईड फुुटबाॅॅ�ल ड्रि�िबल 
करतेे हुए आगेे जाानाा 

सर्पाा�काार दौौड़नाा  

एक कदम पीीछेे 
डाालकर बैैक कि�क 

‘व्हीी’ सि�ट१ २

कूूदकर स्क्वााट्स
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२.६ सााहसीी व्याायााम 

लंंजेस वि�थ टि�वस्टमाॅॅ�डि�फााईड पुुश अप्स   

l जि�म्नाास्टि�िक

हाारि�झांं�न्टल बाार : चीीन अप्स पॅॅरलल बाार ‘माार्चच’ (संंचलन)

रस्सीी पकड़कर झूूलाा झूूलतेे हुए अवतरण पॅॅरलल बाार सााइड व्हााल्ट जंंप   

एल्बोो प्लक ३० सेे 45 सेेकंंड – २ सेे ३ सेेट पूूर्वोोत्ताानाासन स्थि�िति� 
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रााउंंड आफ 

सहयोोगीी कीी पीीठ 
पर सेे कूूदनाा एवंं 

अवतरण 

हैैड स्टैंंड एवंं आगेे कीी गुुलााटीी 

१

l माानवीी मीीनाारेंं 

शि�क्षकोंं केे लि�ए
l मीीनाारोंं केे आधाार कीी पंंक्ति� मेंं वजनदाार तथाा शक्ति�शाालीी/सशक्त वि�द्‌‌�याार्थीी होोनेे चााहि�ए।
l आधाार सेे ऊपर कीी पंंक्ति�योंं तक क्रमशःः कम भाार और कम कद वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी होोनेे चााहि�ए।
l ऊपरीी स्तर पर अधि�क कौौशल वााले वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा चयन करनाा चााहि�ए।
l मीीनाार कीी ऊँँचााई, उसकेे कौौशल तथाा वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा कक्षाानुसाार बढ़ााई जाानीी चााहि�ए।
l मीीनाार कीी कठि�नााई काा स्तर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी क्षमताा केे अनुसाार नि�र्धाा�रि�त करनाा चााहि�ए।
l बि�नाा काारण बहुत ऊँँचीी याा अत्यधि�क कठि�न मीीनाारोंं काा नि�र्माा�ण करवाानेे सेे बचनाा चााहि�ए।
l दीी गई वि�भि�न्न कल्पनााशीील रचनााओं केे अनुसाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे मीीनाारोंं काा नि�र्माा�ण करवाानाा चााहि�ए।
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अवरोोध श्रृंं�खलाा काा अर्थथ हैै वि�भि�न्न प्रकाार केे व्याायाामोंं कोो एक केे बााद एक, बि�नाा रुकेे, गति� कोो बााधि�त कि�ए बि�नाा और 
कम-सेे-कम समय मेंं पूरूाा करनाा।  उदाा. : २० मीीटर तेेज दौौड़नाा। 4 सेे 5 कोोण लगााकर उनकेे ऊपर सेे कूूदतेे हुए आगेे बढ़नाा।  २ 
सेे ३ मि�नट, 4 सेे 5 सीीढ़ि�याँँ� चढ़नाा और उतरनाा, टाायर केे अंंदर सेे होोकर गुुजरनाा, बेंंच केे ऊपर सेे कूूदकर आगेे जाानाा गुुलााटीी (घाास 
याा गद्देे पर) लगाानाा १० मीीटर दौौड़नाा।

इस प्रकाार सि�खााई गई वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं कीी श्रृंं�खलाा करनेे सेे शाारीीरि�क क्षमतााओं काा वि�काास कि�याा जाा सकताा हैै। श्रृंं�खलाा 
करतेे समय एक गति�वि�धि� सेे दूूसरीी गति�वि�धि� कीी ओर जाातेे समय गति� स्वााभाावि�क रूप सेे कुुछ कम होो जाातीी हैै, लेेकि�न बीीच मेंं रुकेे 
बि�नाा तुुरंंत अगलीी गति�वि�धि� कीी बााधाा कोो भीी पाार करनाा चााहि�ए।

सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो आरंंभ रेेखाा पर एक पंंक्ति� मेंं खड़ाा होोनाा चााहि�ए। एक-एक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गति�रोोध श्रृंं�खलाा कोो पूूरीी करनेे 
केे लि�ए आरंंभ करनाा चााहि�ए। जब पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी तीीसरीी गति�वि�धि� शुुरू करेेगाा, तब अगलाा वि�द्‌‌�याार्थीी आगेे आएगाा।

२.७ अवरोोध श्रृंं�खलाा
अवरोोध श्रृंं�खलाा १

३ 

२

54

शि�क्षकोंं केे लि�ए
यदि� वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा अधि�क होो, तोो श्रृंं�खलाा कोो मैदैाान पर दोो याा तीीन स्थाानोंं पर करवााएँँ।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं से ेनि�यमि�त अभ्याास करवााएँँ। दि�ए गए उदााहरणोंं केे अति�रि�क्त अपनीी कल्पनाा से ेउपलब्ध सुवुि�धााओं और साामग्रीी केे 
अनुुसाार वि�वि�ध प्रकाार कीी गति�रोोध शं्रृं�खलााएँँ तैयैाार करके उनकाा अभ्याास करवााएँँ।
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समााप्त आरंंभ

अवरोोध श्रृंं�खलाा २

बटक कि�क करतेे हुए दौौड़नाा  
सर्पाा�काार दौौड़नाा 

दोोनोंं पैैरोंं पर 
रस्सीी कूूद 

करनाा
लँँगड़ीी करतेे 
हुए सर्पाा�काार 

दौौड़नाा 

उल्टाा दौौड़नाा 

सीीढ़ीी (लैैडर) सेे कूूदतेे हुए जाानाा टाायर  पलटतेे हुए जाानाा 

समााप्त आरंंभ 

अवरोोध श्रृंं�खलाा  १  

हर्डडल जंंप कोोणोंं केे ऊपर सेे कूूदतेे हुए जाानाा  

दोोनोंं पैैरोंं पर कूूदतेे हुए जाानाा टनेेल सेे रंेंगतेे हुए जाानाा  

डग भरनाा

ईटोंं पर सेे 
चलनाा 



14

२.8 ताालबद्ध गति�वि�धि�याँँ�
l लेेजि�म

(१) आठ आवााज - (अंंकसंंख्याा 8+२)
आरंभंि�क स्थि�िति� :  होोशि�याार
कृृति� : १ सेे 4 तक कीी गि�नतीी ‘चाार आवााज’ कीी तरह करोो।
(१) दााईं ओर सेे बााईं ओर लेेजि�म कोो झुुलाातेे हुए लेेजि�म साामनेे खोोलोो।
(२) छोोटीी डंंडीी कोो बड़ेे डंंडेे पर नीीचेे सेे ऊपर कीी ओर माारकर लेेजि�म कोो बााईं बगल केे पाास बंंद करोो।
(३) बााईं ओर सेे दााईं ओर लेेजि�म कोो झुुलाातेे हुए लेेजि�म साामनेे खोोलोो।
(4) छोोटीी डंंडीी कोो बड़ेे डंंडेे पर नीीचेे सेे ऊपर कीी ओर माारकर लेेजि�म कोो दााईं बगल केे पाास बंंद करोो।
(5) चौौथेे अंकं केे बााद उसीी गति� मेंं लेजेि�म बंंद स्थि�िति� मंें दााईं ओर सेे सि�र केे ऊपर लेे जााओ। लेजेि�म सि�र पर आतेे हीी  

दााहि�ने हााथ सेे छोोटीी डंडंीी पीीछेे सेे आगेे कीी ओर और बााएँँ हााथ सेे बड़ीी डंडंीी आगेे सेे पीीछेे कीी ओर अर्धधवृृत्तााकाार 
घुुमाातेे हुए लेजेि�म खोोलोो।

(६) लेेजि�म कीी वृृत्तााकाार हलचल मेंं बि�नाा कि�सीी बााधाा केे, उसीी गति� केे सााथ लेजेि�म कोो बााईं बगल मेंं लााकर बंंद करोो।
(७) बााईं ओर सेे दााईं ओर झुुलाातेे हुए लेजेि�म कोो साामनेे खोोलोो।
(8) लेेजि�म कोो बंंद करकेे प्राारंंभि�क स्थि�िति� मेंं वाापस आओ।
उपरोोक्त सभीी क्रि�यााएँँ तााल बद्ध एवंं सुुडौौल करोो।

१ २ ३ 4 5 ६ ७ 8
आरंंभि�क 
स्थि�िति�

लेजेि�म एक वि�शुुद्ध मरााठीी पाारंंपरि�क व्याायााम प्रकाार हैै। इति�हाासकााल मेंं युुद्ध केे लि�ए प्रस्थाान करनेे वाालीी सेेनाा कोो 
सीीमाा तक वि�दाा करतेे समय तथाा युुद्ध जीीतकर लौौटनेे पर उनकाा स्वाागत करनेे केे लि�ए ढोोल पथक केे सााथ लेजेि�म 
खेेलाा जााताा थाा। वि�भि�न्न अवसरोंं पर खुुशीी व्यक्त करनेे केे लि�ए भीी लेेजि�म खेेलाा जााताा हैै।

लेजेि�म कोो एक नृृत्य शैैलीी केे रूप मेंं जाानाा जााताा हैै। महाारााष्ट्रर केे वि�भि�न्न क्षेेत्रोंं मेंं अलग-अलग प्रकाार केे पदचाालन 
(पदन्याास) करकेे लेजेि�म खेेलाा जााताा हैै। ग्राामीीण क्षेेत्रोंं केे सााथ-सााथ शहरीी क्षेेत्रोंं मेंं भीी लेजेि�म पथक देेखने कोो मि�लतेे 
हैंं। लेजेि�म केे सााथ ढोोल, तााशाा, झांं�झ और हलगीी जैैसेे वााद्‌‌�य यंंत्रोंं कीी संंगत होोतीी हैै। लेेजि�म पथक केे युुवक-युुवति�याँँ� 
पाारंंपरि�क मरााठीी वेेशभूूषाा धाारण करकेे लेजेि�म खेेलतेे हंैं।

जब लेेजि�म संंगीीत कीी तााल पर खेेलाा जााताा हैै, तब यह एक प्रकाार काा एरोोबि�क्स व्याायााम हीी होोताा हैै। वााद्‌‌�य यंंत्रोंं 
कीी तााल पर हााथोंं और पैैरोंं काा संंचाालन होोताा हंैं। स्वाास्थ्य कीी दृष्टि� सेे यह अत्यंंत लााभदाायक व्याायााम प्रकाार हैै। कक्षाा 
पाँँ�चवींं मंें आपनेे लेजेि�म केे लि�ए आवश्यक वि�भि�न्न मूूलभूूत स्थि�िति�याँँ� सीीखीी थीी। सााथ हीी दोो आवााज, चाार आवााज येे 
दोो प्रकाार भीी सीीखेे। अब पि�छलीी कक्षाा मेंं सीीखेे गए प्रकाारोंं काा अभ्याास करतेे हुए आगेे केे नए प्रकाार सीीखनेे हैंं।



15

शि�क्षकोंं केे लि�ए माार्गगदर्शशक सूूचनाा 

l	 दख्खनीी लेेजि�म केे आगेे आनेे वाालेे सभीी प्रकाारोंं मेंं लेेजि�म कीी गति�वि�धि�याँँ� आठ ठोंंकेे (आठ 
आवााज) प्रकाार कीी गति�वि�धि�योंं जैैसीी हैै। केवेल पैैरोंं कीी गति�वि�धि� (फुुटवर्कक) मेंं परि�वर्ततन हैै। 
इसलि�ए आठ आवााज प्रकाार एक मूूलभूूत प्रकाार हैै अतःः उसकाा अच्छीी तरह अभ्याास कराायाा जााऍंं। वि�शेेष रूप 
सेे पाँँ�चवींं गि�नतीी (अंंक) अधि�क महत्त्वपूूर्णण हैै, इसलि�ए वह अधि�क सुुडौौल होोनीी चााहि�ए।

l	 आठ आवााज प्रकाार मेंं हााथोंं कीी गति�वि�धि�योंं काा पहलेे लेेजि�म केे बि�नाा अभ्याास कराायाा जााए।
l	 प्रत्येेक वि�षम अंंक पर लेेजि�म कीी चैैन कोो खींंचकर लेेजि�म खोोलनीी चााहि�ए तथाा प्रत्येेक सम अंंक पर छोोटीी डंंडीी 

कोो बड़ेे डंंडेे पर माारकर लेेजि�म बंंद करनीी चााहि�ए।
l	 अंंकोंं कीी गि�नतीी ताालबद्ध ढंंग सेे कीी जाानीी चााहि�ए। लगााताार गि�नतीी करतेे समय थकाान न होो, इसलि�ए ७ और 

8 अंंक न गि�नकर उस समय साँँ�स लेंं अथवाा बच्चोंं कोो लेेजि�म काा तााल समझेे इसलि�ए उन्हेंं बीीच-बीीच मेंं 
साामूूहि�क रूप सेे गि�नतीी करनेे केे लि�ए कहें। प्रकाार अच्छीी तरह सीीख लेेनेे केे बााद गि�नतीी कीी भीी आवश्यकताा 
नहींं रहतीी।

l	 यदि� एक प्रकाार कोो दूूसरेे प्रकाार सेे जोोडकर करनाा होो तोो पहलेे प्रकाार केे अंंति�म दोो अंंकोंं केे समय तााल मेंं ‘प्रकाार 
बदल’ कहेेंं� याा अगलेे प्रकाार काा नााम लेंं।

(२) आगेे पाँँ�व (अंंक संंख्याा 8 + २)
प्राारंंभि�क स्थि�िति� :  होोशि�याार
कृृति� : १ सेे 4 अंंक चाार आवााज प्रकाार केे अनुुसाार करोो।
5 सेे 8 अंंकोंं मेंं हााथोंं कीी गति�वि�धि� आठ आवााज प्रकाार केे अनुुसाार होोगीी लेकेि�न उसीी समय पैैरोंं कीी 

गति�वि�धि� नि�म्न प्रकाार सेे करनीी हैै।
5. लेेजि�म कोो सि�र केे ऊपर लेे जाातेे समय दाायाँँ� पैैर आगेे रखोो एवंं दोोनोंं एड़ि�याँँ� ऊपर उठााओ।
६. दोोनोंं पैैरोंं कीी एड़ि�योंं कोो जमीीन पर टि�कााकर लेेजि�म कोो बााईं बगल केे पाास बंंद करोो।
७. दााएँँ पैैर कोो बााएँँ पैैर केे पाास लाातेे समय लेेजि�म कोो बााईं ओर सेे दााईं ओर झुुलाातेे हुए खोोलोो।
8. दााएँँ पैैर कोो बााएँँ पैरै केे पाास लााओ और लेेजि�म बंंद करोो।
उपरोोक्त क्रि�याा पूूरीी होोनेे केे बााद अंंत मेंं २ अंंकोंं मेंं आगेे पाँँ�व कीी कृृति� रोोकोो।

शि�क्षकोंं केे लि�ए माार्गगदर्शशक सूूचनाा 

l पहलेे लेेजि�म केे बि�नाा अभ्याास करवााएँँ, जि�ससेे हााथोंं और पैैरोंं कीी गति�वि�धि�योंं मंें समन्वय बनाा रहेे।

(३) पीीछेे पाॅंं�व (अंंक संंख्याा 8 + २)
आरंंभि�क स्थि�िति� : होोशि�याार
१. दाायाँँ� पैैर पीीछेे लेे जााकर शरीीर काा भाार दााएँँ पैैर पर लेेकर घुुटनेे मंें झुुकोो। दााएँँ पैैर केे पाास 

लेेजि�म खोोलोो।
२. सीीधेे होोतेे हुए लेेजि�म कोो साामनेे लााकर बंंद करोो।
३. दााएँँ पैरै कोो उठााकर बााएँँ पैरै केे पाास लाातेे हुए लेेजि�म कोो कमर केे पाास दााईं ओर खोोलोो।
4. दाायॉंं� पैैर बााएँँ पैरै केे पाास उठााएँँ हुई स्थि�िति� मंें लेेकर लेेजि�म बंंद करोो।
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उपरोोक्त क्रि�याा पूूरीी होोनेे केे बााद अंंत मंें २ अंकंोंं मेंं पीीछेे पाँँ�व कीी कृृति� रोोकोो।
5 सेे 8 अंंकोंं केे दौौराान 5वेंं अंंक पर दाायाँँ� पैैर बााएँँ पैैर केे पाास टि�कााओ।
शेेष सभीी गति�वि�धि�याँँ� आठ आवााज प्रकाार केे 5 सेे 8 अंंकोंं केे अनुसाार करनीी हैंं।

लेेजि�म केे प्रदर्शशन हेेतुु वि�भि�न्न रचनााओं (फॉॉर्मेेशन) केे नमूूनेे।

शि�क्षकोंं केे लि�ए माार्गगदर्शशक सूूचनाा

l	यद्‌ ‌�यपि� इस प्रकाार काा नााम आगेे–पीीछेे पाँँ�व हैै, फि�र भीी इसमेंं पहलेे पीीछेे पाँँ�व और उसकेे बााद आगेे पाँँ�व कीी 
गति�वि�धि� होोतीी हैै, इस बाात कोो ध्याान मेंं रखेंं।

l	 रुकतेे समय आठवंें अंंक पर जोो दाायाँँ� पैैर बााएँँ पैैर केे पाास लाायाा हैै, उसेे अति�रि�क्त दोो अंंकोंं (क्लाास थम केे बााद केे दोो 
अंंक) केे समय पहलेे अंंक पर जमीीन पर रखेंं। यदि� इस प्रकाार कोो लगााताार दूूसरीी बाार याा कई बाार करनाा होो, तोो आठवेंं 
अंंक पर नजदि�क लाायाा गयाा दाायाँँ� पैैर उसीी उठीी हुई स्थि�िति� मेंं रखतेे हुए अगलेे पहलेे अंंक केे लि�ए पीीछेे लेे जााएँँ। 

l दाायाँँ� पैैर आगेे-पीीछेे लेे जााते समय बााएँँ पैैर काा स्थाान न छोोडंें।

शि�क्षकोंं केे लि�ए माार्गगदर्शशक सूूचनाा 

ध्याान मंें रखेंं कि�, उपरोोक्त प्रकाार मंें पहलेे चाार अंंकोंं मेंं लेेजि�म काा झूूलाा पीीछेे सेे आगेे कीी ओर आताा हैै, आरंंभ मेंं बच्चेे 
अक्सर यहीी गलतीी करतेे हैंं। वेे लेेजि�म कोो सीीधेे आगेे सेे पीीछेे लेे जाातेे हंैं। इसेे टाालनेे केे लि�ए तथाा पीीछेे सेे आगेे कीी ओर झोंंकाा 
आनेे केे लि�ए, पहलेे लेेजि�म केे बि�नाा हााथोंं और पैैरोंं कीी गति�वि�धि�योंं काा अभ्याास करवााएँँ। आगेे आनेे वााले अधि�कांं�श प्रकाारोंं 
मेंं भीी यहीी गति�वि�धि� होोनेे केे काारण पैैर पीीछेे लेे जाानेे केे बााद हााथोंं कीी झूूलेे जैैसीी पीीछेे सेे आगेे होोनेे वाालीी गति�वि�धि� अत्यंंत 
महत्त्वपूूर्णण हैै।

(4) आगेे - पीीछेे पाँँ�व (अंंक संंख्याा 8 + २)
आरंंभि�क स्थि�िति� : होोशि�याार स्थि�िति�
अंंक १ सेे 4 तक कीी क्रि�याा पीीछेे पाँँ�व प्रकाार केे १ सेे 4 अंंकोंं केे अनुुसाार करोो।
अंंक 5 सेे 8 तक कीी क्रि�याा मेंं, पाँँ�चवेंं अंंक पर पैैर कोो जमीीन पर टि�कााए बि�नाा आगेे पाँँ�व 
प्रकाार केे 5 सेे 8 अंकंोंं कीी गति�वि�धि� करोो।
उपरोोक्त क्रि�याा पूूरीी होोनेे केे बााद अंंत २ अंंकोंं मेंं आगेे–पीीछेे पाँँ�व कीी गति�वि�धि� रोोकोो।
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l एरोोबि�क्स

माार्चिं�ंग वि�थ आर्म्स�स सर्ककल
(हााथोंं सेे गोोलााकाार घुुमााव करतेे हुए माार्चच करनाा।) 

माार्चिं�ंग वि�थ स्वीीप आऊट
(हााथोंं कोो बााहर कीी ओर फैैलाातेे हुए माार्चच करनाा।)

माार्चिं�ंग ऑन द स्पॉॉट
(जगह पर माार्चच करनाा)  

माार्चिं�ंग वि�थ शोोल्डर रोोटेेशन
(कंंधोंं कोो घुुमाातेे हुए माार्चच करनाा।)   

 माार्चिं�ंग वि�थ आर्म्स�स अप अँँड डााऊन 
(हााथोंं कोो ऊपर-नीीचेे करतेे हुए माार्चच 

करनाा।)

संंच १

एरोोबि�क्स काा अर्थथ हैै ताालबद्ध गति�वि�धि�योंं, संंगीीत और व्याायााम काा सुंं�दर समन्वय। एरोोबि�क्स करनेे सेे शरीीर स्वस्थ, 
हल्काा और ऊर्जाा�वाान बनाा रहताा हैै। इससेे हृदय और फेेफड़ोंं कीी काार्ययक्षमताा मंें सुुधाार होोताा हैै। नि�यमि�त रूप सेे एरोोबि�क्स 
करनेे सेे शरीीर काा साामर्थ्य�य बढ़ताा हैै। मांं�सपेेशि�याँँ� अधि�क काार्ययक्षम और फुुर्तीीलीी बनतीी हैंं। एरोोबि�क्स करतेे समय शरीीर 
केे अनेेक अंंग एक सााथ काार्यय करतेे हंैं। जि�ससेे रक्त संंचाार बेेहतर होोताा हैै। एरोोबि�क्स केेवल एक व्याायााम नहींं, बल्कि�ि 
आनंंददाायक गति�वि�धि�योंं काा एक समूूह हैै। संंगीीत कीी तााल पर व्याायााम करनेे सेे मन प्रसन्न रहताा हैै। वजन कम करनेे 
केे लि�ए एरोोबि�क्स उपयोोगीी होोताा हैै।
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l एरोोबि�क्स : संंच २

सााइड टूू सााइड (दााएँँ और बााएँँ ओर कदमोंं कीी गति�वि�धि� करनाा।) सााइड टूू सााइड ताालि�योंं केे सााथ – (दााएँँ-बााएँँ कदम 
रखतेे हुए ताालीी बजाानाा।)

सााइड टूू सााइड डबल स्टेेप्स मेंं – (दााईं और बााईं दि�शाा मेंं दोोहरेे कदमोंं केे सााथ चलनाा।)

सााइड टूू सााइड डबल स्टेेप्स ताालि�योंं केे सााथ –( दााएँँ-बााएँँ डबल स्टेेप्स लेेतेे हुए ताालीी बजाानाा।)

ग्रेेप वााइन 
(एक पैैर कोो दूूसरे केे आगेे याा पीीछेे क्रॉॉस करतेे हुए दााईं-बााईं दि�शाा मेंं ताालबद्ध कदमोंं कीी गति�वि�धि� करनाा।)

 आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

१ २ ३ 4 5 ६ ७ 8
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 ग्रेेप वााइन वि�द क्लैैप – (ग्रेेप वााइन कदमोंं कीी गति�वि�धि� करतेे हुए ताालीी बजाानाा।)

अंंग्रेजेीी अक्षर ‘V’ केे आकाार केे अनुुसाार गति�वि�धि� –(पैैरोंं कोो आगेे कीी ओर ‘V’ आकाार मेंं खोोलतेे और 
फि�र वाापस लाातेे हुए ताालबद्ध गति�वि�धि� करनाा।)

आरंंभि�क 
स्थि�िति� 

१ २ ३ 4 5 ६ ७ 8

V शेेप वि�थ क्लैैप (‘V’ आकाार कीी गति�वि�धि� करतेे हुए ताालीी बजाानाा।)
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l डाान्सरसााइज
डाान्सरसााइज करनेे सेे हृदय कीी काार्ययक्षमताा, जोोड़ोंं कीी तााकत और लचीीलाापन बढ़ताा हैै। इससेे मांं�सपेेशि�योंं कीी तााकत भीी 
बढ़तीी हैै, संंतुुलन मंें सुुधाार होोताा हैै तथाा सभीी गति�वि�धि�योंं कोो सफलताापूर्ववक कर पाानेे कीी आनंंददाायक भाावनाा उत्पन्न 
होोतीी हैै एवंं माानसि�क तााकत बढ़तीी हैै।

जंंपिं�ंग जैैक्स  १5 सेे २० बाार।

स्लोो–फाास्ट रनिं�ंग वैैरि�एशन ऑन द स्पॉॉट  ३० 
सेेकंंड तक  (एक हीी स्थाान पर धीीमीी और तेेज 

गति� सेे दौौड़ने काा अभ्याास)

स्क्वॉॉट जंंप एंंड क्लोोज द लेेग – १० सेे १२ 
बाार कूूदनाा
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क्रॉॉस पंंच – दोोनोंं हााथोंं सेे एक केे बााद एक १२ 
सेे १5 बाार

 लेेग फ्रंंट एंंड क्लैैप १० सेे १२ बाार।

फ्रंंट और सााइड कि�क्स एक केे बााद एक १० सेे १२ बाार 
दोोनोंं पैैरोंं सेे।

 सााइडवेेज बेंंड एंंड लेेग अप – दोोनोंं ओर एक केे 
बााद एक १० बाार
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२.९ भाारतीीय व्याायााम 

l डंंड

बैैठक : बैैठक भाारत काा एक प्रााचीीन व्याायााम हैै। पैैरोंं कीी मांं�सपेेशि�योंं कोो मजबूूत बनाानेे केे लि�ए हम चलनाा, दौौड़नेे, 
कूूदनेे और तैैरनेे जैैसेे व्याायााम करतेे हैंं। बैैठक ऐसाा व्याायााम हैै जोो बि�नाा कि�सीी सााधन/ साामग्रीी केे पैैरोंं कीी सभीी 
मांं�सपेशि�योंं कोो पर्याा�प्त व्याायााम प्रदाान करताा हैै। बैैठक केे कुुछ प्रकाार आगेे दि�ए  हैंं—

अर्धध बैैठक सााधाारण बैैठक

सरक बैैठक (फि�सलन बैैठक)

l अर्धध डंंड

कुुटकीी बैैठक : बााएँँ और दााएँँ पैैर सेे

डंंड : भाारतीीय व्याायााम पद्धति� मेंं व्याायााम कीी जोो वि�भि�न्न पद्धति�याँँ� हैंं, उनमें डंंड और बैैठक प्रमुुख व्याायााम प्रकाार 
हैंं। इस व्याायााम सेे एक हीी समय पर शरीीर कीी वि�भि�न्न प्रमुुख मांं�सपेेशि�योंं कोो व्याायााम मि�लताा हैै। इन व्याायाामोंं प्रकाार 
लि�ए केे कि�सीी कृृत्रि�म साामग्रीी याा सााथीी कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी। इन्हें मर्याा�दि�त स्थाान मेंं भीी कि�याा जाा सकताा हैै। इस 
प्रकाार केे व्याायााम कोो ‘जोोर’ भीी कहाा जााताा हैै।
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२.१० व्याायााम श्रृंं�खलाा
वि�भि�न्न व्याायााम इस वि�भााग मेंं हमनेे अनेेक प्रकाार केे व्याायााम सीीखेे हैंं। शि�क्षकोंं कीी सहाायताा सेे इन 
व्याायाामोंं केे वि�भि�न्न स्थाान (स्टेेशन) बनााकर एक केे बााद एक कम-सेे-कम ७ सेे ९ स्थाान तैैयाार करनेे 
चााहि�ए। व्याायााम स्थाानोंं कीी एक संंरचनाा बनााकर प्रत्येेक स्थाान पर शि�क्षक केे नि�र्देशाानुुसाार व्याायााम करनाा चााहि�ए। 
प्रत्येेक स्थाान पर व्याायााम कीी अवधि� कम-सेे-कम १5 सेेकंंड और अधि�कतम २० सेेकंंड होोनीी चााहि�ए। व्याायााम 
श्रृंं�खलाा केे कि�सीी भीी स्थाान पर अधि�क समय तक व्याायााम नहींं करनाा चााहि�ए, क्योंंकि� इससेे थकाान होोतीी हैै और 
श्रृंं�खलाा पूूरीी नहींं होो पाातीी। व्याायााम कीी तीीव्रताा कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए आवृृत्ति�ियाँँ� (Repetitions) नि�र्धाा�रि�त करनीी 
चााहि�ए और अपनीी क्षमताा केे अनुुसाार उन्हेंं पूूराा करनाा चााहि�ए। प्रत्येेक स्थाान काा व्याायााम पूूराा होोनेे केे बााद 45 सेेकंंड 
सेे १ मि�नट तक वि�श्रााम करनाा चााहि�ए। श्रृंं�खलाा केे सभीी स्थाानोंं काा व्याायााम पूूराा होोनेे पर एक चक्कर (रााउंंड) पूूराा माानाा 
जााएगाा। इस प्रकाार २ सेे ३ रााउंंड पूूरेे करनेे चााहि�ए। यदि� कि�सीी प्रकाार कीी असुुवि�धाा याा परेेशाानीी महसूूस होो, तोो तुुरंंत 
शि�क्षक कोो बताानाा चााहि�ए।  

श्रृंं�खलाा १ : सर्वां �ंग वि�काास व्याायााम श्रृंं�खलाा
उद्देेश्य : शरीीर कीी साामाान्य शक्ति�, गति�शीीलताा तथाा साामर्थ्य�य बढ़ाानाा।
संंरचनाा : व्याायााम केंंद्रोंं कीी व्यवस्थाा वृृत्तााकाार (गोोलााकाार) रूप मेंं करनीी चााहि�ए।

अ. क्र. 	                 व्याायााम			          आवृृत्ति�ि
१		बै  ैठक						      १२ 
२.		दी  ीवाार पर पुुश-अप				    १२ 
३		  आगेे बढ़तेे हुए झुुककर पैैरोंं कोो हााथ लगाानाा	 १२ 
4. 		लं  ज स्थि�िति�					     १२ 
5. 		लं  ज स्थि�िति�					     १२ 
६.		हा  ाफ सि�ट-अप्स					    १२ 

माालि�काा २ : संंतुुलन एवंं समन्वय व्याायााम श्रृंं�खलाा
उद्देेश्य :  शरीीर काा नि�यंंत्रण, संंतुुलन तथाा समन्वय वि�कसि�त करनाा।

अ. क्र.	                 व्याायााम			          आवृृत्ति�ि
१	 रस्सीी कूूदनाा	 २० 
२.	गें ंद कोो ऊपर उछाालकर पकड़नाा	 8 
३	को ोणोंं केे बीीच सेे फुुटबॉॉल कोो कि�क लगाानाा	 ६
4. 	 बर्पीीज, स्क्वॉॉट्स / सपााटे	े ६
5. 	जमी ीन पर रखेे गए कुुल ६ हूलााहूप्स मंें पैैर	 4
 	 रखतेे हुए आगेे जाानाा और दौौड़कर वाापस आनाा
६.	वृृ त्त मेंं टप्पेे (बााउंंस) देेनाा	 १२
७.	बा ास्केेटबॉॉल कोो दोो बाार टप्पाा देेतेे हुए कोोनोंं	 4
	के  बीीच काा अंंतर बाार-बाार दौौड़नाा			 
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श्रृंं�खलाा ३ : लचीीलाापन एवंं शरीीर नि�यंंत्रण श्रृंं�खलाा
उद्देेश्य : मांं�सपेेशि�योंं कीी शक्ति� बढ़तीी हैै तथाा हड्‌‌�डि�योंं कोो मजबूूत बनाातीी हैै।
संंरचनाा : प्रत्येेक केंंद्र पर 8 सेे १० मीीटर कीी दूूरीी पर दोो रेेखााएँँ खींंचोो याा कोोण रखोो।

अ. क्र.	                  व्याायााम			            दूूरीी
१	 भाालूू चााल  (Bear Walk)	 5 तेे ७ मीीटर
२.	 बत्तख चााल (Duck Jump) 	 5 तेे ७ मीीटर		
३	 मेंंढक कूद (Frog Walk) 	 5 तेे ७ मीीटर
4	 केेकड़ाा चााल (Crab Walk)  	 5 तेे ७ मीीटर		
5. 	 सर्पाा�काार चााल (Snake Walk) 	 5 तेे ७ मीीटर	
६. 	 खरगोोश कूूद (Rabbit Jump)	 5 तेे ७ मीीटर		
७. 	 मगरमच्छ चााल (Crocodile Walk)	 5 तेे ७ मीीटर		
8. 	 हााथीी चााल (Elephant Walk)	 5 तेे ७ मीीटर		

श्रृंं�खलाा 4 : गति� एवंं सहनशक्ति� काा वि�काास
उद्देेश्य : गति� तथाा साामर्थ्य�य मेंं वृृद्‌‌�धि� करनाा।

अ. क्र.	                    व्याायााम			             आवृृत्ति�ि
१	 	 जगह  पर हााई-नीी  	 	 	 	 १5 बाार
२.	 	 जंंप और स्क्वॉॉट (कूूदकर बैैठक लगाानाा)	 	 8 बाार
३.	 	 मध्यम गति� सेे कूूदतेे हुए दोोनोंं घुुटनोंं 	 	 ६ बाार	 	
	 	 कोो छाातीी तक लाानाा (टक जंप)	            	 	
4	 	 सीीधीी रेखाा मेंं लगााए गए  
	 	 5 सेे ७ हर्डडल्स केे ऊपर सेे दौौड़नाा	 	 	 4 चक्कर
5	 	 मााउंंटेेन क्लााइंंबर (हााथ जमीीन पर रखकर 	 	 १5 बाार
	 	 घुुटनोंं कोो छाातीी तक लाानाा)
६	 	 लैैडर ड्रि�िल 	 	 	 	 	 4 चक्कर
७	 	 १० मीीटर शटल रन	 	 	 	 4 चक्कर
8	 	 २० मीीटर (स्ट्रेे�ट लेग रन)		 	 	 4 चक्कर

स्वाास्थ्य एवंं कौौशल पर आधाारि�त काारक क्षमतााओं कीी परि�भााषााएँँ
(१) गति� -  कम-सेे-कम समय मेंं अधि�क से अधि�क काार्यय करनेे कीी क्षमताा कोो गति� कहतेे हैंं।
(२) दि�शा ाभि�मुखताा - न्यूूनतम  समय में ं शरीीर कीी स्थि�िति� और दि�शा ा कोो सटीीक ता ाप से  बदलनेे की ी क्षमताा कोो 

दि�शााभि�मुखताा कहतेे हैंं।
(३) शक्ति� - कम-सेे-कम समय मेंं अधि�कतम बल लगाानेे कीी मांं�सपेेशि�योंं कीी क्षमताा कोो शक्ति� कहतेे हैंं।
(4) समन्वय - मस्ति�िष्क, तंंत्रि�काा तंंत्र और मांं�सपेेशि�योंं केे बीीच उचि�त एवंं संंतुुलि�त ताालमेेल कोो समन्वय कहतेे हैंं।
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स्वााध्यााय

प्रश्न १ : सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाानोंं कीी पूूर्ति�ि करोो।
	 (१) कि�सीी भीी खेेल कोो खेेलनेे सेे पहलेे ................. करनाा आवश्यक होोताा हैै।
		  (अ) उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� 	 (ब) शि�थि�लीीकरण गति�वि�धि�याँँ�	 (क) जोोरदाार व्याायााम
	 (२) उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�योंं सेे शरीीर काा ताापमाान .................।
		  (अ) बढ़ताा हैै 	 (ब) कम होोताा हैै 	 (क) बदलताा नहींं हैै
	 (३) शि�थि�लीीकरण करनेे सेे शरीीर कीी थकाान ................. मंें सहाायताा मि�लतीी हैै।
		  (अ) कम होोनेे 	 (ब) बढ़नेे 	 (क) बनीी रहनेे
	 (4) व्याायााम करतेे समय साँँ�स हमेेशाा ................. लेेनीी और छोोड़नीी चााहि�ए।
		  (अ) नि�यमि�त रूप सेे 	 (ब) रोोककर 	 (क) कि�सीी भीी प्रकाार सेे
	 (5) गति�वि�धि�योंं कीी आवृृत्ति�ियाँँ� .................।
		  (अ) आवश्यकताा अनुुसाार करनीी चााहि�ए।	 (ब) अधि�क करनीी चााहि�ए
		  (क) बि�ल्कुल नहींं करनीी चााहि�ए
	 (६) ए.बीी.सीी. ड्रि�िल गति�वि�धि�याँँ� ................. वि�कसि�त करनेे केे लि�ए होोतीी हैंं।
		  (अ) समन्वय	 (ब) तााकत	 (क) लचीीलाापन
	 (७) पोोषक व्याायााम सेे .................।
		  (अ) तााकत बढ़तीी हैै 	 (ब) आलस्य बढ़ताा हैै 	 (क) वजन कम होोनाा रुक जााताा हैै
	 (8) ताालबद्ध व्याायााम ................. कीी तााल पर कि�ए जाातेे हैंं।
	    	 (अ) सीीटीी कीी	 (ब) संंगीीत कीी 	 (क) दोोनोंं कीी 
	 (९).................. एक भाारतीीय व्याायााम प्रकाार हैै।
	     	 (अ) डंंड (जोोर)	 (ब) पुुश-अप्स	 (क) लंंजेेस
	 (१०) गति�रोोध श्रृंं�खलाा मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो .................।
		  (अ) बााधााएँँ पाार करनीी चााहि�ए	 (ब) व्याायााम करनाा चााहि�ए 	 (क) शि�थि�लीीकरण करनाा चााहि�ए

प्रश्न २ : सहीी याा गलत लि�खोो।
  (१) उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� कि�ए बि�नाा सीीधेे खेेल शुुरू करनाा उचि�त हैै। (सहीी/गलत)
  (२) शि�थि�लीीकरण करनेे सेे मांं�सपेेशि�याँँ� कठोोर होो जाातीी हैंं। (सहीी/गलत)
  (३) सभीी व्याायााम बहुत तेेज गति� सेे करनेे चााहि�ए। (सहीी/गलत)
  (4) व्याायााम काा क्रम सरल सेे कठि�न होोनाा चााहि�ए।  (सहीी/गलत)
  (5) साँँ�स रोोककर व्याायााम करनाा उचि�त हैै।  (सहीी/गलत)
  (६) पूूरक व्याायााम खेेल सेे संंबंंधि�त होोताा हैै। (सहीी/गलत)
  (७) सुुरक्षाा कीी अनदेेखीी करकेे व्याायााम करनाा सााहसीी व्याायााम कहलााताा हैै। (सहीी/गलत)
  (8) एरोोबि�क्स संंगीीत कीी सहाायताा सेे कि�याा जााताा हैै, इसलि�ए इसेे ताालबद्ध व्याायााम कहतेे हैंं। (सहीी/गलत)
  (९) वि�शेष व्याायााम सेे शक्ति� बढ़तीी हैै। (सहीी/गलत)
(१०) गति�रोोध श्रृंं�खलाा मेंं गति� और समन्वय कीी आवश्यकताा नहींं होोतीी। (सहीी/गलत)
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प्रश्न ३ : जोोड़ि�याँँ� मि�लााओ।
		  समूूह अ					          	 समूूह ब
	 १. उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ�	 बााधााओं कोो पाार करनाा 
	 २. शि�थि�लीीकरण                                          	ताा कत और साामर्थ्य�य 
	 ३. उत्प्रेेरक गति�वि�धि�योंं केे समय श्वाास नि�यंंत्रण    	मू ूलभूतू गति�वि�धि�याँँ� 
	 4. आवृृत्ति�ियाँँ�	 सााहस और संंतुुलन 
	 5. लँँगड़ीी व झााप	 गति�वि�धि�योंं कीी पुुनराावृृत्ति�ि
	 ६. ड्रि�िल	तााल  सेे संंबंंधि�त 
	 ७. वि�शेेष व्याायााम                                        	 उचि�त प्रााणवाायुु कीी आपूूर्ति�ि 
	 8. सााहसि�क व्याायााम	शाारी ीरि�क क्षमताा
 	 ९. ताालबद्ध गति�वि�धि�याँँ�                                 	शरी ीर कोो तैैयाार करनाा 
     १०. अवरोोध श्रृंं�खलाा	मांं�सपे ेशि�योंं कोो शि�थि�ल करनाा

प्रश्न 4 : लघुु उत्तरीी प्रश्न।
	 (१) उत्प्रेेरक गति�वि�धि�योंं केे कोोई दोो लााभ लि�खोो।
	 (२) शि�थि�लीीकरण करनेे सेे शरीीर कोो होोनेे वाालेे दोो लााभ बतााओ।
	 (३) उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� करतेे समय व्याायााम काा सहीी क्रम कैैसाा होोनाा चााहि�ए?
	 (4) गति�वि�धि�योंं कीी आवृृत्ति�ियाँँ� उचि�त माात्राा मेंं होोनेे केे काारण बतााओ।
	 (5) कोोई दोो ए.बीी.सीी. ड्रि�िल बतााओ।
	 (६) दोो पोोषक व्याायााम करकेे दि�खााओ।
	 (७) ताालबद्ध व्याायााम केे क्याा लााभ हैंं ?
	 (8) पुुस्तक मेंं दि�ए गए व्याायाामोंं केे अति�रि�क्त कि�सीी दोो भाारतीीय व्याायाामोंं केे उदााहरण दोो।
	 (९) गति�रोोध श्रृंं�खलाा मेंं कौौन-सेे कौौशल आवश्यक होोतेे हैंं ऐसाा तुुम्हेंं लगताा हैै ?

सहपााठीी अभि�प्रााय
	 (१) मेेराा मि�त्र उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� करतेे समय .................. बनााए रखताा हैै।
		  (अ) उचि�त क्रम	 (ब) गति� नि�यंंत्रण	 (क) संंतुुलन
	 (२) उसकेे .................. सुुधाार कीी आवश्यकताा हैै।
		  (अ) साँँ�स -प्रश्वाास मेंं	 (ब) गति�वि�धि�योंं केे समन्वय मेंं	 (क) गति� नि�यंंत्रण मेंं
	 (३) उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�योंं काा क्रम .................. थाा।
		  (अ) उचि�त	 (ब) अनुुचि�त 	 (क) थोोड़ाा गलत
	 (4) साँँ�स और गति� मेंं समन्वय .................. थाा।
		  (अ) उचि�त	 (ब) अनुुचि�त	 (क) थोोड़ाा-साा
	 (5) तुुम्हाारेंं मि�त्र कोो सुुधाार केे लि�ए एक सुुझााव दोो। 
		  l गति�वि�धि�याँँ� थोोड़ीी धीीमीी और नि�यंंत्रि�त करोो।
		  l साँँ�स नि�यमि�त रखोो।
		  l क्रम यााद रखकर अधि�क अभ्याास करोो।
	 (६) मेेरेे मि�त्र नेे .................. ए.बीी.सीी. ड्रि�िल अच्छीी तरह कि�याा।
	 (७) अवरोोध श्रृंं�खलाा पाार करतेे समय उसेे .................. मेंं सुुधाार करनाा चााहि�ए ऐसाा लगताा हैै।
	 (8) गति�वि�धि�योंं मेंं सबसेे अच्छाा समन्वय कि�सकाा थाा, लि�खोो।
	 (९) गति� और संंतुुलन सबसेे अच्छाा कि�सकाा थाा, लि�खोो।
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शि�क्षक नि�रीीक्षण एवंं अभि�प्रााय
शि�क्षक कोो प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी काा वर्षष मेंं कम-सेे-कम दोो बाार नि�रीीक्षण करनाा चााहि�ए तथाा ‘उत्तम करताा 
हैै / कभीी-कभीी सहीी करताा हैै / सुुधाार कीी आवश्यकताा हैै / सहीी नहींं करताा’ जैैसीी उचि�त टि�प्पणीी 
देेनीी चााहि�ए।
	 (१) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� सहीी क्रम मेंं करताा हैै?
	 (२) क्याा व्याायााम करतेे समय गति� बनााए रखताा हैै?
	 (३) साँँ�स लेेनेे और छोोड़नेे कीी पद्धति� कैैसीी हैै?
	 (4) क्याा शि�थि�लीीकरण केे समय सहीी गति�वि�धि�याँँ� करताा हैंं?
	 (5) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी वि�भि�न्न व्याायााम सहीी तरीीकेे सेे करताा हैै?
	 (६) क्याा गति�वि�धि�योंं काा क्रम और तकनीीक सहीी हैै?
	 (७) क्याा सुुरक्षाा नि�यमोंं काा पाालन करताा हैै?
शि�क्षक कीी टि�प्पणीी ...............................
प्राात्यक्षि�क
(१)	 अपनेे मि�त्रोंं केे समूूह मेंं एक-दूूसरेे कोो पाँँ�च अलग-अलग उत्प्रेेरक  गति�वि�धि�याँँ� करकेे दि�खााओ।
(२)	सही ी क्रम मेंं व्याायााम करतेे समय पुुस्तक मेंं दि�ए गए व्याायााम कर सकतेे होो क्याा ? उन व्याायाामोंं कोो करकेे देेखोो। प्रत्येेक 

गति�वि�धि� कीी 5, 8 और १० आवृृत्ति�ियाँँ� करकेे अंंतर समझकर लोो।
(३) 	अपनेे क्षेेत्र/आवाासीीय परि�सर मेंं अन्य मि�त्रोंं केे सााथ अवकााश केे दि�न ए.बीी.सीी. ड्रि�िल करोो।
(4) 	वि�द्‌‌�याालय सेे घर जाानेे केे बााद ३० सेेकंंड मेंं रस्सीी पर कि�तनीी छलाँँ�गंें लगाा सकतेे होो, यह मि�त्रोंं केे सााथ जाँँ�चोो। पि�छलीी 

बाार कीी तुुलनाा मेंं संंख्याा बढ़ीी हैै याा नहींं, यह देेखोो।
(5) 	कि�सीी काार्ययक्रम केे अवसर पर लेजेि�म, एरोोबि�क्स आदि� गति�वि�धि�योंं काा प्रदर्शशन प्रस्तुुत करोो। जैैसेे-गुुढ़ीी पााड़वाा शोोभाायाात्राा, 

सोोसाायटीी काा वर्धाा�पन दि�न आदि�।
(६) 	वि�द्‌‌�याालय मेंं अपनेे सहपााठि�योंं केे सााथ यह जाँँ�चोो कि� गति�रोोध श्रृंं�खलाा कौौन कि�तनेे समय मेंं पूूरीी करताा हैै।
(७) शि�क्षक द्वााराा सि�खााएँँ अनुुसाार प्रति�दि�न सूूर्यय नमस्काार करोो तथाा उनकीी संंख्याा धीीरेे-धीीरेे बढ़ााओ। प्रति�दि�न १३ सूूर्यय 

नमस्काार करनेे मेंं कि�तनाा समय लगताा हैै, इसकाा लेेखाा-जोोखाा रखोो।
प्रकल्प
(१) 	पुुस्तक मेंं दि�ए गए उत्प्रेेरक  और शि�थि�लीीकरण अभ्याासोंं केे अति�रि�क्त अन्य गति�वि�धि�योंं कीी सूूचीी तैैयाार करोो।
(२) 	अपनीी पुुस्तक मेंं दि�ए गए सभीी व्याायााम प्रकाारोंं कीी सूूचीी बनााओ तथाा उनकेे चि�त्र एकत्रि�त करकेे अपनीी कॉॉपीी मेंं 

चि�पकााओ।
(३)	 व्याायााम केे सभीी प्रकाारोंं केे बाारेे मेंं जाानकाारीी प्रााप्त करोो तथाा उनमेंं क्याा अंंतर हैै, यह अंंतरजााल कीी सहाायताा सेे खोोजोो। 

उसकीी जाानकाारीी लि�खकर शि�क्षक सेे जाँँ�च करवााकर तथाा अपनेे मााताा-पि�ताा केे सााथ उस पर चर्चाा� करोो।
(4) 	भाारतीीय खि�लााड़ि�योंं केे व्याायााम करतेे हुए चि�त्र एकत्रि�त करोो, वेे कौौन-सेे व्याायााम करतेे हैंं यह पताा लगााकर उनकेे नााम 

लि�खोो।
(5)	 अपनेे आस-पाास रहने वाालेे कि�न्हींं दोो चााचाा और चााचीी काा इस बाारेे मेंं सााक्षाात्काार लोो कि� वेे व्याायााम करतेे हंैं। इसकीी 

जाानकाारीी अंंकि�त करोो। शि�क्षकोंं कोो दि�खााओ।
(६)	 अपनेे घर केे सभीी सदस्योंं केे सााथ मि�लकर एक सप्तााह तक प्रति�दि�न कम-सेे-कम १० मि�नट व्याायााम याा वि�भि�न्न 

शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� करनेे काा प्रकल्प तैैयाार करोो। उसकाा वीीडि�योो बनााकर अपनेे रि�श्तेेदाारोंं कोो भेेजोो।

हमनेे क्याा सीीखाा
वि�भि�न्न प्रकाार केे व्याायााम हमाारेे सर्वांं�गीीण वि�काास केे लि�ए अत्यंंत उपयोोगीी होोतेे हैंं। नि�यमि�त अभ्याास सेे शरीीर मजबूत रहताा हैै, गति�वि�धि�योंं मेंं 
सटीीकताा आतीी हैै तथाा स्वस्थ जीीवनशैलीी केे प्रति� जाागरूकताा नि�र्माा�ण होोतीी हैै। ताालबद्ध गति�वि�धि�योंं सेे आनंंद और उत्सााह बढ़ताा हैै, जबकि� 
भाारतीीय व्याायााम सेे हमाारीी परंंपराा और शाारीीरि�क संंस्काारोंं काा संंरक्षण होोताा हंैं। उचि�त पद्धति� सेे, सुुरक्षाा नि�यमोंं काा पाालन करतेे हुए और नि�यमि�त 
रूप सेे व्याायााम करनेे सेे आत्मवि�श्वाास, सहयोोग कीी भाावनाा तथाा सकााराात्मक दृष्टि�कोोण वि�कसि�त होोनेे मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै।
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३.१ फुुटबॉॉल केे परि�वर्ति�ित खेेल
l फीील्ड शीील्ड फुुटबॉॉल : इस खेेल मेंं दोो समूूहोंं केे प्रत्येेक मेंं 4 
सेे ६ वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो शाामि�ल होोनाा चााहि�ए। शेेष वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
चि�त्र मेंं दर्शाा�ए अनुुसाार मैैदाान कीी सीीमाा रेेखाा पर वर्गग (चौौकोोर) केे 
कोोण मेंं खड़ाा करें। एक कोोणेे पर एक समूूह केे तथाा उसकेे वि�परीीत 
कोोण पर दूूसरेे समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो खड़ाा करें। जि�न रेेखााओं 
पर येे वि�द्‌‌�याार्थीी खड़ेे हंैं, उन्हंें गोोल रेेखाा समझेे। मैैदाान मेंं मौौजूूद 
वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो पाास करतेे हुए तथाा नि�यंत्रण कौौशल काा उपयोोग 
करतेे हुए खेेल शुुरू करेंं। इस खेेल मेंं जीीतनेे केे लि�ए प्रत्येेक समूूह 
कोो प्रति�द्‌‌�वंद्‌‌�वि� समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे बीीच सेे गंेंद कोो गोोल रेेखाा 
केे बााहर भेेजनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। यदि� गेंंद गोोल रेेखाा पर खड़ेे 
वि�रोोधीी समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे बीीच सेे बााहर नि�कल जाातीी हैै तोो उस समूूह कोो १ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। प्रति�द्‌‌�वंद्‌‌�वि� 
समूूह केे खि�लााड़ीी द्‌‌�वााराा गोोल करनेे केे लि�ए कि�क माारीी गई गेंंद कोो गोोल रेेखाा पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं द्वााराा रोोककर गोोल 
बचाानेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। नि�र्धाा�रि�त समय मेंं जोो समूूह अधि�क अंंक प्रााप्त करेेगाा, उसेे वि�जेेयीी घोोषि�त करेंं।
l बि�नाा गोोलपोोस्ट फुुटबॉॉल : यह फुुटबॉॉल काा एक मनोोरंंजक खेेल हैै, जि�समेंं गोोलपोोस्ट नहींं होोताा। मैैदाान पर एक 
बड़ाा वर्गग याा आयत बनााओ। दोो समाान समूूह बनााओ। प्रत्येेक समूूह मेंं कम-सेे-कम 5 सेे ७ वि�द्‌‌�याार्थीी तथाा अधि�कतम 
१5 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो लेेनाा चााहि�एँ। मैैदाान केे आकाार केे अनुुसाार खि�लााड़ि�योंं कीी संंख्याा कम याा अधि�क कीी जाा सकतीी 
हैै। साामाान्य फुुटबॉॉल कीी तरह प्रत्येेक समूूह गेंंद कोो पाास करतेे हुए आगेे लेेकर जााएँँ। इस खेेल मेंं गोोल करनेे अति�रि�क्त 
गंेंद कोो गोोल रेेखाा केे पाार लेेकर जाानाा हैै। जोो समूूह 
प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह कीी गोोल रेेखाा केे पाार गेंंद कोो कि�क 
माारकर पहुँँचाा देेताा हैै, उसेे १ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो गेंंद केेवल पैैरोंं सेे खेेलनीी चााहि�ए। यदि� 
कोोई खि�लााड़ीी हााथ काा उपयोोग करताा हैै तोो उसेे फााउल 
माानाा जााएगाा और गेंंद काा अधि�काार प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह 
कोो दि�याा जााएगाा। प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह गेंंद पर नि�यंंत्रण प्रााप्त 
करनेे काा प्रयाास करेेगाा। यदि� गेंंद मैैदाान केे बााहर चलीी 
जाातीी हैै, तोो उसीी स्थाान सेे खेेल पुुनःः प्राारंंभ कि�याा जााएगाा। 
नि�र्धाा�रि�त समय मेंं जोो समूूह सबसेे अधि�क अंंक प्रााप्त 
करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

अ गट

ब गट

पूूरक खेेल और परि�वर्ति�ित खेेल वि�भि�न्न खेेलोंं कीी मूूलभूूत कौौशलोंं कोो आनंंददाायक और सरल तरीीकेे सेे सीीखाानेे केे लि�ए उपयोोगीी 
होोतेे हैंं। फुुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल, खोो-खोो और एथलेेटि�क्स जैैसेे खेेलोंं केे मााध्यम सेे दौौड़नाा, पकड़नाा, गंेंद नि�यंत्रण, 
चपलताा, समन्वय, नि�र्णणयक्षमताा और संंघ भाावनाा जैैसेे गुुणोंं काा वि�काास होोताा हैै। आयुु, क्षमताा और उपलब्ध स्थाान केे अनुुसाार 
नि�यमोंं मेंं आवश्यक परि�वर्ततन करकेे इन खेेलोंं कोो अधि�क सुुरक्षि�त, सहभाागीी और मनोोरंंजक बनाायाा जााताा हैै।

ब गटअ गट

वि�भााग ३
पूूरक खेेल एवंं परि�वर्ति�ित खेेल
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l फुुटबॉॉल टेेनि�स : फुुटबॉॉल टेेनि�स यह 
फुुटबॉॉल और टेेनि�स काा एक मनोोरंंजक 
मि�श्र खेेल हैै। मैैदाान केे बीीच मेंं रस्सीी/
जााल (नेेट) लगााओं। खि�लााड़ि�योंं केे 
दोो समूूह बनााओ। गेंंद कोो हााथ सेे नहींं 
बल्कि�ि केेवल छाातीी सेे खेेलनाा हैै। गेंंद 
कोो नेेट केे ऊपर सेे दूूसरीी ओर भेेजनेे काा 
प्रयाास करनाा चााहि�ए। एक समूूह अपनीी 
ओर गेंंद कोो अधि�कतम ३ बाार उछााल 
सकताा हैै। तीीन पाास करनेे केे बााद गेंंद कोो 
प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह कीी ओर वाापस भेेजनाा 
चााहि�ए। वॉॉलीीबॉॉल याा टेेनि�स कीी तरह  
इस खेेल मेंं अंंक दि�ए जााएँँ। यदि� गेंंद 
जमीीन पर दोो बाार उछल जााए याा मैैदाान 
केे बााहर चलीी जााए, तोो दूूसरे समूूह कोो 
अंंक दि�याा जााए। खेेल काा आरंंभ पैैर 
सेे गेंंद माारकर करनाा चााहि�ए। नि�र्धाा�रि�त 
समय मेंं अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे 
याा नि�श्चि�ित अंंक संंख्याा तक पहुँँचनेे 
वााले समूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l फुुटबॉॉल खेेलोो, कि�लाा जीीतोो : यह 
खेेल साामाान्यतःः हैंंडबॉॉल केे मैैदाान केे 
आकाार केे मैैदाान पर खेेलाा जााताा हैै। 
प्रत्येेक मेंं १०-१२ खि�लााड़ि�योंं केे दोो 
समूह बनााओ। चि�त्र मेंं दर्शाा�ए अनुुसाार 
दोोनोंं ओर हैंंडबॉॉल केे ‘D’ क्षेेत्र केे अंंदर 
एक वृृत्त बनााओ अथवाा हूलाा हूप मेंं ३ 
सेे 5 कोोण रखोंं। फुुटबॉॉल खेेलतेे हुए 
प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह केे गोोल क्षेेत्र मेंं गेंंद 
माारकर ‘D’ केे अंंदर वृृत्त मेंं रखेे गए 
कोोणोंं कोो गि�राानेे काा प्रयाास करोो। जि�तनेे 
अधि�क कोोण गि�रााए जााएँँगेे, उतनेे हीी 
अंंक उस समूूह कोो दि�ए जााएँँगे। नि�र्धाा�रि�त 
समय मेंं सबसेे अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे 
वााले समूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

अ गट ब गट
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l कि�क माारोो, लक्ष्य प्रााप्त करोो : यह खेेल फुुटबॉॉल 
मंें सटीीक कि�क वि�कसि�त करनेे केे लि�ए उपयोोगीी हैै। 
मैैदाान पर 5 सेे 8 मीीटर कीी दूूरीी पर दोो रेेखााएँँ खींंचेे। 
एक रेेखाा पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोोनोंं समूूहोंं कोो खड़ाा 
करेंं। साामनेे वाालीी रेेखाा पर लक्ष्य केे रूप मेंं कोोण रखंें। 
प्रत्येेक समूह केे साामनेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी एक गेंंद देंं। सीीटीी 
बजतेे हीी वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो लक्ष्य पर कि�क माारकर कोोण 
कोो उडााए। यदि� गेंंद लक्ष्य कोो लग जाातीी हैै, तोो उस 
वि�द्‌‌�याार्थीी केे समूूह कोो १ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। दोोनोंं 
समूहोंं केे प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो अवसर देेनाा चााहि�ए। अंंत 
मंें सर्वाा�धि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे समूूह कोो वि�जयीी 
घोोषि�त करेंं।

३.१ फुुटबॉॉल पूूरक खेेल

l  मि�नीी गोोल स्कोोअर : यह खेेल फुुटबॉॉल मेंं कि�किं�ंग 
और गोोल करनेे केे कौौशल कोो वि�कसि�त करनेे केे लि�ए 
उपयोोगीी हैै। मैैदाान मेंं दोो छोोटेे गोोलपोोस्ट बनााएँँ। १०-१२ 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे ‘अ’ और ‘ब’ दोो समूूह बनााएँँ। दोोनोंं 
समूहोंं कोो एक रेेखाा केे पीीछेे कताार मेंं खड़ाा करेंं। सीीटीी 
बजतेे हीी प्रत्येेक समूूह काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी आगेे आए। 
नि�र्धाा�रि�त दूूरीी पर रखीी गई गेंंद कोो कि�क माारकर अपनेे 
समूह केे साामनेे बनेे छोोटेे गोोलपोोस्ट मेंं गोोल करनेे काा 
प्रयाास करेे। कि�क माारनेे केे बााद वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे समूूह 
कीी कताार केे अंंत मेंं जााकर खड़ाा होो जााए। इसकेे बााद 
अगलाा वि�द्‌‌�याार्थीी तुुरंंत आगेे आकर उसीी प्रकाार कि�क 
लगााए। यदि� गेंंद गोोलपोोस्ट मेंं चलीी जाातीी हैै, तोो उस 
समूह कोो १ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। अंंत मेंं सबसेे 
अधि�क गोोल करनेे वााले समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं। 

अ समूूह  ब समूूह 

अ समूूह  ब समूूह 
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l टाारगेेट पाास : चि�त्र केे अनुुसाार दीीवाार पर
चौौखट बनााएँँ। उन्हेंं क्रमांं�क देंं। दीीवाार पर बनेे 
क्रमां �ंक १ सेे 5 तक केे चौौखटोंं पर क्रम सेे गेंंद
कोो पुुश पाास करे।
शि�क्षक क्रम सेे संंख्याा न बतााकर कोोई भीी
संंख्याा बतााएँँ। उसकेे अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थीी उस
क्रमां �ंक वाालेे चौौखट पर पुुश पाास करेेगाा।

एक समय मेंं २ वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो खड़ाा करेंं। 
एक वि�द्‌‌�याार्थीी पुुश पाास करेेगाा और दूूसराा उसेे 
स्वीीकाार करेेगाा तथाा तुुरंंत शि�क्षक द्वााराा बतााए 
गए क्रमां �ंक वाालेे चौौखट पर पुुश पाास करेेगाा।

१ 4 २ ३ 5

l पुुशपाास : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो दीीवाार केे साामनेे 
खड़ाा करेंं। शि�क्षक केे संंकेेत पर वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे 
पैैर केे अंंदरूनीी भााग सेे गेंंद कोो इस प्रकाार पुुश करे 
कि� वह साामने कीी दीीवाार पर टकरााए। दीीवाार सेे 
टकरााकर गेंंद वाापस आनेे पर उसेे पुुनःः पुुश करे। इस
प्रकाार प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी सेे कम-सेे-कम १० पुुश
पाास करवााएँँ।
वि�भि�न्नताा

l केेवल बााएँँ पैैर सेे पुुश करनाा।

l केेवल दााएँँ पैैर सेे पुुश करनाा।

l एक केे बााद एक दोोनोंं पैैरोंं सेे पुुश करनाा।
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l पाार्टटनर पाास कि�क : लगभग 5 सेे 
8 मीीटर कीी दूूरीी पर दोो समाानांं�तर रेेखाा 
खीीचेंं। कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो याा 
चाार समूूह बनााएँँ। प्रत्येेक समूूह केे दोो 

उपसमूूह बनााएँँ। प्रत्येेक समूूह कोो एक फुुटबॉॉल दंें। 
सीीटीी बजतेे हीी प्रत्येेक उपसमूूह काा सबसेे आगेे खड़ाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी साामनेे वाालीी पंंक्ति� मेंं खड़ेे अपनेे हीी उपसमूूह 
केे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी ओर गेंंद कोो लाात माारकर पाास करेे 
और तुुरंंत अपनेे उपसमूूह कीी पंंक्ति� मेंं सबसेे पीीछेे जााकर 
खड़ाा होो जााए। प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो पाास मि�लतेे हीी पैैर 
सेे गेंंद कोो रोोककर तुुरंंत साामनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी ओर 
पाास करेे तथाा स्वयंं पंंक्ति� केे पीीछेे जााकर खड़ाा होो जााए। 
इस प्रकाार उपसमूूह केे प्रत्येेक खि�लााड़ीी कोो अवसर देेनाा 
चााहि�ए। अधि�कतम गति� और सटीीकताा केे सााथ पाास 
करनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। जोो समूूह सबसेे पहलेे 
सभीी पाास पूूरेे करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l हैंंड-टच : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे 
दोो समूूह बनााएँँ। कबड्डीी केे मैैदाान मेंं दोोनोंं पाालें मेंं 
दोोनोंं समूूहोंं कोो खड़ाा करेंं। दोोनोंं समूूहोंं केे प्रत्येेक 
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो बाारीी-बाारीी सेे ३० सेेकंंड काा आक्रमण 
करनेे काा अवसर देंं। आक्रमण करनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी 
द्वााराा केेवल हााथ सेे स्पर्शश करनेे पर १ अंंक दि�याा 
जााए तथाा नि�दाान रेेखाा (बोोनस/नि�र्धाा�रि�त रेेखाा) 
पाार करनेे पर २ अंंक दि�ए जााएँँ। इस प्रकाार प्रााप्त 
अंकंोंं काेे� अंंकि�त करेंं। यदि� आक्रमण करनेे वाालाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी पकड़ लि�याा जााताा हैै अथवाा अंंक प्रााप्त 
करनेे मेंं असफल रहताा हैै, तोो प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह कोो 
१ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। यह खेेल अमर पद्धति� 
सेे खेेलेे अर्थाा�त्् जोो वि�द्‌‌�याार्थीी आउट होो जााते हैंं, 
वेे मैैदाान सेे बााहर नहींं जााएँँगे, बल्कि�ि प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� 
समूह केे आक्रमण केे समय अपनेे हीी क्षेेत्र मेंं रक्षण 
(बचााव) केे लि�ए बनेे रहेंंगेे जोो समूूह अधि�क अंंक 
प्रााप्त करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

३.२ कबड्डीी परि�वर्ति�ित खेेल

अ १ समूूह  

अ २ समूूह  

ब १ समूूह 

ब २ समूूह 
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l टोो-टच : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान संंख्याा वाालेे दोो समूूह 
बनााएँँ। कबड्डीी केे मैैदाान केे दोोनोंं पाालोंं मेंं दोोनोंं समूूहोंं  कोो 
खड़ाा करेंं। दोोनोंं समूूह केे प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो बाारीी-बाारीी सेे 
३० सेेकंंड काा आक्रमण करनेे काा अवसर देंं। आक्रमण करनेे 
वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी यदि� केेवल पैैर सेे स्पर्शश करताा हैै, तोो १ अंंक 
दि�याा जााए तथाा नि�दाान रेेखाा पाार करताा हैै, तोो २ अंंक दि�ए 
जााएँँ। इस प्रकाार समूूहोंं द्वााराा प्रााप्त अंंकोंं काेे� अंंकि�त करेंं। यदि� 
आक्रमण करनेे वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी अंंक प्रााप्त करनेे मेंं असफल 
रहाा अथवाा पकड़ाा गयाा, तोो प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह कोो १ अंंक 
दि�याा जााएगाा। यह खेेल अमर पद्धति� सेे खेेलनाा चााहि�ए अर्थाा�त 
आउट हुआ वि�द्‌‌�याार्थीी मैैदाान केे बााहर नहींं जााएगाा बल्कि�ि प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� खि�लााड़ि�योंं केे आक्रमण केे समय अपनेे हीी क्षेेत्र 
मेंं रक्षण केे लि�ए रहेेगाा जोो समूूह अधि�क अंंक प्रााप्त करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

३.२ कबड्डीी पूूरक खेेल

l कमर पकड़ सेे छुुटकााराा : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूूह बनााएँँ। खेेल मैैदाान केे एक ओर कीी अंंति�म रेेखाा पर एक समूूह 
कोो खड़ाा करेंं। इस समूूह केे प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी केे साामनेे, पीीठ करकेे, दूूसरेे समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो खड़ाा करेंं। अंंति�म 
रेेखाा पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो साामनेे वााले वि�द्‌‌�याार्थीी कीी कमर पकड़कर उसेे खींंचकर रखेे। शि�क्षक केे सीीटीी बजाातेे 
हीी जि�न वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी कमर पकड़ीी गई 
हैै, वेे मध्य रेेखाा तक पहुँँचनेे काा प्रयाास 
करेंं। इसकेे लि�ए वेे कि�सीी भीी क्लृृक्ति� काा 
उपयोोग कर मध्यरेेखाा पर जााएँँ। शि�क्षक 
द्‌‌�वााराा सीीटीी बजाानेे पर तुुरंंत दस तक अंंक 
गि�नेे। दसवेंं अंंक पर फि�र सेे सीीटीी बजााएँँ 
और मध्य रेेखाा तक पहुँँचे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा गि�नकर उतनेे अंंक उस समूह कोो दि�ए जााएँँ। इसीी प्रकाार दूूसरेे कोो भीी 
अवसर देेकर उनकेे अंंक गि�नेे जााएँँ। जोो समूूह अधि�क अंंक प्रााप्त करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l कि�क माारनाा  : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूूह बनााएँँ। खेेल मैैदाान मेंं 
मध्य रेेखाा पर दोोनोंं समूूहोंं कोो दोो कताारोंं मेंं खड़ाा करेंं। उनकेे साामनेे 
कबड्डीी केे मैैदाान कीी बोोनस रेेखाा पर एक स्टैंंड रखकर उसपर एक 
गेंंद लटकााएँँ। प्रत्येेक समूूह केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो क्रम सेे नि�दाान 
रेेखाा केे पाास जााकर, उस रेेखाा कोो पाार कि�ए बि�नाा, कबड्डीी केे 
लाात(कि�क) माारनाा इस कौौशल काा उपयोोग करतेे हुए लटकीी हुई 
गेंंद कोो लाात(कि�क) माारनीी चााहि�ए। यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी काा पैैर गेंंद कोो 
स्पर्शश करताा हैै, तोो उसकेे समूूह कोो १ अंंक दि�याा जााएँँ। इस प्रकाार 
दोोनोंं समूूहोंं  केे अंंक गि�नकर जोो समूूह अधि�क अंंक प्रााप्त करेेगाा, 
उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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l ब्लॉॉक सेे छूूटनाा : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी दोो-दोो कीी 
जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ। संंकेेत मि�लतेे हीी एक वि�द्‌‌�याार्थीी आक्रमण 
करेे। उस समय रक्षक (संंरक्षक) खि�लााड़ीी उसेे ब्लॉॉक 
करेे। ब्लॉॉक सेे बचतेे हुए आक्रमक मध्य रेेखाा पाार करनेे 
काा प्रयाास करेे। यदि� वह इसमेंं सफल होो जााताा हैै, तोो 
उसेे १ अंंक दि�याा जााए।

वि�भि�न्नताा - आक्रमणकाारीी खि�लााड़ीी बोोनस करनेे काा 
प्रयाास करेे। उसीी समय रक्षक खि�लााड़ीी कोो उसेे ब्लॉॉक 
करनेे कीी कोोशि�श करनीी चााहि�ए। आक्रमक स्वयंं कोो 
छुुडाानेे काा काा प्रयाास करेे। यदि� वह बोोनस लेेकर स्वयंं 
कोो छुुड़ाा लेेताा हैै तोो उसेे २ अंंक दि�ए जाानेे चााहि�ए।

l बैैठीी माारकर आउट करनाा : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी 
दोो-दोो कीी जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ। संंकेेत मि�लतेे हीी एक 
वि�द्‌‌�याार्थीी बोोनस रेेखाा पर खड़ेे दूूसरेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो बैैठीी 
माारकर आउट करनेे काा प्रयाास करेे। 

वि�भि�न्नताा : बैैठीी माारनेे वाालेे खि�लााड़ीी सेे आउट हुए 
बि�नाा, बचााव करनेे वाालेे खि�लााड़ीी कोो उसकाा टखनाा 
पकड़नेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। बैैठीी माारकर खि�लााड़ीी 
कोो आउट करनाा तथाा टखनाा पकड़नाा इन दोोनोंं कौौशलोंं 
काा इससेे सटीीक अभ्याास होोताा हैै।

l १० बोोनस लगाानाा और टखनाा पकड़नाा  :
दोो-दोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी जोोड़ि�याँँ� बनााएँँ। संंकेेत मि�लतेे 
हीी एक वि�द्‌‌�याार्थीी आक्रमण करतेे हुए बोोनस रेेखाा केे पाार 
पैैर रखकर अंंक प्रााप्त करनेे काा प्रयाास करेे। उसीी समय 
दूूसराा वि�द्‌‌�याार्थीी बोोनस रेेखाा पाार करनेे वाालेे खि�लााड़ीी काा 
टखनाा पकड़नेे काा प्रयाास करेे जोो वि�द्‌‌�याार्थीी अपनेे प्रयाास 
मंें सफल होोगाा, उसेे १ अंंक दि�याा जााए। इसकेे बााद 
दोोनोंं वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी-अपनीी भूूमि�कााएँँ बदलकर पुुनःः 
कौौशल काा अभ्याास करेे।
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३.३ बाास्केेटबॉॉल परि�वर्ति�ित खेेल
l स्टूूल बाास्केेटबॉॉल : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो 
समूह बनााएँँ। मैैदाान केे दोो वि�परीीत दि�शााओं 
मेंं दोोनोंं समूूहोंं केे लि�ए एक-एक स्टूूल रखंें। 
प्रत्येेक स्टूूल पर उस समूूह केे एक वि�द्‌‌�याार्थीी 
खड़ाा करेंं। शेेष वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मैैदाान मेंं दोो 
समूहोंं मेंं वि�भााजि�त होोकर खड़ाा होोनाा चााहि�ए। 
खेेल काा आरंंभ गेंंद कोो पाास करकेे करनाा 
चााहि�ए। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो एक-दूूसरेे कोो पाास 
देेतेे हुए आगेे बढ़नाा चााहि�ए। अपनेे समूूह केे 
स्टूूल पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद काा सटीीक 
पाास देेनाा हीी इस खेेल काा उद्देेश्य हैै। यदि� 
स्टूूल पर खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो पकड़ लेेताा 
हैै, तोो उस समूूह कोो १ अंंक दि�याा जाानाा चााहि�ए। प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह गेंंद कोो रोोकनेे काा प्रयाास करेंं। यह खेेल 5-5 मि�नट 
केे २ भाागोंं मंें खेेलनाा चााहि�ए। अंंत मेंं अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे समूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं। खेेल शुुरू करनेे सेे 
पहलेे खि�लााड़ीी नि�यम नि�र्धाा�रि�त करेंं। खेेलते समय माारपीीट करनाा, धक्काा देेनाा, खींंचनाा, नोोचनाा, गुुदगुुदीी करनाा जैैसीी 
बाातेंं न करेंं। इस खेेल कोो खेेलते समय बाास्केेटबॉॉल केे नि�यम लाागूू कि�ए जाा सकतेे हैंं याा कुुछ नि�यमोंं मेंं ढीील दीी जाा 
सकतीी हैै।
l पाँँ�च पाास – वि�जय खाास :  वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
केे समूह बनााएँँ। सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी मैैदाान मेंं 
अपनीी-अपनीी जगह पर खड़ेे रहंें। शि�क्षक 
केे सीीटीी बजाातेे हीी खेेल काा आरंंभ करेे। 
गेंंद कोो केेवल अपनेे समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
केे बीीच पाास करतेे हुए घूूमाानाा। प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� 
समूह केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद कोो रोोककर और 
उस पर नि�यंंत्रण प्रााप्त करनेे काा प्रयाास करेे। 
प्रत्येेक समूूह कोो लगााताार 5 सफल पाास 
पूूरेे करनेे चााहि�ए। जि�स समूूह केे लगााताार 
पाँँ�च पाास पूूरेे होो जााएँँ, उसेे १ अंंक दि�याा 
जाानाा चााहि�ए। यदि� पाास करतेे समय गेंंद 
नीीचेे गि�र जााए याा प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� द्वााराा रोोक 
लीी जााए, तोो गि�नतीी फि�र सेे शुुरू करंें। खेेल 
कोो पूूर्वव नि�र्धाा�रि�त समय तक खेेलेे। अंंत मेंं 
अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे समूूह कोो 
वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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l हााफ कोोर्टट-झकाास स्पोोर्टट : इस खेेल मेंं पूूरेे मैैदाान केे अति�रि�क्त आधेे मैैदाान काा उपयोोग करेंं। 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूूह बनााकर 
दोोनोंं समूूहोंं  कोो आधेे मैैदाान मेंं 
हीी खेेलनाा चााहि�ए। दोोनोंं समूूहोंं  

मंें वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा समाान होोनीी चााहि�ए 
(प्रत्येेक समूूह मेंं 4 सेे ६ वि�द्‌‌�याार्थीी)। दोोनोंं समूूहोंं  
केे लि�ए केेवल एक हीी बाास्केेट छल्लाा होोनेे केे 
काारण प्रत्येेक समूूह उसीी बाास्केेट पर आक्रमण 
करेे। सीीटीी बजतेे हीी पाास देेकर खेेल काा आरंंभ 
करेे। इस खेेल मेंं पाासिं�ंग और ड्रि�िबलिं�ग कौौशल 
काा उपयोोग करेंं। सभीी नि�यम बाास्केेटबॉॉल खेेल केे समाान रखेंं याा आवश्यकताा अनुसाार कुुछ नि�यमोंं मेंं शि�थि�लताा दीी 
जााएँँ। जोो समूूह गेंंद कोो बाास्केेट मेंं डाालताा हैै, उसेे १ अंंक देेनाा। प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह गेंंद पर नि�यंंत्रण करकेे स्वयंं आक्रमण 
करेंं। यदि� गेंंद नि�र्धाा�रि�त सीीमाा रेेखाा केे बााहर चलीी जाातीी हैै तोो खेेल कोो पुुनःः शुुरू करेंं। खेेल कोो तेेज गति� सेे खेेलेे। अंंत 
मंें सर्वाा�धि�क अंंक प्रााप्त करनेे वााले समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l सीीमाा पाास - हााफ कोोर्टट : आधेे बाास्केेटबॉॉल मैैदाान काा उपयोोग करेंं। प्रत्येेक समूह मेंं 4 सेे 5 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं वाालेे 
दोो समूूह बनााएँँ। शेेष वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो चि�त्र मेंं दि�खााए अनुुसाार सीीमाा रेेखाा 
पर खड़ाा करेंं। खेेल काा आरंंभ सीीटीी बजााकर करेंं। दोोनोंं समूूहोंं केे मैैदाान 
मंें मौौजूूद वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो एक-दूूसरे कोो पाास देेकर खेेल काा आरंंभ करनाा 
चााहि�ए। मैैदाान केे खि�लााड़ीी पाासिं�ग, ड्रि�िबलिं�ग तथाा वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं 
काा उपयोोग करकेे खेेलंें। बाास्केेट मेंं गेंंद डाालकर अंंक प्रााप्त करनेे केे 
लि�ए आवश्यकताा पड़नेे पर मैैदाान कीी सीीमाा रेेखाा पर खड़ेे अपनेे समूूह 
केे खि�लााड़ि�योंं कीी सहाायताा पाास देेनेे और लेेनेे केे लि�ए लेे। यह नि�यम भीी 
बनाायाा जाा सकताा हैै कि� अंंक प्रााप्त करनेे सेे पहलेे गेंंद कोो कम-सेे-कम 
एक बाार सीीमाा रेेखाा पर खड़ेे अपनेे समूूह केे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो पाास करनाा 
आवश्यक होोगाा। सीीमाा रेेखाा पर खड़ाा वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कोो वाापस मैैदाान केे 
खि�लााड़ीी कोो पाास करेेगाा। यदि� गेंंद बाास्केेट मेंं चलीी जाातीी हैै, तोो उस समूूह 
कोो १ अंंक दि�याा जााए। प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह केे खि�लााड़ीी गेंंद पर नि�यंंत्रण प्रााप्त करकेे उसीी प्रकाार बाास्केेट करकेे अंंक प्रााप्त 
करनेे काा प्रयाास करेंंगेे। यदि� गेंंद सीीमाा रेेखाा केे बााहर चलीी जााए तोो उसीी स्थाान सेे खेेल पुुनःः शुुरू कि�याा जााए। साामाान्य 
बाास्केेटबॉॉल केे नि�यम लाागूू कि�ए जााएँँ याा आवश्यकताा अनुसाार उनमें शि�थि�लताा दीी जाा सकतीी हैै। नि�र्धाा�रि�त समय पर 
खेेल समााप्त करंें। सर्वाा�धि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

शि�क्षकोंं केे लि�ए सूूचनाा 

एक हीी काालांं�श मेंं सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो मैैदाान केे अंंदर और सीीमाा रेेखाा पर खेेलनेे काा अवसर मि�लेे, ऐसीी योोजनाा 
बनाानीी चााहि�ए। शुुरुआत मेंं नि�यम सरल रखनेे चााहि�ए और बााद मेंं उनकीी जटि�लताा बढ़ाानीी चााहि�ए। कम कौौशल 
वााले वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पहलेे सीीमाा खि�लााड़ीी केे रूप मेंं अवसर देेकर खेेल काा आरंंभ करंें।
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३.३ बाास्केेटबॉॉल पूूरक खेेल  
l    गेंंद संंचाालन (ड्रि�िबलिं�ंग) दौौड़  १ 
कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे तीीन, चाार याा पाँँ�च समाान संंख्याा वाालेे समूूह 
बनााएँँ। चि�त्र केे अनुुसाार एक लंंबीी रेेखाा खींंचकर कोोण रखकर माार्गग 
तैैयाार करेंं। सबसेे आगेे खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी पहचाान केे लि�ए उसेे रंंगीीन 
हााथ-पट्‌‌�टि�याँँ� पहनााएँँ। वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे १०-१२ मीीटर कीी दूूरीी पर 
कोोण रखेंं। शि�क्षक केे सीीटीी बजाातेे हीी प्रत्येेक समूूह कीी पंंक्ति� मंें 
सबसेे आगेे खडाा वि�द्‌‌�याार्थीी बाास्केेटबॉॉल कोो ड्रि�िबल करतेे हुए साामने 
रखेे कोोण तक दौौड़कर जााए, उसकाा चक्कर लगााकर सबसेे पहलेे 
वाापस आनेे काा प्रयाास करंें। अपनीी जगह पर पहुँँचने सेे पहलेे वह 
अपनेे समूूह केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गंेंद पाास करेंं। पाास मि�लतेे हीी 
दूूसराा वि�द्‌‌�याार्थीी भीी पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कीी तरह कृृति� करेंं। इस प्रकाार सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी-अपनीी क्रि�याा पूूरीी करकेे अंंत 
मेंं सबसेे पहलेे खेेलनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद पाास करेंं। पाास मि�लतेे हीी वह गेंंद हााथ मंें लेेकर साामने वाालेे कोोण तक 
पहुँँचेे और गेंंद कोो ऊपर उठााकर खड़ाा होो जााए। सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी द्वााराा क्रमशःः यह क्रि�याा पूूरीी करनेे केे बााद जि�स समूूह 
काा वि�द्‌‌�याार्थीी सबसेे पहलेे कोोण केे पाास पहुँँचकर गेंंद कोो सि�र केे ऊपर पकड़ेेगाा, उस समूूह कोो वि�जेेताा घोोषि�त करेंं।

l गेंंद संंचाालन (ड्रि�िबलिं�ंग) दौौड़ २
इसमेंं सभीी क्रि�यााएँँ दौौड़ १ केे समाान होंंगीी। सि�र्फफ इतनाा अंंतर होोगाा 
कि� जाातेे समय सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी दााएँँ हााथ सेे ड्रि�िबलिं�ंग करत�� हुए 
जााए और कोोण काा चक्कर लगाानेे केे बााद लौौटतेे समय बााएँँ हााथ 
सेे ड्रि�िबलिं�ंग करतेे हुए आए।

l गेंंद संंचाालन (ड्रि�िबलिं�ंग) दौौड़  ३
चि�त्र केंं अनुुसाार वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूूह बनााकर उन्हेंं आमने-साामनेे 
खड़ाा करेंं। खेेल शुुरू होोतेे हीी दोोनोंं समूूहोंं केे साामने खड़ेे प्रथम क्रमांं�क 
काा वि�द्‌‌�याार्थीी चि�त्र मेंं दि�खााए अनुुसाार ड्रि�िबलिं�ंग करतेे हुए अंंग्रेेजीी 
केे अंंक 8 केे आकाार मेंं दौौड़कर जााए और अपनेे समूूह केे अगलेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गेंंद देेकर अपनीी जगह पर खड़ाा होो जााए। इसीी प्रकाार 
प्रत्येेक समूूह केे आधेे वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी बााईं ओर सेे ड्रि�िबलिं�ंग करतेे 
हुए जााए और शेेष आधेे वि�द्‌‌�याार्थीी अपनीी दााईं ओर सेे ड्रि�िबलिं�ंग करतेे 
हुए जााए। इस प्रकाार अंंग्रेेजीी केे अंंक 8 केे आकाार मेंं ड्रि�िबलिं�ंग होोगीी। 
जोो समूूह सबसेे पहलेे दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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l बााउंंस पाास और बचााव : कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे ३-३ केे समूह बनााएँँ। प्रत्येेक समूूह कोो एक बाास्केेटबॉॉल 
देंं। समूूह केे तीीन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं सेे दोो आक्रमणकाारीी (आक्राामक) और एक रक्षक (संंरक्षक) होोगाा। खेेल 
शुुरू होोतेे हीी आक्रमणकाारीी खि�लााड़ि�योंं मेंं सेे एक खि�लााड़ीी दूूसरे खि�लााड़ीी कोो बााउंंस पाास देेगाा। पाास देेनेे 
वाालेे खि�लााड़ीी कोो केेवल एक हीी पैैर हि�लाानेे कीी अनुुमति� होोगीी। दूूसराा खि�लााड़ीी मैैदाान मेंं कहींं भीी दौौड़ेे। रक्षक 

खि�लााड़ीी पाास कीी गई गंेंद कोो बीीच मेंं हीी रोोकनेे काा प्रयाास करेंं। यदि� वह गंेंद कोो रोोकनेे मेंं सफल होोताा हैै, तोो उसेे १ अंंक दि�याा जाानाा 
चााहि�ए। यदि� पाास सफल होो जााताा हैै, तोो आक्रमणकाारीी खि�लााड़ीी कोो १ अंंक दि�याा जााए। इसीी प्रकाार खेेल तब तक जाारीी, जब 
तक दोोनोंं समूूहोंं केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अवसर न मि�ल जााए। जि�स समूूह केे सबसेे अधि�क अंंक होंंगेे, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l ड्रि�िबल एंंड टैैग (पट्‌‌�टि� खींंच खेेल) : प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी एक बाास्केेटबॉॉल लेे लेे और अपनीी कमर पर एक कपड़ेे कीी 
पट्‌‌�टि� खोंंस लेे। सीीटीी बजतेे हीी सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी गेंंद कीी ड्रि�िबलिं�ंग (टप्पेे) करतेे हुए संंचाालन शुुरू करेंं। ड्रि�िबलिं�ंग करतेे 
समय अन्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी कमर मेंं लगीी पट्‌‌�टि� खींंचनेे काा प्रयाास करेंं। उसीी समय, वेे अपनीी कमर मेंं लगीी पट्‌‌�टि� कीी 
भीी रक्षाा करेंं। चूँँ�कि� गेंंद केे टप्पेे रोोकनाा नि�षेेध हैै, इसलि�ए ऐसाा करनेे पर वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आऊट करेंं। जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी 
कीी कमर कीी पट्‌‌�टि� खींंच लीी जाातीी हैै, उसेे अस्थाायीी रूप सेे खेेल सेे बााहर कर देंं। प्रत्येेक वि�द्‌‌�याार्थीी नि�श्चि�ित समय मेंं 
अधि�क सेे अधि�क पट्‌‌�टि�याँँ� एकत्रि�त करंें। प्रत्येेक पट्‌‌�टि� केे लि�ए १ अंंक दंें। अंंत मंें सबसेे अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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३.4 खोो-खोो परि�वर्ति�ित खेेल
l पाँँ�च पट्‌‌�टि�योंं काा खोो-खोो  : इस खेेल मेंं वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं 
केे दोो समूह नि�यमि�त खोो-खोो कीी तरह बनााएँँ। मैैदाान पर 
आठ पट्‌‌�टि�योंं केे अति�रि�क्त केेवल पाँँ�च पट्‌‌�टि�याँँ� बनााएँँ। 
दोो पट्‌‌�टि�योंं केे बीीच कीी दूूरीी नि�यमि�त खोो-खोो खेेल कीी 
तुुलनाा मेंं अधि�क रखीी जााएँँ। खोो-खोो खेेल कीी तरह 
पट्‌‌�टि�योंं पर बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी धाावक (रनर) कोो आउट करनेे 
केे लि�ए उसकाा पीीछाा करंें। नि�यमि�त खोो-खोो कीी तरह 
हीी खोो देेनेे काा नि�यम रखाा जााएँँ चूँँ�कि� पीीछाा करनेे वाालेे 
वि�द्‌‌�याार्थीी अधि�क दूूरीी पर बैैठेे होोतेे हैंं, इसलि�ए धाावकोंं 
कोो अधि�क दौौड़नेे काा अवसर मि�लताा हैै। पीीछाा करनेे 
वााले वि�द्‌‌�याार्थीी कोो गति�, दि�शाा परि�वर्ततन तथाा योोजनाा 
काा उपयोोग करनाा पड़ताा हैै। खेेल नि�र्धाा�रि�त समय तक 
खेेलनाा चााहि�ए तथाा दोोनोंं समूूहोंं कोो समाान अवसर दि�ए 
जाानेे चााहि�ए। अंंत मेंं जोो समूूह सबसेे अधि�क धाावकोंं कोो 
आउट करेेगाा, उस समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l वजीीर काा खोो-खोो : इस खेेल मेंं नि�यमि�त खोो-खोो 
कीी तरह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूह बनााएँँ। मैैदाान पर 8 
पट्‌‌�टि�याँँ� बनााएँँ। बैैठेे हुए वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो पट्‌‌�टि�योंं पर 
क्रम सेे एक-दूूसरेे कीी वि�परीीत दि�शाा मंें मुुख करकेे बैैठनाा 
चााहि�ए। पीीछाा करनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो धाावक कोो 
आउट करनेे काा प्रयाास करेे। दोोनोंं स्तंंभ केे पाास बैैठेे 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो वजीीर कहेंं यदि� वजीीर दि�शाा परि�वर्ततन 
करताा हैै, तोो उसेे कोोई फााउल नहींं माानाा जााएगाा। वजीीर 
स्तंंभ सेे दूूसरेे, तीीसरेे सेे साातवेंं तक कि�सीी भीी वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो खोो देेकर उसकीी जगह लेेगाा। ऐसाा करनेे केे बााद उस 
वि�द्‌‌�याार्थीी पर साामाान्य वि�द्‌‌�याार्थीी केे सभीी नि�यम लाागूू 
होंंगेे। अन्य सभीी नि�यम नि�यमि�त खोो-खोो खेेल केे समाान 
हीी रखेंं। दोोनोंं समूहोंं कोो समाान समय तक धाावकोंं कोो 
आउट करनेे काा अवसर देेनाा चााहि�ए तथाा जोो समूूह 
प्रति�द्‌‌�वंंद्‌‌�वि� समूूह केे सबसेे अधि�क वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
आउट करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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l सुुपर जोोन खोो-खोो : नि�यमि�त 
खोो-खोो कीी तरह दोो समूूह बनााएँँ। मैैदाान 
पर ७ पट्‌‌�टि�याँँ� (खाानेे) खींंचेे। वि�द्‌‌�याार्थीी 
साामाान्य खोो-खोो कीी तरह बैैठेंं। इसमेंं 

दोोनोंं ओर केे स्तंंभ सेे चौौथीी पााटीी कोो ‘सुुपर जोोन’ कहाा 
जााताा हैै। सुुपर जोोन सेे पीीछाा करनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो 
दि�शाा बदलनेे कीी अनुुमति� होोतीी हैै। चौौथीी पााटीी कोो स्पर्शश 
करकेे वह अपनीी दि�शाा बदल सकताा हैै। बााकीी सभीी 
नि�यम साामाान्य खोो-खोो केे समाान रहेंंगेे। दोोनोंं समूूहोंं कोो 
दौौड़नेे और पीीछाा करनेे काा अवसर दि�याा जााएँँ। सबसेे 
अधि�क अंंक प्रााप्त करनेे वाालेे समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त 
करेंं।

l ३-६-९ खोो-खोो दौौड़ : वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे समाान 
संंख्याा वाालेे दोो समूूह बनााएँँ। खोो-खोो मैैदाान केे दोोनोंं 
ओर प्रत्येेक पााटीी(पट्‌‌�टि�) पर एक-एक कोोण आड़ाा 
रखेंं। प्रत्येेक पााटीी (पट्‌‌�टि�) पर कोोण कोो एक केे बााद एक 
वि�परीीत दि�शाा मेंं रखेंं। सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो अपनेे समूूह 
कीी अंंति�म रेेखाा पर पंंक्ति� मेंं खड़ाा करेंं। शि�क्षक केे सीीटीी 
बजाातेे हीी पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़नाा शुुरू करेे। प्रत्येेक 
समूूह काा पहलाा वि�द्‌‌�याार्थीी कोोणोंं केे बीीच सेे ‘३-६-
९’ पैैटर्नन केे अनुुसाार दि�शाा बदलतेे हुए सर्पाा�काार दौौड़ेे। 
प्रत्येेक कोोण केे पाास शरीीर कीी दि�शाा बदलेे। अंंति�म पााटीी 
(पट्‌‌�टि�) तक जााकर दौौड़तेे हुए वाापस आए और अपनेे 
समूूह केे अगलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ताालीी देेकर दौौड़नेे भेेजेे। 
समूूह केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो क्रम सेे दौौड़ पूूरीी करनीी 
होोगीी। गलत दि�शाा मेंं दौौड़नेे पर याा कोोण कोो छोोड़नेे पर 
उसीी पााटीी (पट्‌‌�टि�) सेे फि�र सेंं आरंंभ करवााएँँ। सभीी 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कीी दौौड़ पूूरीी होोनेे केे बााद जोो समूूह सबसेे 
पहलेे यह दौौड़ पूूरीी करेेगाा, उसेे वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

३.4 खोो-खोो पूूरक खेेल
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l लगााताार खोो देेनाा।
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे दोो समूूह बनााएँँ। खोो-खोो केे खेेल कीी तरह वि�द्‌‌�याार्थीी बैैठेे। पकड़नेे वाालेे समूूह काा एक 
वि�द्‌‌�याार्थीी स्तंंभ से आरंंभ करकेे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देेगाा, पहलाा दूूसरेे कोो, दूूसराा तीीसरेे कोो इस प्रकाार 
खोो मि�लनेे पर वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर स्तंंभ काा चक्कर लगााए और फि�र पहलेे क्रम मेंं बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देे 
वह क्रम से आगेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देे। इसीी प्रकाार क्रमशःः अंंति�म वि�द्‌‌�याार्थीी तक खोो दे। इस प्रकाार खेेल जाारीी रखेंं।
दोोनोंं समूूहोंं कोो कि�तनाा समय लगाा, इसेे शि�क्षक अंंकि�त (रि�काार्डड) करेंं। बााद मेंं दूूसराा समूूह भीी यहीी क्रि�याा करें। जि�स 
समूूह कोो कम समय लगाा, उस समूूह कोो वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l एक केे बााद एक खोो देेनाा
कक्षाा केे सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा याा 4 वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा एक समूूह, इस तरह समूूह बनााएँँ। एक समूूह केे १-4-७ इन 
पााटीीयोंं (पट्‌‌�टि�योंं) पर तीीन वि�द्‌‌�याार्थीी बैठेे और चौौथाा वि�द्‌‌�याार्थीी स्तंंभ केे पाास खड़ाा रहंें। खेल शुुरू होोतेे हीी स्तंंभ पर खड़ाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर जााकर पहलीी पााटीी (पट्‌‌�टि�) मेंं बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देंं। फि�र चौौथीी पााटीी (पट्‌‌�टि�) में बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो खोो दें। इसकेे बााद साातवींं पााटीी (पट्‌‌�टि�) मेंं बैैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो खोो देेे�। साातवींं पट्‌‌�टि� काा वि�द्‌‌�याार्थीी दौौड़कर पहलीी 
पााटीी (पट्‌‌�टि�) पर बैठेे वि�द्‌‌�याार्थीी केे नि�कट वाालेे स्तंंभ तक जााए और ऊपर बतााए अनुसाार खोो देंं। इसीी प्रकाार समूूह के े
सभीी सदस्य अपनेे पूूर्वव स्थाान पहुँँचनेे तक खेेलतेे रहेंं।
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l स्तंंभ (खंंभाा) पर खि�लााड़ीी आऊट करनाा
कक्षाा केे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे ६-६ केे समूूह बनााएँँ। एक समय मंें केेवल दोो समूह खेेलेंंगेे। एक समूह रक्षक (संंरक्षक) और 
दूूसराा आक्रमणकाारीी होोगाा। एक रक्षक स्तंंभ पर खड़ाा रहेे। आक्रमणकाारीी समूूह केे केेवल २ वि�द्‌‌�याार्थीी खेेलेंंगेे। ‘खोो’ देेनेे 
वाालाा वि�द्‌‌�याार्थीी सीीधेे जााकर स्तंंभ पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आऊट करेे याा अपनेे समूह केे पहलेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो ‘खोो’ देे। 
‘खोो’ मि�लतेे हीी वह वि�द्‌‌�याार्थीी स्तंंभ पर खड़ेे वि�द्‌‌�याार्थीी कोो आऊट करनेे काा प्रयाास करेे। यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी आऊट होो जााताा 
हैै, तोो आऊट करनेे वााले वि�द्‌‌�याार्थीी केे समूूह कोो १ अंंक दि�याा जााएँँ।
      इसीी प्रकाार सभीी समूूहोंं कोो अवसर दि�याा जााएँँ। इसकेे बााद संंरक्षक समूूह आक्रमणकाारीी बनेगेाा एवंं आक्रमणकाारीी 
समूह संंरक्षक बनेेगाा। जोो समूूह सबसेे अधि�क वि�द्‌‌�याार्थिं�ंयोंं कोो आऊट करेेगाा, उस समूूह वि�जयीी घोोषि�त करेंं।

l स्तंंभ (खंंभाा) काा चक्कर लगाानाा 
सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी एक स्तंंभ केे पीीछेे ३ सेे 4 समूह बनााकर पंंक्ति� मंें खड़े रहेे। संंकेेत मि�लते हीी पहलाा 
वि�द्‌‌�याार्थीी स्तंंभ सेे तेेजीी सेे दौौड़कर दूूसरेे स्तंंभ तक जााकर, स्तंंभ कोो चक्कर लगााकर फि�र पहलेे स्तंंभ 
केे पाास वाापस आकर पंंक्ति� मेंं पीीछेे जााकर खड़ाा होो जााए। इसीी प्रकाार सभीी समूूह यह अभ्याास करेंं। 
प्रत्येेक समूूह द्वााराा लि�याा गयाा समय अंकंि�त करेंं। जि�स समूह कोो सबसेे कम समय लगाा, उस समूूह कोो 
वि�जयीी घोोषि�त करेंं।
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वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं, तुुम प्रति�दि�न चलतेे होो, दौौड़तेे होो, कूूदतेे होो, वस्तुुएँँ फेंंकतेे होो और अपनीी सहेेलीी - मि�त्रोंं 
केे सााथ खेेलतेे होो अर्थाा�त एथलेेटि�क्स करतेे होो।
एथलेेटि�क्स कि�सेे कहतेे हैै ?
चलनाा, दौौड़नाा, कूूदनाा और फेंंकनाा जैैसीी तुुम्हाारीी प्रााकृृति�क गति�वि�धि�याँँ� हीी एथलेेटि�क्स कहलाातीी हंैं। एथलेेटि�क्स 
केेवल प्रति�योोगि�ताा तक सीीमि�त नहींं हैै बल्कि�ि तुुम्हाारेे शरीीर कोो मजबूूत, चपल (चुुस्त) और लचीीलाा बनाानेे मेंं भीी बहुत 
महत्त्वपूूर्णण हैै।
		  एथलेेटि�क्स सेे क्याा होोताा हैंं ?
		  l तुुम्हााराा शरीीर स्वस्थ और मजबूूत बनताा हैै।
	 	 l तुुम्हाारीी गति� और साामर्थ्य�य बढ़ताा हैै।
		  l तुुम्हेंं आनंंद मि�लताा हैै और मनोोरजंंन होोताा हैै।
	 	 l मि�त्रोंं केे सााथ खेेलतेे समय मजाा (आनंंद) आताा हैै।
एथलेेटि�क्स केे तथ्य 

क्याा तुुम्हाारे वि�द्‌‌�याालय काा कोोई वि�द्‌‌�याार्थीी एथलेेटि�क्स प्रति�योोगि�तााओं मेंं सम्मि�िलि�त होोनेवेाालाा खि�लााड़ीी हैै? तुुम भीी 
नि�यमि�त अभ्याास करकेे अंंतरवि�द्‌‌�याालय स्तर कीी प्रति�योोगि�तााओं मंें सम्मि�िलि�त होो सकतेे होो।
l दौौड़नाा : दौौड़नाा एथलेटि�क्स काा सबसेे सरल प्रकाार हैै। एथलेेटि�क्स कीी दौौड़ प्रति�योोगि�तााओं मेंं लघुु, मध्यम और 
लंंबीी दूूरीी कीी दौौड़, बााधाा दौौड़ तथाा रि�लेे दौौड़ समाावि�ष्ट होोतीी हंैं। दौौड़नेे कीी क्षमताा बढ़ाानेे केे लि�ए हम क्याा कर सकतेे 
हैै ?
l सीीधाा दौौड़नाा l तेेज गति� सेे दौौड़नाा l पहााड़ीी/चढ़ााई पर दौौड़नाा l ढलाान पर संंतुुलन बनाातेे हुए दौौड़नाा   
l तेेज गति� सेे दौौड़कर गति� कोो कम-अधि�क करनाा l उल्टाा दौौड़नाा, दााएँँ-बााएँँ दि�शाा मंें दौौड़नाा l प्रति�योोगि�तााओं मेंं 
भााग लेेनाा आदि�। नि�यमि�त रूप सेे दौौड़नेे काा अभ्याास करनेे सेे गति� और चपलताा बढ़तीी हैै।

 l कूूदनाा : प्रति�योोगि�तााओं मेंं लंंबीी कूूद, ऊँँचीी कूूद, ति�हरीी कूूद (ट्रि�िपल जम्प) तथाा बाँँ�स सेे कूूद (पोोल वॉॉल्ट) जैैसीी 
प्रति�योोगि�तााएँँ होोतीी हैंं। हम अपनेे दैैनि�क जीीवन मेंं भीी वि�भि�न्न तरीीकोंं सेे अनजाानेे मंें कूूदतेे रहतेे हैंं। 

३.5 एथलेेटि�क्स

चढ़नाा उतरनाा 
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इसमेंं लंंबीी छलाँँ�ग लगााकर अधि�क दूूरीी पाार करनेे केे लि�ए लंंबीी कूूद, जबकि� अधि�क ऊँँचााई प्रााप्त 
करनेे केे लि�ए ऊँँचीी कूूद लगााई जाातीी हैै। कभीी-कभीी लंंबेे कदम रखकर (डग भरकर) दूूरीी पाार कीी 
जाातीी हैै। 
कूूदनेे केे लि�ए नि�म्नलि�खि�त रोोचक उपक्रम करेे 
l	जगह पर सेे लंंबीी कूूद लगाानाा।
l	कि�सीी दीीवाार केे पाास खड़ेे होोकर ऊँँचीी कूूद लगाानाा एवंं दीीवाार पर जि�तनाा अधि�क ऊँँचाा होो सके, 

हााथ सेे छूूनाा।
l	कूूदनेे केे अभ्याास केे लि�ए ऊपर दीी गई दोोनोंं गति�वि�धि�याँँ� दााएँँ और बााएँँ पैैर सेे बाारीी-बाारीी सेे करनाा।
l	रस्सीी केे ऊपर सेे कूूदनाा। उसमेंं वि�भि�न्न प्रकाार सेे कूूदनेे काा प्रयाास करनाा।

कूूदनेे केे लि�ए वि�शेेष अभ्याास
l	सीीढ़ीी याा चबूूतरेे (बराामदाा) सेे नीीचेे जमीीन पर कूूदनाा तथाा जमीीन सेे सीीढ़ीी पर याा चबूूतरेे (बराामदाा) 

पर कूूदकर चढ़नाा।
l	घर याा वि�द्‌‌�याालय मेंं लगााएँँ गए फर्शश पर बनीी चौौकोोर खाानोंं (चौौखटोंं) मेंं कूूदतेे हुए आगेे बढ़नाा।
l	उन्हींं चौौकोोर खाानोंं मेंं लँँगड़ीी करतेे हुए आगेे बढ़नाा।

सीीढ़ीी पर सेे कूूदनाा  
फर्शश कीी चौौकोोर खाानोंं मेंं सर्पाा�काार कूूदतेे हुए 

आगेे बढ़नाा

चौौखट मेंं लँँगड़ीी करतेे हुए 
आगेे बढ़नाा
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l फेंंकनाा : दि�नभर हम कई बाार अनजाानेे मेंं इस क्रि�याा काा अभ्याास करतेे हैंं। 
फेंंकनाा अर्थाा�त अपनेे शरीीर केे बल अथवाा हााथोंं कीी तााकत सेे कि�सीी वस्तुु कोो 
दूूर फेंंकनाा/ हवाा मेंं लहराानाा। केेवल गेंंद हीी नहींं तोो अनेेक वस्तुुएँँ फेंंकीी जाातीी 
हैंं। वि�भि�न्न प्रकाार कीी और वि�भि�न्न आकाार कीी गेंंद फेंंककर देेखोो। मि�त्रोंं केे 
पाास गेंंद फेंकंोो। उसीी प्रकाार गेंंद, वि�भि�न्न आकाार और वजन वाालीी वस्तुुएँँ मि�त्रोंं कीी ओर दूूर 
सेे फेंंकोो। गेंंद मि�त्रोंं कीी ओर दूूर सेे फेंंकोो। उसकेे आधाार पर समझि�ए कि� कौौन-सीी क्षमताा कीी 
आवश्यकताा होोतीी हैै। तुुम्हेे समझ मेंं आएगाा कि� वस्तुुओं केे आकर वजन कोो लगनेे वाालीी 
क्षमतााएँँ अलग-अलग होोतीी हैंं। जैैसेे-भाालाा फेंंकनाा, गोोफन सेे पत्थर फेंंकनाा, ताालााब याा 
नदीी मेंं पाानीी कीी सतह पर चपटाा पत्थर पाानीी केे समांं�तर टप्पाा डाालतेे हुए फेंंकनाा, क्रि�केेट कीी 
गेंंद दूूर खड़ेे मि�त्र कीी ओर फेंंकनाा आदि�। यह तुुम्हाारेे ध्याान मेंं आयाा होोगाा कि� इन सभीी प्रयोोगोंं 
मेंं अलग-अलग शाारीीरि�क क्षमतााओं कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

स्वााध्यााय
१. सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(१) फुुटबॉॉल खेेल मेंं गेंंद  .................।
	 (अ) पैैर सेे पाास करतेे हैै   	 (ब) हााथोंं सेे पकड़तेे हैै  		  (क) उठाातेे हैै
(२) कबड्डीी केे खेेल मेंं श्वाास रोोककर ................. कहतेे हुए खेेल खेेलाा जााताा हैै।
	 (अ) कबड्डीी-कबड्डीी  		 (ब) भाागोो-भाागोो			  (क) पकड़ोो-पकड़ोो
(३) बाास्केेटबॉॉल खेेल मेंं गेंंद ................. मेंं डाालनीी होोतीी हैै।
	 (अ) रिं�ंग                     	 (ब) हूलााहूप			   (क) वृृत्तपोोस्ट
(4) खोो-खोो खेेल मेंं पीीछाा करनेे वाालाा वाालाा खि�लााड़ीी उसकेे समूूह केे खि�लााड़ीी कोो  ................. आगेे भेेजताा हैंं।
	 (अ) खोो देेकर              	 (ब) कूूद लगााकर 		  (क) दौौड़तेे हुए जााकर
(5) एथलेटि�क्स मेंं दौौड़नाा, ऊँँचीी कूूद लगाानाा और ................. काा समाावेश होोताा हैै।
	 (अ) फेंंकनाा 			   (ब) लँँगड़ीी करनाा 		  (क) पकड़नाा
२. जोोड़ि�याँँ� मि�लााओ।
 	      समूूह अ	        समूूह ब
	 (अ) फुुटबॉॉल	 (अ) सॉंं�स नि�यंंत्रण 
	 (ब) कबड्डीी	 (ब) पीीछाा करनाा
	 (क) बाास्केेटबॉॉल	 (क) दौौड़नाा / कूूदनाा 
	 (ड) खोो-खोो	 (इ) पैैरोंं सेे खेेलनाा
	 (इ) एथलेेटि�क्स	 (ई) हााथोंं सेे गेंंद फेंंकनाा

हमने क्याा सीीखाा ?
पूूरक एवंं परि�वर्ति�ित खेेलोंं केे काारण मुुख्य खेेलोंं केे प्रति� रूचि� नि�र्माा�ण होोतीी हैै तथाा आत्मवि�श्वाास, सहयोोग, अनुशाासन और 
खेेलभाावनाा केे वि�काास मेंं सहयोोग होोताा हैै। इन खेेलोंं द्वााराा मूूलभूूत कुुशलतााओं काा नि�यमि�त अभ्याास करनेे सेे शाारीीरि�क सुुदृढ़ताा, 
चपलताा और साामर्थ्य�य इन क्षमतााओं काा वि�काास होोताा हैै। नि�यमि�त सहभाागि�ताा सेे खेेलोंं केे नि�यम समझ मेंं आतेे हंैं और अगलेे स्तर 
पर खेेल शि�क्षाा केे लि�ए मजबूूत नींंव तैैयाार होोतीी हैै।  
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३. सहीी याा गलत लि�खोो।
	(अ) परि�वर्ति�ित खेेलोंं मेंं मुुख्य खेेलोंं केे नि�यम बदलकर सरल अथवाा कठि�न बनााए जाातेे हैंं।  (सहीी / गलत)
	(ब)	मु ुख्य खेेलोंं काा कौौशल सीीखनेे केे लि�ए पूूरक खेेल उपयोोगीी नहींं हैै। (सहीी / गलत)
	(क)	 कबड्डीी मेंं श्वाास काा महत्त्व  होोताा हैै। (सहीी / गलत)

	 (ड)	बाा स्केेटबॉॉल खेेल मेंं गंेंद कोो पैैरोंं सेे कि�क माारीी जाातीी हैै। (सहीी / गलत)
	 (इ)	खो ो-खोो खेेल खेेलनेे केे लि�ए गति� और चपलताा (गति�शीीलताा) आवश्यक होोतीी हैै। (सहीी / गलत)
	 (फ)	फु ुटबॉॉल मेंं पाासिं�ंग कीी अपेक्षाा स्वयंं गेंंद लेेकर जाानाा अधि�क लााभदाायक होोताा हैै। (सहीी / गलत)
4. लघुु उत्तरीीय प्रश्न।
(अ)	तु ुम्हेंं कौौन-साा परि�वर्ति�ित खेेल पसंंद आयाा और क्योंं ? दोो पंंक्ति�योंं मेंं लि�खोो।
(ब)	तु ुम्हेंं फुुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल और खोो-खोो मेंं सेे कौौन-सीी कुुशलतााएँँ पसंंद आयीी ? तुुम्हाारीी पसंंद सेे क्रमाा 

नुुसाार सूूचीी तैैयाार करोो।
(क)	खो ो-खोो खेेल मेंं तुुम्हेंं आक्रमण करनाा पसंंद हैै याा संंरक्षण केे लि�ए दौौड़नाा उसेे लि�खोो और क्योंं पसंंद हैै उसकाा काारण 

लि�खोो।
(ड)	 एथलेेटि�क्स मेंं कौौन-कौौन-सेे प्रकाार सम्मि�िलि�त होोतेे हैंं?
5. सहपााठीी नि�रीीक्षण
(अ)	मे ेराा मि�त्र / सहेलीी काा पाासिं�ंग दौौड़नाा, गति� और चुुस्तीी मेंं सेे  ................. मेंं सबसेे अच्छाा हैै।
(ब)	खे ेलतेे समय उसकाा समन्वय (अच्छाा/मध्यम/कम) होोताा हैै।
(क)	प रि�वर्ति�ित खेेल खेेलतेे समय मेेराा मि�त्र/सहेेलीी (नि�यमोंं काा पाालन करताा/करतीी हैै/नहींं करताा/नहींं करतीी)।
(ड)	फु ुटबॉॉल खेेलतेे समय मेेरेे मि�त्र/सहेेलीी काा गंेंद पर नि�यंंत्रण होोताा हैै।(बहुत अच्छाा/अच्छाा/सुुधाार कीी आवश्यकताा)
(इ)	फु ुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल, खोो-खोो और एथलेेटि�क्स इन सभीी खेेलोंं मेंं तुुम्हााराा मि�त्र/सहेेलीी सहजताा सेे खेेलताा/

खेेलतीी हैै ? उस खेेल काा नााम  बतााओ।
(फ)	अप नेे मि�त्र/सहेेलीी केे बाारेे मेंं एक सकााराात्मक मत लि�खोो।
६. अभि�भाावक नि�रीीक्षण
(अ)	 क्याा आपकाा पााल्य वि�द्‌‌�याालय सेे आनेे केे बााद आस-पाास केे अन्य बच्चोंं केे सााथ नि�यमि�त रूप सेे खेेलोंं मेंं भााग लेेताा/

लेेतीी हैै?
(ब)	 उसेे कौौन-साा खेेल अधि�क पसंद हैै और क्योंं? उस खेेल केे बाारेे मंें उससेे चर्चाा� करंें। आपकाा मत लि�खेंं।
(क)	 क्याा आपकाा पााल्य खेेलते समय  संंघभाावनाा काा ध्याान रखताा/रखतीी हैै ?
(ड)	पि� छलेे वर्षष कीी तुुलनाा मेंं आपकेे पााल्य मेंं कौौन-सीी शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं मेंं सुुधाार दि�खााई दि�याा?
(इ)	 क्याा आपकोो लगताा हैै कि� खेेलोंं केे काारण आपके पााल्य काा आत्मवि�श्वाास बढ़ाा हैै?
पाालकोंं काा अभि�प्रााय - ................................
७. शि�क्षक मूूल्यांं�कन (नि�रीीक्षण, श्रेेणीी (ग्रेेड) एवंं सूूचनाा)
(अ)	 क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी प्रत्येेक खेेल मेंं सीीखेे गए कौौशल काा उपयोोग करताा/करतीी हैै?  (हाँँ�/कभीी-कभीी/नहींं)
(ब)	खे ेलोंं केे नि�यम आसाान करनेे सेे वि�द्‌‌�याार्थीी परि�वर्ति�ित खेेलोंं मेंं रूचि� सेे सम्मि�िलि�त  होोतेे हैै क्याा? (हाँँ�/कभीी-कभीी/नहींं)
(क)	 क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी अनुशाासन और सुुरक्षाा काा पाालन करताा/करतीी हैै ? (हाँँ�/कभीी-कभीी/नहींं)
(ड)	 क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी संंघभाावनाा और सहयोोग दि�खाात/दि�खाातीी हैै? (हाँँ�/कभीी-कभीी/नहींं)
(इ)	खे ेलोंं मेंं नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा कैैसीी हैै? (हाँँ�/कभीी-कभीी/नहींं)
शि�क्षक कीी सकााराात्मक टि�प्पणीी : ...................
सुुधाार हेेतुु सूूचनाा : ..............................
8. नि�रीीक्षण मंें हाँँ� / कभीी-कभीी / नहींं ऐसाा लि�खेे।
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4.१ खुुलीी लााइन चल
आदेेश - ‘स्क्वााड खुुलीी लाा.... इन,  चल’
गि�नतीी - ‘एक – एक, दोो’
आवश्यकताा 
l  अधि�काारि�योंं केे नि�रीीक्षण केे लि�ए।
l  वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे गणवेेश कीी जाँँ�च करनेे केे लि�ए।
कृृति� - आदेेश मि�लनेे पर -
‘एक’ कीी गि�नतीी पर अगलीी पंंक्ति� बाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच आगेे बढ़ााएगीी 
और पि�छलीी पंंक्ति� बाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच पीीछेे रखेेगीी।
‘एक’ कीी गि�नतीी पर अगलीी और पि�छलीी पंंक्ति�याँँ� दाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच 
आगेे बढ़ााएगीी और पि�छलीी पंंक्ति� दाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच पीीछेे रखेेगीी।
‘दोो’ कीी गि�नतीी पर दोोनोंं पंंक्ति�याँँ� बााएँँ पैैर कोो दाायाँँ� पैैर मि�लााकर साावधाान स्थि�िति� मेंं आएँँगीी। गि�नतीी केे समय बीीच वाालीी 
पंंक्ति� कोोई कृृति� कि�ए बि�नाा अपनीी जगह पर खड़ीी रहेेगीी। सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा अभ्याास होोनेे केे लि�ए तीीनोंं पंंक्ति�योंं काा 
स्थाान बदलेंं।

	              4.२ नि�कट लााइन चल
आदेेश - ‘स्क्वााड, नि�कट लााइन लाा.... इन चल’
गि�नतीी - ‘एक – एक, दोो’
आवश्यकताा - वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा नि�रीीक्षण और गणवेेश कीी जाँँ�च समााप्त होोनेे केे 
बााद स्क्वााड कोो फि�र सेे पहलेे जैैसेे करनेे केे लि�ए।
कृृति� - आदेेश मि�लनेे पर - 
‘एक’ कीी गि�नतीी पर अगलीी पंंक्ति� बाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच पीीछेे रखेेगीी। उसीी 
समय पि�छलीी पंंक्ति� बाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच आगेे बढ़ााएगीी।
फि�र ‘एक’ कीी गि�नतीी पर अगलीी पंंक्ति� दाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच पीीछेे रखेेगीी 
और पि�छलीी पंंक्ति� दाायाँँ� पैैर लगभग १5 इंंच आगेे बढ़ााएगीी।
‘दोो’ कीी गि�नतीी पर दोोनोंं पंंक्ति�याँँ� बाायाँँ� पैैर दााएँँ पैैर सेे मि�लााकर साावधाान स्थि�िति� मंें आएँँगीी। गि�नतीी केे समय बीीच वाालीी 
पंंक्ति� कोोई कृृति� कि�ए बि�नाा अपनीी जगह पर खड़ीी रहेेगीी। सभीी वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा अभ्याास होोनेे केे लि�ए तीीनोंं पंंक्ति�योंं काा 
स्थाान बदलेंं।

कवाायद संंचाालन मेंं आदेेश मि�लनेे पर सभीी कोो एक हीी समय पर एक जैैसीी क्रि�याा करनीी होोतीी हैै। यह बाात अनुुशाासन सेे हीी संंभव होोतीी 
हैै। सााथ हीी अनुुशाासन, एकााग्रताा, तत्परताा तथाा समूह मेंं काार्यय करनेे कीी आदत वि�कसि�त होोतीी हैै।  ‘खुुलीी लााइन चल’, ‘सज जाा’, ‘फॉॉल 
आउट’, ‘फॉॉल इन’ और ‘लााइन तोोड़’ जैैसेे आदेेशोंं केे मााध्यम सेे उचि�त रचनाा मंें खड़ेे होोनाा, आदेेशोंं काा पाालन करनाा तथाा संंघभाावनाा 
केे सााथ गति�वि�धि�याँँ� करनाा सीीखाा जाा सकताा हैै। नि�यमि�त कवाायद  संंचाालन सेे शाारीीरि�क गठन मंें सुुधाार होोताा हैै तथाा आत्मवि�श्वाास और 
नेतेृृत्व गुुणोंं काा भीी वि�काास होोताा हैै।

वि�भााग 4

कवाायद  संंचाालन
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आदेेश -  ‘स्क्वाा ऽ ऽ ड, सज जाा’
गि�नतीी : ----

आवश्यकताा - l जब स्क्वााड मेंं अंंतर कम-ज्याादाा होो गयाा होो तोो।
l तीीन लााइन बननेे केे बााद दााहि�नेे दर्शशक केे पंंक्ति� मेंं आनेे केे लि�ए।
कृृति� - आदेेश मि�लतेे हीी सभीी वि�द्‌‌�याार्थीी छोोटेे-छोोटेे कदम लेेकर दााईं 
ओर गर्ददन घुुमााकर ‘दााहि�नेे दर्शशक’ कीी ओर देेखतेे हुए दााईं ओर सेे और 
साामनेे सेे समाान अंंतर रखेे।

				      4.4 फॉॉल आउट  
आदेेश - जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी कोो स्क्वााड सेे बााहर भेेजनाा होो तोो उसकाा नााम लेेकर 
‘फॉॉल आउट’ कहाा जााएगाा।
गि�नतीी : - --
आवश्यकताा - स्क्वााड मेंं सेे कि�सीी भीी वि�द्‌‌�याार्थीी कोो स्क्वााड केे बााहर बुुलाानेे केे 
लि�ए।
कृृति� - स्क्वााड मेंं सेे कि�सीी एक वि�द्‌‌�याार्थीी कोो बााहर बुुलाानाा होो तोो नि�म्न प्रकाार 
सेे कृृति� करनीी चााहि�ए।
यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी पहलीी पंंक्ति� मेंं होो तोो वह बाायाँँ� पैैर एक कदम आगेे बढ़ााकर सैैल्यूूट 
करेेगाा और बुुलाानेे वाालेे अधि�काारीी कीी ओर जााएगाा।
यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी दूूसरीी पंंक्ति� मेंं होो, तोो वह पहलेे बााएँँ पैैर सेे लगभग आधाा कदम (१5 इंंच) पीीछेे जााकर सैैल्यूूट करेेगाा और 
अधि�काारीी कीी ओर जाानेे केे लि�ए जि�स ओर कम दूूरीी होोगीी (बााएँँ याा दााएँँ) उस ओर मुुड़कर तेेज चल करेेगाा।
यदि� वि�द्‌‌�याार्थीी तीीसरीी अर्थाा�त अंतंि�म पंंक्ति� मेंं होो तोो वह पहले बााएँँ पैैर सेे एक कदम पीीछेे हटेेगाा, सैैल्यूूट करेेगाा और अधि�काारीी 
कीी ओर जाानेे केे लि�ए जि�स ओर कम दूूरीी होोगीी (बााएँँ याा दााएँँ) उस ओर मुुड़कर तेेज चल करेेगाा।

4.5 फॉॉल इन
आदेेश : जि�स वि�द्‌‌�याार्थीी कोो फॉॉल इन करनाा होो तोो उसकाा नााम लेेकर फॉॉल इन कहेंं।
गि�नतीी : ----
आवश्यकताा : स्क्वााड सेे बााहर बुुलााए गए (फॉॉल आउट कि�ए गए) वि�द्‌‌�याार्थीी 
कोो फि�र सेे अपनीी जगह पर जाानेे केे लि�ए।
कृृति� : फॉॉल आउट कि�ए गए वि�द्‌‌�याार्थीी काा कााम पूूराा होोनेे केे बााद उसीी माार्गग सेे 
अपनीी जगह पर आकर स्क्वााड जि�स स्थि�िति� मेंं होो, उसीी स्थि�िति� मेंं खड़ाा रहेे।
टीीप - स्क्वााड कोो तीीन लााइन मेंं इकट्ठाा करनेे केे लि�ए ‘फॉॉल इन’ काा आदेेश 
दि�याा जााताा हैै।

                  4.३ सज जाा
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           4.६ लााइन तोोड़
आदेेश : ‘स्क्वााड, लाा.... इन तोोड़’
आवश्यकताा : जब थोोड़ेे समय केे लि�ए वि�श्रााम देेनाा होो तोो।
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन एक। एक, दोो, तीीन, चाार, .....’
कृृति� : आदेेश मि�लतेे हीी स्क्वााड दााहि�नीी ओर मुुड़ेेगाा और चाार कदम 
आगेे जााकर स्क्वााड छोोड़कर बााहर नि�कल जााएगाा।

                                           4.७ वि�सर्जजन
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन एक, दोो तीीन एक, दोो तीीन एक, एक, दोो तीीन, चाार’
आवश्यकताा : l कवाायद संंचाालन समााप्त होोनेे केे बााद संंचाालन काा काालांं�श समााप्त करनेे केे लि�ए।
l परेेड केे बााद फि�र सेे मैैदाान पर नहींं जाानाा होो तब मैैदाान छोोड़नेे केे लि�ए।
कृृति� : उपरोोक्त आदेेश मि�लनेे पर नि�म्न प्रकाार सेे गि�नतीी केे अनुुसाार क्रि�याा करेे – 
‘एक, दोो तीीन, एक’ – दहि�नेे मुुड़।
‘दोो तीीन, एक’ – सैैल्यूूट पहलाा।
‘दोो तीीन, एक’ – सैैल्यूूट दूूसराा।
‘एक, दोो तीीन, चाार’ – इस गि�नतीी पर चाार कदम आगेे बढ़कर मैैदाान सेे बााहर नि�कल जाानाा।

स्वााध्यााय
प्रश्न १ : सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(१) ‘सज जाा’ आदेेश दि�ए जाानेे पर वि�द्‌‌�याार्थीी  ................... खड़ेे रहतेे हैंं।
	 (अ) साावधाान मेंं            	 (ब) वि�श्रााम मेंं               	 (क) हााथ ऊपर करकेे
(२) ‘फॉॉल इन’ काा अर्थथ हैै वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा ................।
	 (अ) पंंक्ति� मंें खड़ेे होोनाा 		  (ब) पंंक्ति� केे बााहर जाानाा 	 (क) मैैदाान सेे बााहर जाानाा

हमनेे क्याा सीीखाा ?
कवाायद संंचाालन शाारीीरि�क शि�क्षाा काा महत्त्वपूूर्णण घटक हैै। यह तुुम्हाारेे सर्वांं�गीीण वि�काास केे लि�ए उपयोोगीी होोताा हैै। उचि�त पद्धतीी 
सेे आदेेशोंं काा पाालन करनेे सेे अनुशाासन तथाा आपसीी तााल-मेेल सेे गति�वि�धि�याँँ� करनेे कीी क्षमताा बढ़तीी हैै। संंचाालन सेे समय काा 
महत्त्व, जि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा और समूह मेंं काार्यय करनेे कीी आदत वि�कसि�त होोतीी हैै, जि�सकाा उपयोोग दैैनि�क जीीवन मेंं भीी होोताा हैै।

शि�क्षकोंं केे लि�ए
खुुलीी लााइन सि�खाातेे समय शि�क्षकोंं कोो पहलेे मैैदाान मेंं माार्किं�ंग कर लेेनीी चााहि�ए, जि�ससेे कदमोंं केे बीीच कीी दूूरीी समाान रहेेगीी। कवाायद 
संंचाालन कीी क्रि�यााओं केे आदेेश कैैसेे दि�ए जाातेे हैै, इसकाा अभ्याास वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे करवााएँँ। 
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(३) ‘खुुलीी लााइन चल’ काा आदेेश देेनेे पर वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे बीीच कीी दूूरीी ...............।
     	 (अ) बढ़तीी हैै।                 (ब) कम होोतीी हैै।                (क) वैैसेे हीी रहतीी हैै।
(4) ‘नि�कट लााइन चल’ मेंं दूूरीी ...............।
    	 (अ) कम कीी जाातीी हैै।        (ब) बढ़ााई जाातीी हैै।             (क) बदलतीी नहींं हैै।
(5) ‘वि�सर्जजन’ आदेेश देेनेे पर पंंक्ति� (लााइन) ...............।
	 (अ) तोोड़ीी जाातीी हैै।           (ब) तैैयाार कीी जाातीी हैै।         (क) बढ़ााई जाातीी हैै।

२. लघुु उत्तरीीय प्रश्न 
(अ) ‘सज जाा’ आदेेश काा उद्देेश्य क्याा हैै ?
(ब) ‘फॉॉल आउट’ और ‘फॉॉल इन’ मेंं क्याा अंंतर हैै ?
(क) ‘खुुलीी लााइन चल’ कब करतेे हंैं ? उसेे लि�खोो।
(ड) ‘नि�कट लााइन चल’ कीी आवश्यकताा क्याेंं� हैै ? अपनाा उत्तर दोो पंंक्ति�योंं मंें लि�खोो।
(इ) शि�क्षक द्वााराा ‘लााइन तोोड़’ काा आदेेश देेनेे पर क्याा करनाा चााहि�ए?
(फ) कवाायद संंचाालन मेंं अनुुशाासन क्याेंं� महत्त्वपूर्णण हैै ? 

३. शि�क्षक नि�रीीक्षण 
									             हाँँ�	        कभीी-कभीी         नहींं
(अ) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी आदेेश सुुनकर तुुरंंत प्रति�क्रि�याा देेताा हैै ? 
(ब) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी अनुुशाासन काा पाालन करताा हैै ? 
(क) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी कीी गति�वि�धि�योंं मेंं समन्वय और अनुशाासन दि�खााई देेताा हैै ? 
(ड) क्याा वह आदेेशाानुुसाार सहीी समय पर क्रि�याा करताा हैै ? 
(इ) क्याा वह शि�क्षक द्वााराा दि�ए गए आदेेशोंं पर ध्याान देेताा हैै ? 
शि�क्षक कीी टि�प्पणीी : ..........................
सुुधाार हेेतुु सुुझााव : ........................

4. अभि�भाावक नि�रीीक्षण
									             हाँँ�	        कभीी-कभीी         नहींं
(अ) क्याा आपकाा पााल्य घर पर कवाायद संंचाालन केे बाारेे मेंं बाात करताा हैै ?
(ब) क्याा आपकाा पााल्य घर मेंं अनुुशाासन काा पाालन करताा हैै ? 
(क) क्याा वह आपकेे बतााए हुए काार्यय मन लगााकर करताा हैै ?	  
(ड) क्याा आपकेे पााल्य मेंं काार्यय करतेे समय आत्मवि�श्वाास दि�खााई देेताा हैै ?	  

अभि�भाावक काा अभि�प्रााय  :.........................................
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स्व-संंरक्षण : सााहस कीी कुंं�जीी
एक वि�द्‌‌�याालय मंें छठीी कक्षाा केे चाार मि�त्र पढ़तेे थेे – आरव, सि�याा, वेेद और कााव्याा। चाारोंं बहुत बुुद्‌‌�धि�माान थेे, 

लेेकि�न उनकाा स्वभााव अलग-अलग थाा। आरव और सि�याा खि�लााड़ीी थेे, इसलि�ए वेे आत्मवि�श्वाासीी थेे। वेेद थोोड़ाा डरपोोक 
थाा, जबकि� कााव्याा बहुत शांं�त और गंंभीीर लड़कीी थीी। एक दि�न उनकेे वि�द्‌‌�याालय मेंं ‘स्व-संंरक्षण’ वि�षय पर काार्ययशाालाा 
आयोोजि�त कीी गई। स्व-सुुरक्षाा सि�खाानेे आए प्रशि�क्षक नेे कहाा, “बच्चोंं, सााहस काा अर्थथ केेवल तााकत नहींं हैै, बल्कि�ि  
जाागरूकताा, वि�रोोध करनाा, सहाायताा केे लि�ए आवााज लगाानाा और उचि�त प्रति�काार हेेतुु कृृति� करनाा भीी हैै।”

आरव और सि�याा स्व-संंरक्षण कीी काार्ययशाालाा मेंं ध्याानपूूर्ववक सीीखेे। उन्होंंनेे जाानाा कि� अनजाान व्यक्ति�योंं सेे दूूरीी 
बनाानाा, सुुनसाान राास्तोंं पर सतर्कक रहनाा, लि�फ्ट मेंं अकेेलेे होोनेे पर साावधाान रहनाा, खतराा महसूूस होोनेे पर जोोर सेे चि�ल्लाानाा 
और आवश्यकताा पड़नेे पर पैैर, घुुटनाा, हााथ, कोोहनीी और मुुक्केे काा उपयोोग करनाा। लेेकि�न वेेद और कााव्याा बोोलेे, “हमेंं 
इन सबकीी क्याा आवश्यकताा हैै ?”
घटनाा १ : डराावनाा सुुनसाान राास्ताा

एक शााम सभीी मि�त्र ट्‌‌�यूूशन सेे घर जाा रहेे थेे। अचाानक कााव्याा बोोलीी, “यह 
राास्ताा मेेरेे घर जाानेे केे लि�ए नजदीीक हैै, मंैं इसीी राास्तेे सेे जाातीी हूँँ।” उस राास्तेे पर अंधंेेराा 
थाा और वह सुुनसाान थाा। तभीी एक अनजाान व्यक्ति� कााव्याा केे पाास आनेे लगाा। कााव्याा 
अकेेलीी थीी, इसलि�ए उसनेे उसकाा फाायदाा उठाानेे कीी कोोशि�श कीी और उसकाा हााथ 
पकड़ लि�याा। कााव्याा घबराा गई। उसके मुँँ�ह सेे शब्द नहींं नि�कल रहेे थेे। उसकेे पैैर कांं�पनेे 
लगेे। वह रोोनेे लगीी। दूूर सेे सि�याा यह सब देेख रहीी थीी। उसनेे जोोर सेे चि�ल्लााकर कहाा, 
“कााव्याा, जोोर सेे चि�ल्लााओ!” सि�याा कीी आवााज सुुनकर कााव्याा कोो थोोड़ीी रााहत 
मि�लीी। उसनेे हि�म्मत जुुटााई और जोोर-जोोर सेे चि�ल्लाानेे लगीी, “बचााओ! मदद करोो! 
मदद करोो!” कााव्याा कीी आवााज सुुनकर वह व्यक्ति� घबरााकर भााग गयाा। तब तक 
सि�याा और उसकेे अन्य मि�त्र भीी वहाँँ� पहुँँच गए। उस दि�न कााव्याा कोो समझ मेंं आयाा कि� 
जोोर सेे आवााज लगाानाा भीी सुुरक्षाा काा एक महत्त्वपूूर्णण तरीीकाा हैै। आवश्यकताा पड़नेे पर 
सहाायताा केे लि�ए अवश्य पुुकाारनाा चााहि�ए।

घटनाा २ : सोोसाायटीी मेंं अनजाान और संंदि�ग्ध व्यक्ति� काा रहस्य
	वे ेद एक बड़ीी सोोसाायटीी मेंं रहताा थाा। एक दि�न वह अकेेलाा हीी 
सोोसाायटीी मेंं आयाा। उसनेे देेखाा कि� एक अनजाान व्यक्ति� उसकाा पीीछाा 
कर रहाा हैै। वह लि�फ्ट मेंं घुुस गयाा तोो उस संंदि�ग्ध व्यक्ति� नेे भीी लि�फ्ट मेंं 
प्रवेेश कि�याा। वेेद अचाानक डर गयाा। वह तुुरंंत बााहर नि�कलकर सीीढ़ि�योंं 
कीी ओर भाागाा। सीीढ़ि�योंं पर उसेे उसकीी सोोसाायटीी केे कााकाा दि�खााई दि�ए, 
इसलि�ए वह सुुरक्षि�त बच गयाा लेेकि�न वह बहुत डर गयाा। उस दि�न उसेे 
समझ मेंं आयाा कि� यदि� सतर्ककताा और तैैयाारीी न होो तोो खतराा बढ़ सकताा 
हैै। ऐसीी स्थि�िति� मेंं तुुरंंत वहाँँ� सेे भााग जाानाा भीी बहुत महत्त्वपूर्णण होोताा हैै।

वि�भााग 5

स्व-संंरक्षण
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घटनाा ३ : धैैर्यय कीी परीीक्षाा

	कुुछ दि�नोंं बााद सि�याा और आरव घर जाा 
रहेे थेे। एक आदमीी कााफीी देेर सेे उनकाा 

पीीछाा कर रहाा थाा। परि�स्थि�ितीी कठि�न थीी। सि�याा कीी समझ 
मंें आयाा, उसनेे कहाा, “आरव, वह आदमीी हमााराा पीीछाा 
कर रहाा हैै!” तब दोोनोंं नेे अपनीी चााल तेेज कर दीी लेेकि�न 
वह आदमीी उनकेे पाास आ गयाा और सड़क पर कोोई नहींं 
यह देेखकर उन्हेंं धमकाानेे लगाा। उसनेे कहाा, “जैैसेे मैंं कहूँँ, 
वैैसाा हीी आप करोंं।” तभीी सि�याा नेे जोोर सेे चि�ल्लााकर कहाा, “बचााओ! बचााओ!” सि�याा केे चि�ल्लाातेे हीी वह आदमीी 
आगेे बढ़ाा और उसेे पकड़नेे कीी कोोशि�श करनेे लगाा। उसीी समय आरव नेे तुुरंंत अपनेे पैैर सेे उसेे जोोरदाार लाात माारीी। 
जि�ससेे वह आदमीी लड़खड़ाा गयाा। उसीी समय सि�याा नेे भीी अपनेे घुुटनेे सेे उस पर जोोर सेे प्रहाार कि�याा। आरव नेे पूूरीी 
तााकत सेे उसेे मुुक्काा मााराा और दोोनोंं नेे मि�लकर उसेे जोोर सेे धक्काा दि�याा। वह आदमीी नीीचेे गि�र पड़ाा। इसकेे बााद वेे दोोनोंं 
तुुरंंत वहाँँ� सेे सुुरक्षि�त स्थाान पर भााग गए। कुुछ दि�नोंं बााद चाारोंं मि�त्र फि�र एक सााथ मि�लेे और उन्होंंनेे अपनेे सााथ घटीी 
घटनाा एक-दूूसरे कोो बतााई।
      कााव्याा नेे कहाा, “मुुझेे समझ मेंं आयाा कि� केेवल शांं�त रहकर कााम नहींं चलताा।” वेेद नेे कहाा, “मंैं डर गयाा थाा, 
लेेकि�न अब मैंं स्व-संंरक्षण केे कौौशल सीीखूँँ�गाा।” आरव हँँसतेे हुए बोोलाा, “स्व-संंरक्षण काा मतलब केेवल माारपीीट 
नहींं हैै बल्कि�ि उचि�त समय पर उचि�त नि�र्णणय लेेनाा और उचि�त कृृति� करनाा भीी हैै।” सि�याा नेे कहाा, “हमेे सबकोो मि�लकर 
स्व-संंरक्षण काा अभ्याास करनाा चााहि�ए!” इसकेे बााद वेे अपनेे शाारीीरि�क शि�क्षाा केे शि�क्षक सेे मि�लेे और उनकेे आग्रह पर 
सभीी नेे वि�द्‌‌�याालय  मेंं आयोोजि�त स्व-संंरक्षण प्रशि�क्षण वर्गग मेंं सहभााग लेेनाा शुुरू कि�याा। अगलेे वर्षष आरव और सि�याा 
काा चयन अंंतर-वि�द्‌‌�याालय करााटे प्रति�योोगि�ताा केे लि�ए हुआ। उन्होंंनेे अपनेे वि�द्‌‌�याालय काा प्रति�नि�धि�त्व कि�याा।
आइए देेखोो, इससेे कि�सेे क्याा सीीखनेे मि�लाा ?
नााम	 क्याा सीीख मि�लीी ?	 क्याा अनुुभव हुआ ?
कााव्याा	स मय पर मदद केे लि�ए जोोर 	 डर पर कााबूू पााकर सुुरक्षि�त रहीी।
		से  े आवााज लगाानीी चााहि�ए।
वेेद	स तर्ककताा आवश्यक हैै।	 संंदि�ग्ध व्यक्ति� द्वााराा पीीछाा कि�ए जाानेे सेे
			अधि   �क डर महसूूस हुआ।
सि�याा और आरव    	 स्व-संंरक्षण कीी तकनीीक और सााहस।	 स्व-संंरक्षण केे काारण खतराा टल गयाा।

पााठ काा संंदेेश

l सतर्कक रहंें — परि�सर, लोोग और परि�स्थि�िति�योंं कोो पहचाानोो।
l आवााज उठााएँँ — खतराा महसूूस होो तोो जोोर सेे मदद केे लि�ए पुुकाारोो।
l स्व-संंरक्षण कीी तकनीीक  सीीखंें — आवश्यकताा पड़नेे पर पैैर, मुुट्ठीी, हााथ, कोोहनीी और मुुक्काा माारनाा आदि� काा 

उपयोोग करनाा सीीखोो।
l सााहस रखोो और डर पर जीीत हाासि�ल करोो।
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               स्वााध्यााय
प्रश्न १ : सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(१) सुुनसाान सड़क पर कि�सीी अजनबीी व्यक्ति� सेे खतराा महसूूस होोनेे पर सबसेे पहलेे  ....................।
       	 (अ) शांं�त रहनाा चााहि�ए।	 (ब) जोोर सेे चि�ल्लाानाा चााहि�ए।	 (क) झगड़ाा करनाा चााहि�ए।
(२) कााव्याा नेे स्वयंं कोो बचाानेे केे लि�ए ....................।
       	 (अ) दौौड़कर चलीी गई।	 (ब) जोोर सेे चि�ल्लााई। 	 (क) चुुपचााप खड़ीी रहीी।
(३) लि�फ्ट मेंं अकेेलेे होोनेे पर....................।
       	 (अ) लाापरवााहीी सेे जाानाा चााहि�ए।	 (ब) सतर्कक रहनाा चााहि�ए। 	 (क) शांं�त रहनाा चााहि�ए।
(4) सड़क पर चलतेे समय खतराा पहचााननेे केे बााद सि�याा और आरव नेे .................... बढ़ाा दि�याा।
       	 (अ) बोोलनेे कीी आवााज	 (ब) चलनेे कीी गति�  	 (क) हँँसनेे कीी आवााज
(5) आत्मरक्षाा केे लि�ए .................... काा उपयोोग कि�याा जााताा हैै।
       	 (अ) पैैर, घुुटनाा, हााथ                  (ब) बााल, काान, नााक 	 (क) कपड़ेे, जूूतेे,  बैैग
(६) आत्मरक्षाा काा अर्थथ जाागरूकताा + आवााज +....................काा मेेल हैै।
       	 (अ) डर                                   (ब) उचि�त कृृति�	 (क) घबरााहट
प्रश्न २ : सहीी याा गलत लि�खोो।
(१) सुुनसाान सड़क पर अकेलेे जाातेे समय सतर्कक रहनाा आवश्यक हैै। (सहीी/गलत)
(२) खतराा महसूूस होोनेे पर भीी चि�ल्लाानाा नहींं चााहि�ए, क्योंंकि� अजनबीी व्यक्ति� सतर्कक होो जााताा हैै। (सहीी/गलत)
(३) अजनबीी व्यक्ति� पाास आ जााए तोो उससेे दूूरीी बनााए रखनाा उचि�त हैै। (सहीी/गलत)
(4) लि�फ्ट मेंं संंदि�ग्ध व्यक्ति� होो तोो चुुप रहनाा हीी सुुरक्षि�त होोताा हैै। (सहीी/गलत)
(5) स्व-संंरक्षण मेंं शरीीर केे वि�भि�न्न अंंगोंं काा उपयोोग कि�याा जाा सकताा हैै। (सहीी/गलत)
(६) खतराा पहचााननेे केे बााद तुुरंंत नि�र्णणय लेेनाा महत्त्वपूूर्णण होोताा हैै। (सहीी/गलत)
प्रश्न ३ : संंक्षेेप मेंं उत्तर दोो।
(१) सुुनसाान सड़क पर चलतेे समय कि�न दोो बाातोंं काा ध्याान रखनाा चााहि�ए?
(२) कााव्याा कीी घटनाा सेे ‘आवााज काा महत्त्व’ कैैसेे स्पष्ट करोोगेे?
(३) लि�फ्ट वाालीी घटनाा मेंं वेेद कोो क्याा करनाा चााहि�ए थाा? ऐसाा आपकोो लगताा हैै।
(4) सि�याा और आरव नेे खतरेे सेे बचनेे केे लि�ए क्याा कि�याा?
(5) स्व-संंरक्षण केे लि�ए शरीीर केे कौौन-कौौन-सेे अंंग उपयोोग मेंं लााए जाा सकतेे हैंं ? उदााहरण केे सााथ लि�खोो।
(६) इस कहाानीी सेे ‘जाागरूकताा’ और ‘धैैर्यय’ केे बाारेे मेंं तुुम्हेे क्याा समझ मेंं आयाा? अपनेे शब्दोंं मेंं लि�खोो।
प्रश्न 4 : शि�क्षक मूूल्यांं�कन केे लि�ए 
(१) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी घटनाा केे अनुसाार सहीी काार्ययवााहीी चुुनताा/चुुनतीी हैै ?
(२) क्याा वि�द्‌‌�याार्थीी उदााहरण केे सााथ उत्तर देेताा/देेतीी हैै ?
(३) वि�द्‌‌�याार्थीी कीी नि�र्णणय लेेनेे कीी क्षमताा उचि�त-अनुुचि�त मेंं कैैसीी हैै ?
(4) इस सीीख काा उपयोोग वाास्तवि�क जीीवन मेंं वि�द्‌‌�याार्थीी कैैसेे करेेगाा/करेेगीी यह बताा सकताा/सकतीी हैै?
प्रश्न 5 : अभि�भाावक नि�रीीक्षण
(१) क्याा आपकाा बेेटाा/बेेटीी बााहर जाातेे समय आस-पाास काा नि�रीीक्षण करताा/करतीी हैै? क्याा वह परि�स्थि�िति�योंं केे प्रति� सजग 
रहताा/रहतीी हैै?
(२) क्याा वह अजनबीी व्यक्ति�योंं सेे सुुरक्षि�त दूूरीी बनााए रखताा/रखतीी हैै?
(३)  क्याा खतराा पहचााननेे पर सहाायताा माँँ�गनेे केे लि�ए तैैयाार रहताा/रहतीी हैै?
(4)  क्याा आपकाा बेेटाा/बेेटीी घर मेंं स्व-संंरक्षण सेे जुुड़ीी बाातोंं पर चर्चाा� करताा/करतीी हैै?
(5) क्याा आपकोो लगताा हैै कि� आपकाा बेेटाा/बेेटीी खतरनााक परि�स्थि�िति� पहचाानकर उचि�त नि�र्णणय लेेनेे काा प्रयाास करेेगाा/
करेेगीी? इस वि�षय पर उससेे चर्चाा� कीीजि�ए।



54

६.१ योोग : प्रााणाायााम

योोग काा चौौथाा अंंग प्रााणाायााम हैै। प्रााणाायााम काा अर्थथ हैै श्वाास और उच्छ्वाास काा लयबद्ध नि�यंत्रण। ‘प्रााण’ काा अर्थथ 
श्वाास और ‘आयााम’ काा अर्थथ लंंबााई, वि�स्ताार, वृृद्‌‌�धि� अथवाा नि�यमन हैै। प्रााणाायााम अर्थाा�त साँँ�स कोो लंंबाा और नि�यंंत्रि�त 
करनाा। यह नि�यंत्रण श्वसन कीी संंपूूर्णण प्रक्रि�याा पर आधाारि�त होोताा हैै। यह प्रक्रि�याा इस प्रकाार हैै -

साँँ�स लेेनाा — इसेे पूूरक कहतेे हैंं।
साँँ�स छोोड़नाा — इसेे रेेचक कहतेे हैंं।
साँँ�स रोोककर रखनाा — इसेे कुंं�भक कहतेे हैंं। यह स्थि�िति� नाा पूूरक होोतीी हैै नाा रेेचक होोतीी हैै।
प्रााणाायााम श्वसन काा वि�ज्ञाान हैै। जीीवन काा चक्र जि�सकेे चाारोंं ओर घूूमताा हैै वह धुुरीी हैै।
कुंं�भक केे दोो प्रकाार हैंं
(१) अंंतर कुंं�भक — साँँ�स अंंदर लेेकर उसेे रोोककर रखनाा हीी अंंतर कुंं�भक हैै।
(२) बााह्‌‌�य कुंं�भक — साँँ�स बााहर छोोड़कर उसेे रोोककर रखनाा हीी बााह्‌‌�य कुंं�भक हैै।

६.२ योोगााभ्याास : प्राार्थथनाा
इन प्राार्थथनााओं मेंं सेे योोगााभ्याास केे आरंंभ मेंं पहलीी दोो प्राार्थथनााएँँ तथाा काालांं�श केे अंंत मेंं दोो प्राार्थथनााएँँ कहीी जााएँँ।

(१) योोगेेन चि�त्तस्य पदेेन वााचाा।
मलंं शरीीरंं च वैैद्‌‌�यकेेन।

योोऽपााकरोोत्तंं प्रवरंं मुुनीीनांं�।
पतंंजलिं�ं प्रांं�जलि�राानतोोऽस्मि�ि।।

अर्थथ - जि�न्होंंनेे योोगशाास्त्र कीी रचनाा करकेे चि�त्त कीी अशुुद्‌‌�धि� कोो दूूर करनेे काा माार्गग बताायाा, व्यााकरणशाास्त्र केे 
मााध्यम सेे वााणीी केे दोोष दूूर कि�ए और आयर्वेेद कीी रचनाा कर शरीीर कीी अशुद्‌‌�धि� कैैसेे दूूर कीी जााए यह बताायाा-

ऐसेे महर्षि�ि पतंंजलि� कोो साादर प्रणााम।

(२) सह नाा ववतु। सह नौौ भुुनक्तु। 
सह वीीरं्यं करवाावहैै। 

तेेजस्वि�िनाावधीीतमस्तुु। 
माा वि�द्वि�षाावहैै। 

शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�:।।

योोगााभ्याास शरीीर, मन और बुुद्‌‌�धि� काा संंतुुलन बनाानेे वाालीी भाारतीीय जीीवन-पद्धति� काा महत्त्वपूूर्णण भााग हैै। नि�यमि�त योोग, प्राार्थथनाा, 
आसन, प्रााणाायााम तथाा शुुद्‌‌�धि� क्रि�यााओं केे अभ्याास सेे शरीीर नि�रोोगीी, मन शांं�त और एकााग्र रहनेे मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै। अनुुशाासन, 
आत्मवि�श्वाास, सकााराात्मक वि�चाार और स्वस्थ्य जीीवनशैैलीी वि�कसि�त करनेे केे लि�ए योोगााभ्याास उपयोोगीी होोताा हैै।

वि�भााग ६ 

योोगााभ्याास



55

अर्थथ - हम दोोनोंं (गुुरु और शि�ष्य) सााथ रहंें, सााथ भोोजन करेंं, सााथ मि�लकर परााक्रम करंें। हमााराा अध्ययन हमंें 
तेेजस्वीी बनााए। हम एक-दूूसरे सेे दे्वेष न करेंं।

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

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

(4) सर्वेेऽपि� सुुखि�न: सन्तुु।
सर्वेे सन्तुु नि�राामयाा :।
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तुु।

माा कश्‍चि�ि�त दुु:खमााप्नुुयाात्् ॥

अर्थथ - सभीी लोोग सुुखीी होंं। सभीी स्वस्थ रहेंं। सभीी संंतुुष्ट और प्रसन्न रहंें। कि�सीी कोो भीी दुःः�ख न होो।

६.३ योोगाासन  
l पद्‌‌�माासन 

l ब्रह्‌‌�ममुद्राा

आरंंभि�क स्थि�िति�

आरंंभि�क स्थि�िति�

२ पूूर्णण स्थि�िति�१

१ २ ३ 4
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     l पर्ववताासन

l अर्धधहलाासन

आरंंभि�क 
स्थि�िति�

आरंंभि�क 
स्थि�िति�

१

१ २ पूूर्णण स्थि�िति�

२ 4 5 ६३ पूूर्णण स्थि�िति�

l नौौकाासन

l उत्ताान मंंडुकाासन

आरंंभि�क स्थि�िति�

आरंंभि�क स्थि�िति�

१

१

२

२

३ पूूर्णण स्थि�िति�

३ 4 पूूर्णण स्थि�िति�
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l शलभाासन

l योोगमुुद्राा

l मकराासन 

l शवाासन

आरंंभि�क स्थि�िति�

आरंंभि�क स्थि�िति�

१

१

१

२

२ पूूर्णण स्थि�िति� 

३ 4 पूूर्णण स्थि�िति� 

२ पूूर्णण स्थि�िति�

६.4 प्रााणाायााम एवंं शुुद्‌‌�धि� क्रि�याा
•	 प्रााणाायााम : अनुुलोोम-वि�लोोम

अभ्याास केे चरण
आरंंभि�क स्थि�िति� : स्वस्ति�िकाासन, पद्माासन अथवाा कि�सीी अन्य सुुखद आसन मेंं बैैठोो।
(१) 	सहज सीीधाा बैैठोो तथाा दोोनोंं हााथ घुुटनोंं पर रखोो। 
(२)	दाायाँँ� हााथ उठााकर तर्जजनीी और मध्यमाा उँँगलि�योंं कोो मोोड़ोो। अँँगूूठाा तथाा अंंति�म दोो उँँगलि�याँँ� (अनाामि�काा और 

कनि�ष्ठि�काा) सीीधीी रखोो। 
(३)	दााएँँ नाासि�काा छि�द्र पर अँँगूूठाा रखकर उसेे बंंद करोो और बााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लोो।
(4)	साँँ�स पूूराा लेेतेे हीी अनाामि�काा और कनि�ष्ठि�काा सेे बाायाँँ� नाासि�काा छि�द्र बंंद करोो। दााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे अँँगूठाा हटााकर 

लंंबाा उच्छ्वाास (प्रश्वाास) करोो।
(5)	उच्छ्वाास (प्रश्वाास) पूूराा होोतेे हीी उँँगलि�योंं कीी स्थि�िति� बनााए रखतेे हुए दााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे धीीरेे-धीीरेे साँँ�स लोो।
(६)	दााएँँ नाासि�काा छि�द्र कोो अँँगूूठेे सेे बंंद करेे और बााएँँ नाासि�काा छि�द्र सेे उँँगलि�याँँ� हटााकर लंंबाा उच्छ्वाास (प्रश्वाास) 

करोो।
	 क्रमांं�क ३ सेे ६ तक कीी क्रि�यााओं कोो दस बाार अथवाा अपनीी क्षमताा केे अनुुसाार दोोहरााओ।
(७)	दाायाँँ� हााथ वाापस दााएँँ घुुटनेे पर रखोो।
(8)	आसन कीी स्थि�िति� समााप्त करोो। 

आरंंभि�क स्थि�िति�
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 यह करेे  
(१) छाातीी मेंं पर्याा�प्त साँँ�स भरोो और छोोड़ोो।
(२) श्वाास-प्रश्वाास केे समय पेेट अंंदर खींंचाा हुआ होोनाा चााहि�ए।

यह टाालेे 
(१) आवााज करतेे हुए साँँ�स लेेनाा टाालोो।
(२) ऊँँगलि�योंं सेे नाासि�काा छि�द्र बंंद करतेे समय अत्यधि�क जोोर नहीी लगााओ।
(३) साँँ�स कोो जबरदस्तीी रोोककर रखनेे काा मोोह छोोड़ोो।
साामाान्यतःः यदि� 5 सेेकंंड तक साँँ�स लेेतेे होो तोो धीीरेे-धीीरेे १० सेेकंंड तक साँँ�स कोो दीीर्घघ करनेे काा प्रयाास करोो।
अनुलोोम-वि�लोोम मेंं नााक सेे साँँ�स लेेनाा और छोोड़नाा इस क्रि�याा कोो करनेे केे लि�ए एक आसाान नि�यम ध्याान मेंं रखनेे योोग्य 
हैै जि�स नाासि�काा सेे साँँ�स लीी जाातीी हैै, उसीी नाासि�काा सेे साँँ�स नहींं छोोड़ीी जाातीी।
आवृृत्ति�ि: इसकेे १०–१२ बाार आवर्ततन करोो।

•	 शुुद्‌‌�धि� क्रि�याा : कपाालभााति�
अभ्याास केे चरण
आरंंभि�क स्थि�िति� : सुुखाासन याा कि�सीी भीी आराामदाायक आसन मेंं बैैठोो।
(१) दोोनोंं हााथ घुुटनोंं पर रखोो।
(२) नााक सेे जोोर सेे और तेेजीी सेे साँँ�स छोोड़तेे हुए पेेट अंंदर खींंचोो।
(३) पेेट ढीीलाा छोोड़तेे हुए साँँ�स लोो।
      (क्रि�याा क्रमांं�क २ और ३ कोो दस–बाारह बाार यथाासंंभव दोोहरााओं।)
(4) हााथ घुुटनोंं सेे हटााओ।
(5) फि�र प्राारंभि�क स्थि�िति� मेंं आओ।

यह करोो 
(१) कपाालभााति� करतेे समय पीीठ सीीधीी रखोो।
(२) साँँ�स छोोड़नेे केे बााद पेेट कोो ढीीलाा छोोड़कर साँँ�स लोो और साँँ�स लेेनेे केे बााद पुुनःः साँँ�स छोोड़ोो।
(३) श्वाास-प्रश्वाास केे दौौराान छाातीी कीी हलचल कम-सेे-कम करोो।
(4) उच्छ्‌‌�वाास करतेे समय चेेहराा शांं�त और प्रसन्न रखोो।

यह टाालेे
(१) साँँ�स छोोड़तेे समय पेेट कोो झटकाा मत दोो।
(२) छाातीी कीी अधि�क हलचल मत करोो।
(३) साँँ�स लेेतेे-छोोड़तेे समय शरीीर कोो हि�लाानाा-डुुलाानाा टाालोो।
(4) भोोजन करनेे केे तुुरंंत बााद कपाालभााति� नहींं करोो।
(5) साँँ�स (श्वाास)-प्रश्वाास और पेेट कीी हलचल मेंं समन्वय स्थाापि�त कि�ए बि�नाा कपाालभााति� तेेज गति� सेे मत करोो। 
आवृृत्ति�ि: लगााताार १० सेे १5 बाार करोो।
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स्वााध्यााय
प्रश्न १ : रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(प्रत्येेक प्रश्न केे लि�ए सहीी वि�कल्प चुुनोो )
(१)	अनु ुलोोम-वि�लोोम ..................... काा एक प्रकाार हैै।
	 (अ) प्रााणाायााम काा	 (ब) ध्याान काा 	 (क) क्रि�याा काा
(२)	 कपाालभााति� एक ..................... क्रि�याा हैै।
     	 (अ) शुुद्‌‌�धि� क्रि�याा	 (ब) आसन 	 (क) खेेल
(३)	 ‘सह नाा ववतुु’ यह ..................... प्राार्थथनाा हैै।
	 (अ) योोग	 (ब) खेेल	 (क) रााष्ट्रर
(4)	 शवाासन मेंं शरीीर कोो पूूर्णणतःः ..................... रखाा जााताा हैै।
	 (अ) तनीी हुई स्थि�िति� मेंं	 (ब) साामाान्य स्थि�िति� मंें	 (क) साँँ�स रोोककर
(5)	प द्माासन करतेे समय पैैर ..................... रखेे जाातेे हैंं।
	 (अ) सीीधेे फैैलााकर	 (ब) पाालथीी माारकर	 (क) पीीछेे

प्रश्न २ : सहीी याा गलत लि�खोो।
(१) अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम मेंं साँँ�स केेवल एक हीी नाासि�काा सेे लीी जाातीी हैै। (सहीी/गलत)
(२) कपाालभााति� करतेे समय साँँ�स जोोर सेे छोोड़ीी जाातीी हैै। (सहीी/गलत)
(३) मकराासन एक वि�श्रााम काा आसन हैै। (सहीी/गलत)
(4) नौौकाासन मेंं शरीीर कीी आकृृति� नााव जैैसीी दि�खााई देेतीी हैै। (सहीी/गलत)
(5) ‘असतोो माा सद्गमय’ योोगााभ्याास कीी प्राार्थथनाा नहींं हैै। (सहीी/गलत)

प्रश्न ३ : लघुु उत्तरीीय प्रश्न
(१) प्रााणाायााम कि�से कहतेे हैै?
(२) अनुुलोोम-वि�लोोम करनेे कीी वि�धि� संंक्षेेप मेंं लि�खोो।
(३) कपाालभााति� केे दोो लााभ लि�खोो।
(4) शवाासन क्योंं कि�याा जााताा हैै?
(5) कि�सीी भीी दोो योोग प्राार्थथनााओं केे नााम लि�खोो।

शि�क्षक मूूल्यांं�कन
शि�क्षक वि�भि�न्न आसनोंं, प्रााणाायााम और क्रि�यााओं काा अभ्याास करतेे समय वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं काा अवलोोकन करेंं तथाा 
नि�म्नलि�खि�त बिं�दुुओं केे आधाार पर उनकाा मूूल्यांं�कन करेंं।

हमनेे क्याा सीीखाा?
योोगााभ्याास सेे शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीी केे सााथ माानसि�क स्थि�िरताा, एकााग्रताा और आत्मनि�यंंत्रण वि�कसि�त होोताा हैै। प्राार्थथनाा 
सेे मन प्रसन्न होोताा हैै। आसनोंं सेे शरीीर लचीीलाा और स्वस्थ बनताा हैै, जबकि� प्रााणाायााम तथाा शुुद्‌‌�धि� क्रि�यााएँँ शरीीर 
कीी शुुद्‌‌�धि� और अच्छेे स्वाास्थ्य केे संंवर्धधन मेंं सहाायताा करतीी हंैं। नि�यमि�त योोगााभ्याास करनेे सेे स्वस्थ, आनंंदमय और 
संंतुुलि�त जीीवन जीीनेे कीी आदत वि�कसि�त होोतीी हैै।
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नि�कष  						     उत्कृृष्ट 	         अच्छाा	      सुुधाार 	 आवश्यक

(अ) प्रााणाायााम कीी अचूूक पद्धति�

(ब) आसनाेंं� कीी स्थि�िति� एवंं संंतुुलन

(क) अनुुशाासन एवंं सहभाागि�ताा

(ड) प्राार्थथनाा मंें सहभााग

(इ) सूूचनााओं काा पाालन

अभि�भाावक नि�रीीक्षण
वि�भि�न्न आसन, प्रााणाायााम, क्रि�याा आदि� सेे संंबंंधि�त अभि�भाावक अपनेे पााल्य सेे चर्चाा� करेंं, नि�रीीक्षण करेंं और नि�म्न 
साारि�णीी केे आधाार पर पााल्य काा अभि�लेेख अंंकि�त करेंं।

नि�रीीक्षण केे घटक	 	 			हाँँ   �	         कभीी-कभीी 	नहीं ं

(अ) पााल्य/ पााल्याा घर पर योोगााभ्याास करताा/ करतीी हैै।

(ब) प्रााणाायााम नि�रंंतर करताा/ करतीी हैै।

(क) एकााग्रताा बढ़ गई यह समझ मेंं आयाा।

(ड) शरीीर स्थि�िति� मेंं सुुधाार हुआ हैै।
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७.१ दि�नचर्याा�

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं, हम अक्सर कहतेे हैंं कि� मैंं ठीीक हूँँ, मेेराा मि�त्र/मेेरीी सहेेलीी पूूरीी तरह स्वस्थ हैै। लेेकि�न केेवल इतनाा हीी 
स्वाास्थ्य नहींं हैै। स्वाास्थ्य काा अर्थथ हैै स्वस्थ शरीीर, शांं�त मन, स्थि�िर बुुद्‌‌�धि�, संंतुुष्ट प्रवृृत्ति�ि तथाा साामााजि�क जाागरूकताा 
कीी एकीीकृृत अवस्थाा, उचि�त आहाार, उचि�त वि�हाार (दैैनि�क दि�नचर्याा�), उचि�त कर्मम, उचि�त नींंद और वि�श्रााम काा 
संंतुुलन भीी स्वाास्थ्य हैै।

हम सुुबह उठनेे सेे लेेकर राात कोो सोोनेे तक जोो-जोो काार्यय करतेे हैंं, उसेे दि�नचर्याा� कहतेे हैंं। इसमें सुुबह जल्दीी उठनाा, 
प्राातःःकाालीीन क्रि�यााएँँ, स्वच्छताा, व्याायााम, नााश्ताा करनाा, वि�द्‌‌�याालय मंें जाानाा, नि�यमि�त अध्ययन करनाा, मि�त्रोंं / 
सहेलि�योंं केे सााथ खेेलनाा, राात काा  भोोजन करनाा तथाा नींंद आदि� बाातेंं समााहीीत होोतीी हैंं। यथाासंभव टीीवीी और मोोबााइल 
सेे दूूर रहनाा भीी अच्छीी दि�नचर्याा� काा एक भााग हैै।

स्वस्थ जीीवन जीीनेे केे लि�ए व्यक्ति�गत स्वच्छताा, संंतुुलि�त आहाार, नि�यमि�त व्याायााम तथाा सुुरक्षाा संंबंंधि�त आदतोंं काा अत्यंंत 
महत्त्व हैंं। बचपन सेे हीी अच्छीी आदतेंं अपनाानेे पर शरीीर स्वस्थ, मन प्रसन्न और व्यक्ति�त्‍‍व सशक्त बनताा हैंं। ‘मेेराा व्यक्ति�त्त्व 
नि�र्माा�ण’ इस संंकल्पनाा केे मााध्यम सेे स्वयंं केे शाारीीरि�क, माानसि�क एवंं साामााजि�क वि�काास कीी समझ प्रााप्त होोतीी हैंं। इस वि�भााग केे 
घटकोंं द्वााराा स्वाास्थ्यप्रत जीीवनशैैलीी, स्व-अनुुशाासन तथाा जि�म्मेेदाारीी कीी भाावनाा वि�कसि�त करनेे मंें सहाायताा मि�लेगीी।

वि�भााग ७  

स्वाास्थ्य

व्यक्ति�गत
व्यक्ति�गत

स्वच्छताा
स्वच्छताा

बुुरीीबुुरीी
आदतोंं कीीआदतोंं कीी

रोोकथाामरोोकथााम

वि�श्रााम एवंं 
वि�श्रााम एवंं नींंदनींंद
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वेेदांं�त घर पर दाादीी केे सााथ अकेलाा थाा। आज वि�द्‌‌�याालय मेंं उसनेे पेेट भरकर खाानाा खाायाा थाा। 
वि�द्‌‌�याालय छूूटनेे केे बााद जब वह घर आयाा तोो उसकीी दाादीी आचाार बनाा रहीी थींं। उसेे देेखनेे केे लि�ए 

वह दाादीी केे पाास बैैठाा। “दाादीी, यह आचाार क्योंं खाातेे हैंं और कब खाातेे हैंं ? रोोज तोो तुुम मुुझेे रोोटीी-सब्जीी हीी देेतीी होो। 
लेेकि�न अब सब्जीी कोो छोोड़कर यहीी डि�ब्बेे मेंं देेनाा ! आचाार तोो मुुझेे बहुत पसंंद हैै।”

“अरेे वेेदूू, ऐसाा नहींं होोताा ! मैंंनेे तुुम्हेंं भोोजन सेे लेेनेे वाालेे छह रसोंं केे बाारेे मेंं बताायाा थाा न ? यह उन्हींं मेंं सेे एक 
तीीखाा रस हैै। आचाार कब खाानाा चााहि�ए, इसकाा भीी एक क्रम होोताा हैै।”

हमााराा भोोजन छह रसोंं (स्वाादोंं) सेे युुक्त होोनाा चााहि�ए। यह रस हंैं—
	 १. मधुुर (मीीठाा)        	 २. अम्ल (खट्टाा)    	 ३. लवण (नमकीीन)
	 4. कटुु (कड़वाा)       	 5. ति�क्ताा (तीीखाा)      	 ६. कषााय (कसैैलाा)

हम अपनीी थाालीी मेंं अनेेक प्रकाार केे पदाार्थथ लेेकर खाातेे हैंं लेेकि�न प्रत्येेक पदाार्थथ उचि�त माात्राा मेंं खाानाा चााहि�ए। अपनेे 
आहाार मेंं कौौन-कौौन-सेे घटक होोनेे चााहि�एँँ, यह तुुम्हेंं वि�द्‌‌�याालय मेंं पढ़ाायाा होोगाा। उसेे ध्याान सेे पढ़ोो और देेखोो कि� 

तुुम्हााराा भोोजन उसीी केे अनुसाार हैै याा नहींं। यह हुई वेेदूू कीी  
कहाानीी। लेेकि�न बच्चोंं, ध्याान मंें रखोो कि� चीीनीी, गुुड़, शहद 
आदि� काा अधि�क सेेवन नहींं करनाा चााहि�ए। मैैदाा, चीीनीी, 
नमक, संंतृृप्त और असंतृृप्त तेेलोंं काा सेेवन टाालनाा चााहि�ए। 
प्रााकृृति�क रूप सेे बनााए गए तेेल काा प्रयोोग करनाा चााहि�ए। 
प्याास लगनेे पर हीी उचि�त माात्राा मेंं जल काा सेेवन करोो। फलोंं 
केे रस कीी जगह फलोंं काा सेेवन करोो। दि�न मंें कम-सेे-कम 
चाार बाार थोोड़ीी-थोोड़ीी माात्राा मेंं भोोजन करनाा चााहि�ए।
l जंंक फूूड : तुुम्हेंं पताा होोनाा चााहि�ए कीी ‘जंंक फूूड’ कि�सेे 
कहतेे हैै। जंंक फूूड अर्थाा�त ‘पोोषणहीीन खााद्‌‌�य पदाार्थथ’ जोो 
जि�व्हाा कोो  बाार-बाार खाानेे कीी इच्छाा होोतीी हैै, जोो तुुरंंत 
तैैयाार होो जाातेे हंैं, तलेे हुए होोतेे हंैं याा जि�नमें बहुत अधि�क 
तेेल काा उपयोोग कि�याा जााताा हैै। इन पदाार्थोंं सेे शरीीर मंें वसाा 

(फैैट) बढ़ताा हैै। इनके अधि�क सेेवन सेे यकृृत (लीीवर) कोो हाानि� पहुँँच सकतीी हैै। इन खााद्‌‌�य पदाार्थोंं मेंं चीीनीी, नमक 
और वसाा (फैैट) कीी माात्राा अधि�क होोतीी हैै तथाा इनमेंं संंरक्षक रसाायन 
(प्रि�जर्वेेटि�व्स) भीी मि�लााए जाातेे हैंं। स्वाादि�ष्ट होोनेे केे काारण इन्हेंं खाानेे 
काा मन करताा हैै लेेकि�न इनकाा अत्यधि�क सेेवन नहींं करनाा चााहि�ए 
क्योंंकि� अधि�क सेेवन सेे मोोटाापाा बढ़ताा हैै। इसकेे काारण मधुुमेेह 
(डाायबि�टीीज), रक्तचााप, हृदय रोोग और कैंंसर जैैसीी बीीमाारि�योंं काा 
खतराा बढ़ सकताा हैै। क्याा तुुम्हेंं पताा हैै ? मोोटाापाा अधि�क पोोषण काा 
एक परि�णााम हैै। यूूनि�सेेफ कीी २००5 केे एक नि�रीीक्षण मेंं पाायाा गयाा 
कि� भाारतीीय बच्चोंं मेंं मोोटाापे कीी समस्याा बढ़ रहीी हैै। संंसाार केे स्थूूल 
बच्चोंं मेंं लगभग १०% बचे्चे भाारत केे हैंं।

दूूध एवंं दुुग्ध उत्पााद पदाार्थथ दहीी, छााछ, पनीीर आदि�

फल और सब्जि��याँँ� वि�भि�न्न रंंगोंं केे 
फल और तााजीी सब्जि��याँँ� जीीवनसत्त्व 

(वि�टाामि�न)

चाावल, गेेहूँँ, 
ज्वाार, बााजराा, जई 
(ओट्स), मकाा  
(काार्बोोहााइड्रेे�ट)

अंंडेे, मांं�स, मछलीी, 
चि�कन, वि�भि�न्न 

दलहन, दाालें, फलि�याँँ�, 
सूूखेे मेेवेे/कठि�न 

आवरण वाालेे फल 
(प्रोोटीीन)

७.२ आहाार
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वर्षाा� ॠतुु (बरसाात काा मौौसम) : हिं�ंदीी महीीनेे – आषााढ़, साावन : अंंग्रेेजीी महीीनेे – जूून, जुुलााई

हरीी-भरीी धरतीी, पर्ववत लेेकर आयाा बरसाात काा मौौसम,
कभीी ठंंडीी हवाा, कभीी बाारि�श, पर मत छोोड़ोो वि�द्‌‌�याालय काा संंगम।

कभीी सर्दीी, कभीी खाँँ�सीी, कभीी आ जााताा हैै बुुखाार,
यदि� भीीग जााओ बाारि�श मेंं, तोो भाँँ�प लोो तुुरंंत हर बाार।

छााताा, रेेनकोोट और बरसाातीी जूूतेे रखेंं सदाा सााथ,
गीीलेे कपडे़े मत पहनोो, तभीी रहेगाा स्वाास्थ्य काा सााथ।

उबलाा हुआ पाानीी पीीनाा, फलोंं काा रस कम अपनाानाा,
गरम-गरम तााजाा भोोजन घर काा हीी सबसेे अच्छाा खाानाा।

सर्दीी-खाँँ�सीी होोनेे पर माास्क लगाानाा न भूूलेंं,
दूूसरोंं तक रोोग न पहुँँचेे, इस बाात काा ध्याान रखेंं।

दूूध कीी मि�ठााइयाँँ�, बााहर काा खाानाा, मत खााएँँ,
बरसाात काा मौौसम हँँसतेे-गाातेे, झरनेे-पहााड़ घूूमने जााएँँ।

l ॠतुु केे अनुुसाार आहाार
ग्रीीष्म ॠतुु (गर्मीी काा मौौसम) : हिं�ंदीी महीीनेे – वैैशााख, ज्येेष्ठ : अंंग्रेेजीी महीीनेे – अप्रैैल, मई

आ गई, आ गई गर्मीी, धूूप पड़ेे कड़क,
धूूप मेंं ज्याादाा मत जाानाा, सूूरज हैै बड़ाा भड़क।

कपड़ेे पहनोो ढीीलेे-ढाालेे, सूूतीी, नरम, हल्केे
भरपूूर पाानीी, शरबत पीीओ, भोोजन हल्केे-फुुल्केे।

अगर जाानाा होो बााहर तोो, जूूतेे-चप्पल पहननाा,
सि�र पर टोोपीी याा स्काार्फफ रख, धूूप सेे खुुद कोो बचाानाा।

तरबूूज, खरबूजाा, आम, जाामुुन सेे कर लोो दोोस्तीी,
बााहर काा पाानीी, खुुलाा खाानाा छोोड़ोो, स्वाास्थ्य केे सााथ न करोो मस्तीी।

सुुबह-सुुबह उठकर जल्दीी करेंं व्याायााम,
गर्मीी कोो दूूर भगााकर रहेंं स्वस्थ और खुुशहााल
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शीीत ॠतुु (हेेमंंत, शि�शि�र ॠतुु) : हिं�ंदीी महीीनेे – पौौष, मााघ : अंंग्रेेजीी महीीनेे – दि�संंबर, जनवरीी

आई हैै अब चाारोंं ओर बहुत-बहुत सर्दीी,
चलोो पहनेंं स्वेेटर और गरम-गरम कपड़ेे जल्दीी।

खूूब खााएँँ बाादााम, कि�शमि�श, अखरोोट और कााजूू,
सब्जि��याँँ�, फल और अनााज खााकर बनााएँँ हम सब मजबूूत बााजूू।

खूूब खेेलेंं, व्याायााम करेंं, राात कोो जल्दीी सोो जााएँँ,
अंडंेे, मछलीी, मांं�स दोोपहर केे भोोजन मेंं भरपेेट खााएँँ।

रोोज शरीीर पर अच्छीी तरह तेेल लगााएँँ,
तब स्वस्थ और बलवाान बनकर बीीमाारि�योंं कोो दूूर भगााएँँ।

l मोोटाापाा
मोोटाापाा कैैसेे होोताा हैै?

कम आयुु केे लड़केे-लड़कि�योंं मेंं मोोटाापे केे कई काारण होोतेे हंैं। उनमें साात्त्वि�िक एवंं घर केे भोोजन काा अभााव, 
शाारीीरि�क गति�वि�धि�योंं कीी कमीी, लंंबेे समय तक टीी.वीी. और मोोबााइल देेखते हुए बैैठेे रहनाा, हाार्मोोनल परि�वर्ततन (ग्रंंथीीरस 
मंें बदलााव)आदि� काारण समााहीीत हैंं।

 यदि� मोोटाापाा नहींं चााहि�ए तोो बच्चोंं नि�म्नलि�खि�त बाातेंं अवश्य करोो :
१. सुुबह जल्दीी उठोो और राात कोो जल्दीी सोो जााओ।
२. प्रति�दि�न कम-सेे-कम एक घंंटाा व्याायााम करोो।
३. शरीीर कोो स्वच्छ रखोो।
4. घर काा पौौष्टि�क और तााजाा भोोजन खााओ।
5. प्याास लगनेे पर हीी थोोड़ाा-थोोड़ाा पाानीी पि�ओ।
नि�म्नलि�खि�त बाातेंं न करोो :
१. टीी.वीी. और मोोबााइल देेखनाा।
२. नि�ष्क्रि��य बैैठेे रहनाा।
३. अनि�यमि�त समय पर सोोनाा।
4. शीीतपेेय (कोोल्ड ड्रिं�ं�क्स) पीीनाा।
5. बााहर खुुलेे मेंं बि�कनेे वाालाा भोोजन खाानाा।
६. आहाार मेंं बाासीी, तैैलीीय तथाा मसाालेदाार पदाार्थथ खाानाा।
७. भूूख न होोनेे पर केेवल आदतवश याा पसंंद होोनेे केे काारण वेेफर्सस, फरसाान तथाा अन्य खााद्‌‌�य पदाार्थथ लगााताार खाानाा।
यदि� आपकाा वजन बढ़ गयाा तोो आपकोो ठीीक सेे साँँ�स लेेनेे मेंं कठि�नााई होोगीी। जल्दीी थकाान महसूूस होोगीी। अत्यधि�क 

पसीीनाा आएगाा। बाार-बाार मूूत्र त्यााग कीी इच्छाा होोगीी। सााथ हीी अन्य मि�त्रोंं/ सहेेलि�योंं केे सााथ रहतेे समय आपकोो 
शर्मिं�ंदगीी महसूूस होोगीी।
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बच्चोंं, तुुम्हंें खेेलनाा पसंंद हैै नाा ? नि�श्चि�ित रूप सेे पसंद होोगाा। खेेलनेे सेे व्याायााम होोताा हैै। चााहेे मैैदाान केे 
वि�भि�न्न खेेल होंं, दौौड़नाा होो याा सााइकि�ल चलाानाा। जब तुुम मैैदाान मेंं खेेलते होो और पसीीनाा बहाातेे होो, तब 
तुुम्हाारे शरीीर मेंं एक जाादूू होोताा हैै। यााद रखोो, शाारीीरि�क शि�क्षाा काा काालांं�श केेवल खेेल काा काालांं�श नहींं हैै बल्कि�ि इस जाादूू 
काा अनुभव प्रााप्त करनेे काा काालांं�श हैै। यह जाादूू हैै खेेलोंं केे सााथ-सााथ शाारीीरि�क शि�क्षाा कीी अन्य गति�वि�धि�योंं कोो मैैदाान मेंं 
एक सााथ याा साामूूहि�क रूप सेे करनाा और उसकेे मााध्यम सेे शरीीर कोो स्वस्थ, सशक्त तथाा मन कोो प्रसन्न रखनाा जोो इसकीी 
कुंं�जीी हैै। हम जोो शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� करतेे हैै, व्याायााम करतेे हैंं, खेेलते हैंं, प्रति�योोगि�तााओं मंें सहभाागीी होोतेे हैंं, उनकाा 
हमाारेे शरीीर और मन पर क्याा सकााराात्मक प्रभााव पड़ताा हैै, यह आगेे दि�याा हैंं। हमाारेे शरीीर काा स्वस्थ होोनाा आनंंदमय जीीवन 
केे लि�ए अत्यंंत आवश्यक हैै। दौौड़नाा, कूूदनाा, खेेलनाा, सााइकि�ल चलाानाा जैैसीी अनेेक शाारीीरि�क गति�वि�धि�याँँ� याा क्रि�यााएँँ 
शाारीीरि�क शि�क्षाा काा एक भााग हैंं। शाारीीरि�क शि�क्षाा सेे हमााराा शरीीर मजबूत होोताा हैै और हम स्वस्थ रहतेे हैंं। व्याायााम करनाा 
हमाारीी दि�नचर्याा� काा अत्यंंत महत्त्वपूूर्णण भााग हैै। प्रति�दि�न व्याायााम करनेे सेे शरीीर कीी सभीी प्रणाालि�योंं केे काार्योंं पर सकााराात्मक 
प्रभााव पड़ताा हैै। वह क्याा और कैैसेे होोताा हैै, यह देेखतेे हैंं। स्वस्थ शरीीर और स्वस्थ मन प्रसन्न रहनेे कीी कुंं�जीी हैै। शाारीीरि�क 
शि�क्षाा सेे हमाारेे शरीीर केे सभीी संंस्थाान पर अच्छाा प्रभााव पड़ताा हैंं। उनमेंं सेे नि�यमि�त व्याायााम करनेे सेे श्वसन तंंत्र और रक्त 
परि�संचरण तंंत्र पर क्याा प्रभााव पड़ताा हंैं, यह इस कक्षाा मेंं देेखेंंगेे।
l  श्वसन तंंत्र  : श्वसन तंंत्र कीी काार्ययक्षमताा बढ़तीी हैै। एक साँँ�स केे सााथ फेेफड़ोंं मंें अधि�क हवाा प्रवेेश करतीी हैै,जि�ससेे 
प्रााण वाायुु (ऑक्सीीजन) कीी आपूूर्ति�ि अधि�क होोतीी हैै और रक्त शुुद्‌‌�धि�करण कीी माात्राा बढ़तीी हैै। फेेफड़ोंं कीी मांं�सपेेशि�याँँ� 
मजबूूत होोतीी हैंं अर्थाा�त फेेफड़ोंं कीी क्षमताा बढ़तीी हैै। साँँ�स लेेनेे पर फेेफड़ोंं मेंं आई हवाा कीी अधि�कतम प्रााण वाायु 
(ऑक्सीीजन) रक्त मेंं मि�ल जाातीी हैै। कि�सीी भीी शाारीीरि�क गति�वि�धि� केे बााद जल्दीी साँँ�स नहींं फूूलतीी। यदि� साँँ�स फूूल भीी 
जााए तोो वह जल्दीी साामाान्य होो जाातीी हैै। हम जल्दीी साामाान्य अवस्थाा मेंं आ जाातेे हैंं।
l रक्त परि�संंचरण तंंत्र : नि�यमि�त व्याायााम करनेे अथवाा खेेल-खेेलनेे सेे हृदय कीी मांं�सपेशि�याँँ� मजबूूत होोतीी हंैं। 
आवश्यकताानुसाार हृदय शरीीर कीी रक्त पूूर्ति�ि कर सकताा हैै। शरीीर कीी रक्तवााहि�कााएँँ मजबूत होोतीी हैंं और अधि�क 
काार्ययक्षम बनतीी हंैं। नि�यमि�त व्याायााम करनेे याा खेेल खेेलनेे सेे शरीीर कोो नि�यमि�त रूप सेे मि�लनेे वाालाा रक्त प्रवााह बढ़ 
जााताा हैै। जब हम दौौड़तेे हैंं तब हृदय कीी काार्यय करनेे कीी गति� बढ़ जाातीी हैै जि�ससेे हृदय तेेज गति� सेे धड़कताा हैै क्योंंकि� 
शरीीर कोो अधि�क रक्त और प्रााण वाायुु (ऑक्सीीजन) कीी आवश्यकताा होोतीी हैै।

७.३ व्याायााम

७.4 व्यक्ति�गत स्वच्छताा
“माँँ�, मेेरेे दाँँ�त बहुत दर्दद कर रहेे हंैं।” सीीमाा रोोतेे हुए आई। लगााताार चॉॉकलेेट और टॉॉफि�याँँ� खाानाा उसकीी रोोज कीी 

आदत थीी। उससेे भीी अधि�क उसेे दाँँ�त सााफ करनेे मंें बहुत आलस आताा थाा। माँँ� नेे उसेे पाास बि�ठाायाा और थोोड़ाा डाँँ�टतेे 
हुए कहाा, “यहाँँ� बैैठोो, अब मैंं तुुम्हेंं दोोबााराा नहींं समझााऊँँगीी, ध्याान सेे सुुनोो।” “क्याा माँँ�, फि�र वहीी बाात बताानेे वाालीी 
होो?” कहतेे हुए सीीमाा जोोर-जोोर सेे रोोनेे लगीी और माँँ� बोोलीी, हाँँ�।”

•	 कल सेे सुुबह उठतेे हीी और राात कोो सोोतेे समय दाँँ�त माँँ�जूूगीी।
•	कु ुछ भीी खाानेे केे बााद अच्छीी तरह कुुल्लाा करूँँगीी।
•	दाँ ँ�तोंं पर मौौजूूद चमकदाार कठोोर परत कोो नुुकसाान न पहुँँचेे, इसलि�ए दाँँ�त जोोर-जोोर सेे नहींं माँँ�जूूगीी।
•	 मसूूड़ोंं और कोोमल भाागोंं काा ध्याान रखते हुए दाँँ�त माँँ�जूूगीी। 
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	 l दंंतधाावन (दाँँ�तोंं कीी सफााई) /(ब्रश करनाा) 
   •	 मसूूड़ोंं कोो बि�नाा चोोट पहुँँचााए हल्केे हााथोंं सेे माालि�श करनीी चााहि�ए। ब्रश खुुरदराा नहींं होोनाा 

चााहि�ए। टूूथपेस्ट काा अधि�क उपयोोग नहींं करनाा चााहि�ए। 
   •	सु ुबह और राात कोो भोोजन करनेे केे बााद दि�न मेंं दोो बाार दाँँ�त सााफ करनेे चााहि�ए।

	             •	कु ुछ भीी खाानेे केे बााद अच्छीी तरह कुुल्लाा करनाा चााहि�ए।
l शाारीीरि�क स्वच्छताा : इस आयुु मेंं अपनेे शरीीर केे बाारेे मेंं पूूरीी जाानकाारीी होोनाा आवश्यक हैै। हमेंं अपनेे शरीीर केे सभीी 
अंगंोंं कीी स्वच्छताा बनााए रखनीी चााहि�ए। वि�शेेष रूप सेे हााथ, पैैर, हााथ-पैैरोंं कीी उँँगलि�याँँ�, पैैरोंं केे तलवेे, बगल, जाँँ�घेंं, 
मल-मूूत्र त्यााग केे स्थाान, जननांं�ग आदि� शरीीर केे सभीी अंंगोंं कोो जाागरूकताा केे सााथ स्वच्छ रखनाा सीीखनाा चााहि�ए। 
स्नाान करतेे समय इन बाातोंं काा ध्याान रखनाा चााहि�ए।
l शि�क्षकोंं केे लि�ए : लड़कि�योंं द्वााराा रखीी जाानेे वाालीी साावधाानि�योंं कीी पूूरीी जाानकाारीी महि�लाा शि�क्षि�काा द्वााराा अलग 
सेे दीी जाानीी चााहि�ए तथाा लड़कोंं द्वााराा रखीी जाानेे वाालीी साावधाानि�योंं कीी पूूरीी जाानकाारीी पुुरुष शि�क्षक द्वााराा अलग सेे 
दीी जाानीी चााहि�ए। ७.5 प्रााथमि�क चि�कि�त्साा

वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं, खेेल केे मैैदाान मंें खेेलतेे समय कई बाार आपकोो चोोट याा घााव होोनेे कीी संंभाावनाा रहतीी हैै और ऐसीी स्थि�िति� 
मेंं तुुरंंत प्रााथमि�क उपचाार करनाा आवश्यक होोताा हैै। आपकेे वि�द्‌‌�याालय कीी प्रथमोोपचाार पेेटीी मेंं नीीचेे दीी गई सूूचीी केे अनुुसाार 
साामग्रीी उपलब्ध होोगीी। इस साामग्रीी काा उपयोोग कैैसेे करनाा हैै, यह सभीी कोो सीीख लेेनाा चााहि�ए।

प्रााथमि�क उपचाार पेेटीी कीी साामग्रीी एवंं उसकाा उपयोोग
क्र.	सा ामग्रीी	 उपयोोग
(१)	नि�र्जंंतु ुक रूई	घााव  सााफ करनेे केे लि�ए।
(२)	बैं डेेज रोोल	घााव  बाँँ�धनेे तथाा सूूजन कम करनेे केे लि�ए।
(३)	एै डेेसि�व्ह बैंंडेेज	छो ोटीी चोोटोंं एवंं खरोंंचोंं कोो ढकनेे केे लि�ए।
(4)	 एन्टीीसेेप्टि�िक लोोशन	घााव  कोो नि�र्जंंतुुक करनेे केे लि�ए।
(5)	कैं ंचीी	बैं डेेज, टेेप याा कपड़ाा कााटनेे केे लि�ए।
(६)	चि� मटीी	काँ ँ�टाा, काँँ�च आदि� नि�काालनेे केे लि�ए।
(७)	 दस्ताानेे	सं क्रमण सेे सुुरक्षाा केे लि�ए।
(8)	 दर्ददनि�वाारक गोोलि�याँँ� 	सि� रदर्दद, बुुखाार याा दर्दद कम करनेे केे लि�ए।
(९)	 ओ.आर.एस. पााउडर	 शरीीर मेंं पाानीी कीी कमीी (नि�र्जजलीीकरण) रोोकनेे केे लि�ए।
(१०)	 आयोोडीीन एवंं बेेटााडीीन	घााव  सााफ करनेे केे लि�ए।
(११)	 आपाातकाालीीन संंपर्कक नंंबरोंं कीी सूूचीी	 आपाात स्थि�िति� मेंं संंपर्कक करनेे केे लि�ए।

घााव सााफ करनेे संंबंंधि�त जाानकाारीी :
घााव सााफ करनेे वााले व्यक्ति� कोो सबसेे पहलेे अपनेे हााथ सााबुुन सेे अच्छीी तरह धोोनेे चााहि�ए। इसकेे बााद दस्ताानेे 

पहननेे चााहि�ए। सााफ रूई सेे हल्काा दबााव देेकर रक्तस्रााव रोोकनेे काा प्रयाास करनाा चााहि�ए। स्वच्छ पाानीी याा एन्टीीसेेप्टि�िक 
द्राावण सेे घााव कोो अच्छीी तरह धोोनाा चााहि�ए। यदि� घााव मेंं धूूल, मि�ट्टीी याा काँँ�च फँँसाा होो तोो उसेे चि�मटीी कीी सहाायताा 
सेे साावधाानीीपूूर्ववक नि�काालनाा चााहि�ए। घााव पर एन्टीीसेेप्टि�िक क्रीीम लगााकर संंक्रमण सेे बचााव करनाा चााहि�ए। नि�र्जंंतुुक 
बैंंडेेज सेे घााव कोो ढँँकनाा चााहि�ए। ड्रेे�सिं�ंग याा बैंंडेेज गंंदाा होो जाानेे पर उसेे नि�यमि�त रूप सेे बदलनाा चााहि�ए। यदि� घााव गहराा 
होो, रक्तस्रााव बंंद न होो रहाा होो याा संंक्रमण केे लक्षण दि�खााई दंें, तोो तुुरंंत डॉॉक्टर केे पाास जाानाा चााहि�ए।
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७.६ साामााजि�क स्वाास्थ्य 
                       रूप सांं�वलाा सुंं�दर...

डॉॉ. नंंदूू मुुलमुुलेे
“साारू, अरेे साारू, उठ बेेटाा, वि�द्‌‌�याालय काा समय होो गयाा हैै”, माँँ� उसेे जगाानेे लगीी तोो साारि�काा उठकर बैैठ गई। वाास्तव 
मेंं वह सुुबह छह बजे सेे हीी जााग रहीी थीी। राात कोो उसेे एक डराावनाा सपनाा आयाा थाा। उसकीी छठीी कक्षाा कीी अंंति�म 
परीीक्षाा थीी और वह उसेे भूूल गई थीी। जैैसेे हीी उसेे यााद आयाा, वह दौौड़नेे लगीी लेेकि�न उसकेे पैैर उठ हीी नहींं रहेे थेे। माानोो 
कि�सीी नेे पैैरोंं मंें भाारीी बोोझ बाँँ�ध दि�याा होो। परीीक्षाा काा समय नि�कलताा जाा रहाा थाा और वह पूूरीी कोोशि�श कर रहीी थीी दौौड़नेे 
कीी। कि�सीी तरह वि�द्‌‌�याालय पहुँँचीी तोो दरवााजेे पर अंंग्रेेजीी केे सर हााथ मंें छड़ीी लि�ए खड़ेे थेे। साारेे बच्चेे परीीक्षाा कक्ष मेंं 
तेेजीी सेे लि�ख रहेे थेे और उसकेे पाास न कम्पाास बॉॉक्स थाा, न कॉॉपीी, न पेेन। “ड्रेे�स क्योंं नहींं पहनाा ?” सर चि�ल्लाा रहेे थेे, 
लेेकि�न उसकेे मुँँ�ह सेे एक शब्द भीी नहींं नि�कल रहाा थाा। 
अचाानक साारेे बच्चेे दरवााजेे पर आ जाातेे हैंं और उसकीी 
ओर उँँगलीी दि�खााकर चि�ल्लाानेे लगतेे हंैं- “सांं�वलीी, अरेे 
सांं�वलीी! दि�मााग सेे बाावलीी, रूप सेे काालीी, आ गई रेे आ 
गई, आ गई मेेरीी सांं�वलीी!”
और सब जोोर-जोोर सेे हँँसनेे लगतेे हंैं। वह अपनाा मुँँ�ह 
छि�पााकर भाागनेे लगतीी हैै। तभीी वह काँँ�पतेे हुए अचाानक 
जााग जाातीी हैै।
साारि�काा कोो ऐसेे सपनेे रोोज आतेे थेे क्योंंकि� वह सचमुच 
रंंग सेे सांं�वलीी थीी। उसकीी माँँ� गोोरीी थीी और पि�ताा सांं�वलेे। 
साारि�काा और उसकाा छोोटाा भााई दोोनोंं हीी अपनेे मााताा-
पि�ताा केे जीीन लेेकर पैैदाा हुए थेे। पि�ताा केे जीीन प्रभाावीी थेे, 
इसलि�ए दोोनोंं हीी सांं�वलेे थेे। उसेे लगताा थाा, कााश मंैं माँँ� केे रंंग पर गई होोतीी!
      अपनेे सांं�वलेे रंंग केे काारण साारि�काा काा कक्षाा मंें नााम हीी “सांं�वलीी” पड़ गयाा थाा। उसकीी माँँ� कोो छोोड़कर कोोई भीी 
उसेे साारि�काा नहींं कहताा थाा। चााहेे वह कि�तनीी भीी पढ़ााई करेे, कि�तनेे भीी अच्छेे उत्तर लि�खेे, कक्षाा मंें उसकीी पहचाान 
सि�र्फफ “सांं�वलीी” थीी। उसकेे पाास बैैठनेे वाालीी पूूजाा पर सबकाा ध्याान जााताा थाा, क्योंंकि� वह गोोरीी थीी! अंंग्रेेजीी केे सर, 
गणि�त केे सर, भूगूोोल कीी मैैडम सभीी पूूजाा कीी प्रशंंसाा करतेे थेे। उससे पहलेे पूूछतेे थेे। यदि� उसेे उत्तर नहींं आताा, तब 
मेेरीी ओर मुुड़तेे थेे। मैंं सहीी उत्तर देेतीी, तोो बस इतनाा कहतेे, “अच्छाा हैै, बैैठ जााओ।” साारि�काा कोो ऐसाा हीी लगताा थाा। 
इसलि�ए उसकाा वि�द्‌‌�याालय  जाानेे काा मन नहींं करताा थाा। हर समय “सांं�वलीी” कहकर चि�ढ़ाानेे वाालेे बच्चोंं केे बीीच जाानाा 
उसेे अच्छाा नहींं लगताा थाा। वाास्तव मेंं वि�ज्ञाान, गणि�त और जीीववि�ज्ञाान उसकेे बहुत प्रि�य वि�षय थेे।
आज भीी साारि�काा अनमनेे मन सेे वि�द्‌‌�याालय केे लि�ए नि�कलीी। वि�द्‌‌�याालय  तीीन कि�लोोमीीटर दूूर थाा। राास्तेे मंें घनाा जंंगल 
पड़ताा थाा और उसकेे बीीच सेे एक टेेढ़ीी-मेेढ़ीी पगडंंडीी। वह पगडंंडीी हमेशाा साारि�काा कोो अपनीी ओर आकर्षि�ित करतीी थीी।
आज उसेे वि�द्‌‌�याालय जाानेे काा मन नहींं थाा। वहीी बच्चेे उसेे चि�ढ़ााएँँगेे-“सांं�वलीी, सांं�वलीी!” वहीी लड़कि�याँँ� पूूछेंंगीी, 
“आज नहााई थीी क्याा? पाानीी तोो बि�ल्कुुल काालाा होो गयाा होोगाा न?” और फि�र जोोर-जोोर सेे हँँसेंंगीी। 
साारि�काा कोो बहुत बुुराा लगताा थाा। कोोई उसकीी पढ़ााई नहींं देेखताा, कोोई उसकीी बनााई हुई तस्वीीरेंं नहींं देेखताा। सब 
केेवल उसकाा रंंग देेखतेे हैंं। साारि�काा धीीरेे-धीीरेे कदम घसीीटतेे हुए चलनेे लगीी। तभीी उसकीी नजर उस पगडंंडीी पर पड़ीी।        
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जंंगल कीी ओर सेे बाँँ�सुुरीी कीी मधुुर धुुन सुुनााई देेनेे लगीी। 
कौौन बजाा रहाा हैै...?
 इतनीी सुंं�दर बाँँ�सुुरीी? कृृष्ण कोो बाँँ�सुुरीी बहुत प्रि�य थीी। 
उसेे माँँ� द्वााराा सुुनााई गई कहाानीी यााद आ गई। उत्सुुकताा 

सेे उसनेे उस पगडंंडीी पर कदम रखाा। माानोो वह राास्ताा उसेे अपनीी ओर 
खींंचनेे लगाा। वह आगेे बढ़तीी रहीी। बाँँ�सुुरीी कीी धुुन और स्पष्ट सुुनााई देेनेे 
लगीी, जैैसेे वह बहुत पाास आ गई होो। उसकीी उत्सुुकताा चरम सीीमाा पर 
पहुँँच गई, थोोड़ीी-सीी घबरााहट भीी होोनेे लगीी। इतनीी सुंं�दर बाँँ�सुुरीी कौौन 
बजाा रहाा हैै? क्याा सचमुच पुुरााणोंं वाालेे कृृष्ण यहाँँ� आ गए हैंं? साारि�काा 
नेे एक कदम आगेे बढ़ाायाा और देेखाा तोो क्याा! एक वि�शााल बरगद केे पेेड़ 
सेे टि�ककर स्वयंं कृृष्ण कन्हैैयाा बैैठेे थेे। बाालोंं मेंं मोोरपंंख, होंंठोंं पर बाँँ�सुुरीी 
और चेेहरेे पर शराारतीी मुुस्काान! साारि�काा आश्चर्यय सेे उन्हेंं देेखनेे लगीी। 
“कृृष्ण! तुुम यहाँँ�?” उसकेे मुँँ�ह सेे कि�सीी तरह शब्द नि�कलेे। “साारि�काा, आओ बेटेीी। यह तुुम्हाारेे वि�द्‌‌�याालय जाानेे काा समय 
हैै न? आज वि�द्‌‌�याालय  नहींं जाानाा क्याा?”
 “अरेे वााह कृृष्ण! तुुम्हंें मेेरीी यााद हैै?” वह खुुशीी सेे भर गई। फि�र धीीरेे सेे बोोलीी, “मेेराा वि�द्‌‌�याालय  जाानेे काा मन नहींं करताा। 
अब तोो तुुम सब जाानतेे हीी होो। तुुम्हंें पताा हीी होोगाा कि� सब मुुझेे मेेरेे रंंग केे काारण चि�ढ़ाातेे हैंं।”
“हाँँ�, इसलि�ए तोो मैंं तुुम्हााराा इंंतजाार कर रहाा थाा!”
“मतलब? क्याा तुुम मुुझेे पूूजाा कीी तरह गोोराा बनाा दोोगेे? मेेराा रंंग बदल दोोगेे?”
कृृष्ण हँँसनेे लगेे। “अरेे पगलीी, मेेरीी ओर देेखोो। मैंं भीी तोो सांं�वलाा हूँँ। यदि� रंंग बदलनाा मेेरेे बस मेंं होोताा, तोो क्याा मैंं खुुद गोोराा 
नहींं होो जााताा?” यह सुुनकर साारि�काा भीी हँँस पड़ीी।
“मैंं तुुम्हेंं यह बताानेे आयाा हँूँ कि� कि�सीी व्यक्ति� केे रंंग और उसकीी बुुद्‌‌�धि�मत्ताा, सफलताा याा सुंं�दरताा काा कोोई संंबंंध नहींं 
होोताा। प्रकृृति� नेे लोोगोंं कोो काालाा और गोोराा क्योंं बनाायाा हैै? त्वचाा काा रंंग काालाा याा गोोराा होोनेे काा क्याा अर्थथ हैै? मैंं बतााताा 
हँूँ। हमाारीी त्वचाा मेंं मेेलेेनि�न नाामक एक काालाा रंंगद्रव्य होोताा हैै। वि�षुुवतीीय क्षेेत्रोंं मेंं धूूप अधि�क होोतीी हैै। वहाँँ� सूूर्यय कीी कि�रणें 
पृृथ्वीी पर लगभग सीीधीी पड़तीी हैंं। सूूर्यय और पृृथ्वीी केे बीीच कीी दूूरीी अपेेक्षााकृृत कम होोनेे केे काारण वेे अधि�क तीीव्र होोतीी हैंं। 
उनमें परााबैंंगनीी (अल्ट्राा�वाायलेेट) कि�रणोंं कीी माात्राा भीी अधि�क होोतीी हैै, इसलि�ए त्वचाा मेंं मेेलेेनि�न कीी माात्राा बढ़ जाातीी हैै। 
इसीी काारण वहाँँ� केे लोोग अधि�क काालेे याा सांं�वलेे दि�खााई देेतेे हैंं। बतााओ, धूूप मेंं ऐसाा क्याा हाानि�काारक होोताा हैै?”
“परााबैंंगनीी कि�रणेंं, जोो शरीीर मेंं कैंंसर पैैदाा कर सकतीी हैंं।” साारि�काा कोो वि�ज्ञाान काा पााठ यााद आ गयाा।
“बि�ल्कुुल सहीी। उनसेे बचााव केे लि�ए प्रकृृति� नेे त्वचाा कोो काालेे रंंग काा सुुरक्षाा कवच दि�याा हैै। जैैसेे-जैैसेे हम वि�षुुवत रेखेाा सेे 
उत्तर कीी ओर बढ़तेे हैंं, सूूर्यय कीी कि�रणेंं ति�रछीी पड़नेे लगतीी हैंं। त्वचाा मेंं मेेलेेनि�न कीी माात्राा कम होोतीी जाातीी हैै। इसलि�ए वहाँँ� 
केे लोोग अधि�क गोोरेे दि�खााई देेतेे हैंं। कोोई व्यक्ति� काालाा, सांं�वलाा याा गोोराा क्योंं होोताा हैै, इसकेे पीीछेे इतनाा सरल वि�ज्ञाान हैै।”
साारि�काा केे सि�र मंें जैैसेे प्रकााश फैैल गयाा लेेकि�न अब यह बाात वि�द्‌‌�याालय केे बच्चोंं कोो कैैसेे समझााए? उन्हेंं तोो बस इतनाा 
पताा थाा कि� गोोराा मतलब सुंं�दर।
“अपनेे अभि�नय केे लि�ए प्रसि�द्ध अनेके अभि�नेेत्रि�याँँ� तथाा हमाारेे देेश कीी स्वतंत्रताा केे लि�ए अपनेे प्रााणोंं काा बलि�दाान देेनेे 
वाालेे अनेेक नेेताा भीी सांं�वलेे याा काालेे रंंग केे थेे। प्रकृृति� मेंं भीी सांं�वले बाादलोंं सेे हीी अमृृत समाान वर्षाा� कीी बूँँ�दंें बरसतीी हैंं!” 
कृृष्ण नेे उसकेे मन काा संंशय पहचाानकर दूूर कि�याा।
“आज सेे अपनेे सांं�वलेेपन पर गर्वव करनाा। यदि� कोोई तुुम्हेंं ‘सांं�वलीी’ कहकर पुुकाारेे, तोो बि�ल्कुुल नाारााज मत होोनाा और न हीी 
शर्मम महसूूस करनाा।” इतनाा कहकर कृृष्ण नेे बाँँ�सुुरीी अपनेे होंंठोंं सेे लगाा लीी।
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साारि�काा उस रूप कोो अपनेे मन मंें संंजोो हीी 
रहीी थीी कि� अचाानक उसकाा पैैर फि�सल 
गयाा और वह धड़ााम सेे पलंंग सेे नीीचेे गि�र 
पड़ीी।
“अरेे उठोो बेेटाा, मुुझेे बहुत साारेे कााम करनेे हैंं”, माँँ� उसेे 
जोोर-जोोर सेे हि�लाा रहीी थीी।
साारि�काा झट सेे उठकर बैैठ गई। वह जल्दीी-जल्दीी तैैयाार 
हुई और आईनेे केे साामनेे जााकर खड़ीी होो गई। गोोल चेेहराा, 
दोो कसीी हुई चोोटि�याँँ�, लााल-लााल रि�बन, चमकदाार आँँखेंं 
और सांं�वलाा रंंग! वह मन हीी मन मुुस्कुुराा उठीी।
स्कूूल मेंं कदम रखतेे हीी उसकीी सहेेलीी नेे आवााज लगााई,
“सांं�वलीी... अरेे हमाारीी साारि�काा, क्याा तुुमनेे कल सर 
द्वााराा दि�ए गए गणि�त केे प्रश्न हल कर लि�ए?”

“हाँँ�, हल कर लि�ए। तुुम्हेंं चााहि�ए होो तोो मैंं अपनीी कॉॉपीी देे देेतीी हूँँ और हाँँ�, मुुझेे ‘सांं�वलीी’ हीी कहाा करोो। मुुझेे यह नााम 
अच्छाा लगताा हैै!”
साारि�काा केे मन मेंं बाँँ�सुुरीी कीी धुुन गूँँ�जनेे लगीी। उसकेे भीीतर एक अलग हीी आत्मवि�श्वाास आ गयाा थाा। उसकीी सहेेलीी 
उसकेे खुुश चेेहरेे कोो देेखतीी हीी रह गई...

हमने क्याा सीीखाा ?
स्वाास्थ्य कीी आदतेंं केेवल हमें बीीमाारि�योंं सेे दूूर नहींं रखतींं, बल्कि�ि खुुशहााल, सक्रि�य और आत्मवि�श्वाासपूूर्णण जीीवन जीीनेे मेंं भीी 
सहाायताा करतीी हैंं। स्वच्छताा बनााए रखनाा, उचि�त आहाार लेेनाा, नि�यमि�त व्याायााम करनाा और सुुरक्षाा काा ध्याान रखनाा इन आदतोंं कोो 
प्रत्येेक व्यक्ति� कोो अपनेे दैैनि�क जीीवन काा हि�स्साा बनाानाा आवश्यक हैै।
स्वस्थ शरीीर, शांं�त मन और अच्छाा व्यवहाार इन्हींं केे मााध्यम सेे उत्तम व्यक्ति�त्व काा नि�र्माा�ण होोताा हैै।

स्वााध्यााय

प्रश्न १ : सहीी वि�कल्प चुुनकर रि�क्त स्थाान कीी पूूर्ति�ि करोो।
(१)	 स्वाास्थ्य केे लि�ए ................. यह घटक महत्त्वपूूर्णण नहींं हैै।
       	(अ) आहाार	 (ब) व्याायााम	 (क) मोोबााइल खेेलनाा
(२)	शरी ीर कोो स्वस्थ रखनेे केे लि�ए नि�यमि�त .................आवश्यक हैै।
	 (अ) नींंद	 (ब) आहाार	 (क) व्याायााम
(३)	 स्वाास्थ्य मेंं ................. आदतोंं कोो रोोकनाा आवश्यक हैै।
	 (अ) अच्छीी	 (ब) बुुरीी	 (क) नई
(4)	 व्यक्ति�गत ................. बनााए रखनेे सेे बीीमाारि�योंं सेे बचाा जाा सकताा हैै।
	 (अ) स्वच्छताा	 (ब) आदत	 (क) मि�त्रताा
(5)	 ................. शरीीर कोो वि�श्रााम मि�लताा हैै।
	 (अ) पर्याा�प्त नींंद लेेनेे सेे 	 (ब) अधि�क दौौड़नेे सेे	 (क) नि�यमि�त खेेलनेे सेे
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प्रश्न २ :  सहीी याा गलत लि�खोो।
(अ) स्वाास्थ्य मेंं केेवल व्याायााम हीी महत्त्वपूर्णण होोताा हैै। (सहीी / गलत)
(ब) नि�यमि�त रूप सेे अच्छाा आहाार लेेनेे सेे स्वाास्थ्य बनााए रखनेे मेंं सहाायताा मि�लतीी हैै। (सहीी / गलत)
(क) बुुरीी आदतेंं स्वाास्थ्य केे लि�ए हाानि�काारक होोतीी हैंं। (सहीी / गलत)
(ड) साामााजि�क जाागरूकताा रखनाा स्वाास्थ्य काा भााग नहींं हैै। (सहीी / गलत)
(इ) नि�यमि�त नींंद लेेनेे सेे शरीीर तरोोतााजाा रहताा हैै। (सहीी / गलत)

प्रश्न ३ : लघुु उत्तरीीय प्रश्न
(१) स्वाास्थ्य केे कोोई तीीन घटक बतााइए।
(२) ॠतुु केे अनुुसाार वर्षाा� ॠतुु, शीीत ॠतुु तथाा ग्रीीष्म ॠतुु मेंं आप कौौन-कौौन सीी साावधाानि�याँँ� रखेंंगेे?
(३) उचि�त आहाार केे दोो स्वाास्थ्यवर्धधक लााभ लि�खि�ए।
(4) व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे आपकोो क्याा लााभ हुआ? लि�खि�ए।

प्रश्न 4 : शि�क्षकोंं केे लि�ए मूूल्यांं�कन 
	नि� कष				    उत्कृृष्ट		  अच्छाा 		सु  ुधाार कीी आवश्यकताा
(अ) स्वाास्थ्य केे घटकोंं कोो समझनाा			 
(ब) स्वाास्थ्यवर्धधक आदतोंं कोो अपनाानाा			 
(क) स्वच्छताा काा पाालन करनाा			 
(ड) कक्षाा मेंं सहभाागि�ताा			 
(इ) स्वाास्थ्य संंबंंधि�त आदतेंं	

प्रश्न 5: अभि�भाावक नि�रीीक्षण
नि�रीीक्षण केे घटक					हाँँ     �     कभीी-कभीी        नहींं
(अ) पााल्य/ पााल्याा संंतुुलि�त आहाार लेेताा/लेेतीी हैै।
(ब) नि�यमि�त रूप सेे व्याायााम/योोग करताा/करतीी हैै।
(क) समय पर सोोताा / सोोतीी हैै।
(ड) व्यक्ति�गत स्वच्छताा काा पाालन करताा/करतीी हैै।
(इ) बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहताा / रहतीी हैै।
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8.१ वि�शेेष आवश्यकतााओं वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
     शि�क्षकोंं एवंं अभि�भाावकोंं द्वााराा ध्याान रखनेे योोग्य बाातेंं

जि�न वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं कुुछ शाारीीरि�क याा आचरण संंबंंधीी कमि�याँँ� दि�खााई देेतीी हैंं, उनकीी 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, उनके आत्मवि�श्वाास और जीीवन 
केे आनंंद कोो बढ़ाानेे केे लि�ए उन्हें शाारीीरि�क शि�क्षाा केे वि�भि�न्न उपक्रमोंं मेंं सहभाागीी कि�याा जाा सकताा हैै। इन वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं कोो 
सहभाागीी करतेे समय उनकीी कमीी केे प्रकाार, प्रमााण आदि� बाातोंं वि�चाार करनाा चााहि�ए।
इनमेंं सेे कुुछ प्रकाार नि�म्नलि�खि�त हैंं -

१. कम शक्ति� और साामर्थ्य�य वाालेे।
२. कम समन्वय वाालेे।
३. कम संंतुुलन एवंं चपलताा वाालेे।
4. बोोधाात्मक एवंं आकलाात्मक कठि�नााइयोंं वाालेे।
5. मोोटाापेे वाालेे।

(१) शक्ति� एवंं साामर्थ्य�य कम होोनेे वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l 	यदि�  वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे हााथोंं याा पैैरोंं मेंं कि�सीी प्रकाार काा दोोष होोनेे केे काारण उनकीी शक्ति� कम होो तोो उन्हेंं गेंंद कोो रिं�ग मेंं डाालनेे

केे लि�ए दूूरीी और ऊँँचााई कम करकेे अवसर उपलब्ध कि�ए जाा सकतेे हैै। कई बाार साामाान्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं भीी शक्ति� और
साामर्थ्य�य कम होो सकताा हैै।

l 	माा रनेे याा प्रहाार करनेे केे लि�ए उपयोोग कीी जाानेेवाालीी साामग्रीी काा वजन कम करकेे अथवाा उसकीी लंंबााई और चौौड़ााई कम
करकेे उपयोोग करनेे केे लि�ए दीी जाा सकताा हैै।

l 	प रि�वर्ति�ित खेेलोंं कोो सरल नि�यमोंं केे मााध्यम सेे खि�लाायाा जाा सकताा हैै।
(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 उपकरणोंं काा 

उपयोोग करकेे उनकाा सहभााग बढ़ाायाा जाा सकताा हैै।
l	सटी ीकताा पर कम जोोर देेकर, शक्ति� पर आधाारि�त गति�वि�धि�योंं कोो समााहीीत कि�याा जाा सकताा हैै। जैैसेे गेंंद केे टप्पेे डाालनाा,

गेंंद फेंंकनाा आदि�।
	जै ैसेे. डाॅॅ�जबॉॉल मेंं खि�लााड़ीी कोो सटीीक गंेंद माारनाा सीीखनेे केे लि�ए शुुरुआत मेंं उन्हेंं दीीवाार पर एक वि�शेेष स्थाान (लक्ष्य) पर 

गेंंद माारनेे केे लि�ए कहकर अभ्याास करवाानाा चााहि�ए। उसकेे बााद वाास्तवि�क खेेल काा अभ्याास करवााएँँ।
(३) कम संंतुुलन और चपलताा वाालेे वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए
l जि�स पर संंतुुलन बनाानाा हैै, उस साामग्रीी 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 केंं 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 	स हयोोगीी  काा अधि�कतम सहयोोग  रहेे, ऐसीी गति�वि�धि�योंं कोो समााहीीत कि�याा जाा सकताा हैै। जैैसेे - सााथीी केे सााथ कि�ए जाानेे 

वाालेे वि�भि�न्न व्याायााम।

वि�भााग 8  

परि�शि�ष्ट
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(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�र्देेश देेकर धीीरेे-धीीरेे कीी जाानेे वाालीी गति�वि�धि�योंं पर जोोर देेनाा चााहि�ए। जैैसेे 

- नि�श्चि�ित दूूरीी चलनाा, गेंंद पाास करनाा, लटकनाा आदि�।
l	दै ैनि�क अध्याापन मेंं सोोच-वि�चाार कर उन्हें सहभाागीी कि�याा जाा सकताा हैै। काालांं�श मेंं हीी उनकीी कमीी पर सोोचकर 

उन्हेंं वि�भि�न्न जि�म्मेेदाारि�योंं वाालेे काार्योंं मेंं समााहीीत 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 उन्हें 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। उन्हें सहाायक देेकर आवााज करनेे वाालीी गेंंद याा अन्य साामग्रीी काा उपयोोग करकेे वि�भि�न्न खेेल खि�लवाानेे 
चााहि�ए और उन्हेंं कृृति�शीील रखनाा चााहि�ए। 

(5) मोोटाापेे सेे ग्रस्त वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे लि�ए  
इसकेे अति�रि�क्त इस आयुु केे बच्चोंं कीी कुुछ अन्य समस्यााएँँ भीी होोतीी हैंं। जि�समें उनकेे शरीीर मंें होोनेे वाालेे शाारीीरि�क 

परि�वर्ततन, माानसि�क तनााव, दबााव तथाा आचरन मेंं परि�वर्ततन आदि� समााहीीत हंैं। ऐसेे काारणोंं सेे बच्चोंं मेंं मोोटाापाा 
(स्थूूलताा) बढ़ताा हैै। इसकेे लि�ए नि�यमि�त व्याायााम, घर काा तााजाा एवंं पौौष्टि�क भोोजन, खुुलकर संंवााद करनाा तथाा 
आवश्यकताानुुसाार समुुपदेेशन (कााउंंसलिं�ंग) जैैसेे उपााय कि�ए जाा सकतेे हैंं। 

शि�क्षकोंं कोो वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं केे प्रभाावि�त अंगंोंं, उनकीी कमीी कीी गंंभीीरताा तथाा उन कीी माानसि�कताा आदि� बाातोंं कोो ध्याान 
मंें रखकर गति�वि�धि�याँँ� करवाानीी चााहि�एँँ। अन्य साामाान्य वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं मेंं इन बच्चोंं कोो समााहीीत करनेे केे लि�ए प्रेेरि�त करनाा 
चााहि�ए। इसकाा ध्याान रखेंं कि� उन्हेंं चि�ढ़ाायाा न जााएँँ और नाा हीी कि�सीी प्रकाार काा कष्ट दि�याा जााएँँ। 
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8.२ अध्याापन  एवंं मूूल्यांं�कन  केे लि�ए काालांं�श 
काा नि�योोजन (शि�क्षकोंं केे लि�ए)

अध्याापन व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
काालांं�श 
क्रमांं�क

उत्प्रेेरक 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, 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ�, ताान तनााव केे 
व्याायााम प्रकाार आदि�।

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद 

२ उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेनाा।   

३ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा।

4 पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं नींंद लेेनेे केे लि�ए 
कहनाा।

5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

६ बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा। मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

७ खेेल साामग्रीी काा उपयोोग एवंं देेखभााल सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

8 खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेेवाालीी  सुुरक्षाा 
वि�षयक जाानकाारीी देेनाा।

९ व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त 
जाानकाारीी देेनाा।

१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

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

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

१२ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा। 

१३ पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं नींंद लेेनेे केे लि�ए 
कहनाा।

१4 बुुरीी आदतोंं सेे दूूर रहनेे केे लि�ए कहनाा।                                
१5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 

मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  
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१६ परि�सर स्वच्छ रखनेे केे लि�ए कहनाा। मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

१७ खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेवेाालीी  सुुरक्षाा 
वि�षयक जाानकाारीी देेनाा।	  

१8 व्यक्ति�गत स्वच्छताा सेे संंबंंधि�त जाानकरीी 
देेनाा।

१९ उचि�त आहाार कीी जाानकाारीी देेनाा।  
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 

मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  
२१ प्रति�दि�न व्याायााम करनेे केे लि�ए कहनाा।  मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  

(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद
२२ पर्याा�प्त वि�श्रााम एवंं नींंद लेेनेे केे लि�ए 

कहनाा।
२३ योोग, योोग अभ्याास केे 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, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 

मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  
२६ खेेल केे मैैदाान पर लीी जाानेवेाालीी  सुुरक्षाा 

वि�षयक जाानकाारीी देेनाा।
मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

२७ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेे मंें जाानकाारीी 
देेनाा।

२8 मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा। 

२९ मैैदाान पर खेेल खेेलते समय पोोशााक 
कैैसीी होोनीी चााहि�ए इसकेे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी देेनाा। 

३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

३१ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेे मंें जाानकाारीी 
देेनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

३२ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा। 

३३ मैैदाान पर खेेल खेेलते समय पोोशााक 
कैैसीी होोनीी चााहि�ए इसकेे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी देेनाा। 
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३4 प्रत्येेक काालां �ंश कीी शुुरुआत मेंं पूूर्वव 
तैैयाारीी केे रूप मेंं  5 मि�नट कोोई भीी 
गति�वि�धि�याँँ�  करवााएँँ। जैैसेे– स्थाान  पर 
कूूदनाा, दौौड़नाा, उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ�, 
ताान-तनााव केे व्याायााम प्रकाार आदि�।

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

३5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

३६ प्रााथि�मक चि�कि�त्साा केे बाारेे मेंं जाानकाारीी 
देेनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

३७ स्पर्शश केे बाारेे मेंं जाानकाारीी देेनाा।
३8 शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 

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

होो, यह पूूछनाा।
4० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 

मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  
4१ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैै, यह 

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

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

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

44 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 कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम 
करते हैंं, यह पूूछनाा।

45 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

4६ मैैदाान पर खेेल-खेेलते समय पोोशााक 
कैैसीी होोनीी चााहि�ए इसकेे बाारेे मेंं 
जाानकाारीी देेनाा  

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

4७ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा। 

48 व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

4९ वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे 
हैंं, इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।                                   
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5० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

5३ मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा। 

54 खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

55 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�   

5६ योोग, योोग अभ्याास केे काालांं�श मेंं 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ� न लेंं।

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

58 कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हैंं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

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, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

६१ मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल,आरााम  
(शि�थि�लीीकरण)एवंं आपसीी संंवााद

६२ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखते हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा ।

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

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

६5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद
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६७ मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा। 

६8 खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

६९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

७० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, पद्माासन, ब्रह्‌‌�ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, नौौकाासन, 
मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हैंं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

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

७4 मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा।

७5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  

७६ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैै यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा।  

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

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

७९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

8० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  

8१ मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा।  

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

8२ खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल  सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

8३ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा।  
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84 वि�द्‌‌�याार्थीी प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे 
हंैं, इसकीी जाानकाारीी लेेनाा।                                                                 

85 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  

8६ कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हंैं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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, 
उत्प्रेेरक गति�वि�धि�याँँ�, ताान-तनााव केे 
व्याायााम प्रकाार आदि�।

मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा।

8९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

९० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

९३ कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हैंं यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा। 

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

९5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  

९६ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा।  

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

९७ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैै, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा। 

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

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

९९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१०० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम  
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१०१ शीीतपेेय और अत्यधि�क मीीठेे पदाार्थथ खाातेे 
तोो नहींं, यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

१०२ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा।  

१०३ खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

१०4 व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैै, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा।

१०5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

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

१०९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

११० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

१११ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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 कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हैंं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

११5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

११६ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा।  

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

११७ खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।                                                                   

११8 व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा। 
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११९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

१२१ कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हंैं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

१२३ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा। 

१२4 खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

१२5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

१२8 कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हंैं, 
यह वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

१२९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

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

प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

१३१ मैैदाान पर खेेलतेे समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा। 

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

१३२ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा। 

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

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

१३5 प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद
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१३७ मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए, यह बताानाा।  

१३8 खेेल साामग्रीी केे उपयोोग एवंं देेखभााल  सेे 
संंबंंधि�त जाानकाारीी देेनाा।

१३९ मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा

१4० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, शलभाासन, उत्ताान मंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन,  
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायााम  

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

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

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

१44 मैैदाान पर खेेल खेेलतेे समय पाेे�शााक 
कैैसीी होोनीी चााहि�ए, इसकेे बाारें मेंं 
जाानकाारीी देेनाा। 

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

१45 मैैदाान पर खेेलते समय कम याा अधि�क 
ताापमाान होोनेे पर कौौन-सीी साावधाानि�याँँ� 
बरतनीी चााहि�ए यह बताानाा। 

१4६ व्यक्ति�गत स्वच्छताा कैैसेे रखतेे हैै, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे  पूूछनाा। 

१4७ प्रति�दि�न कौौन-साा आहाार लेेतेे हैंं, यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

मनोोरंंजनाात्मक खेेल, आरााम  
(शि�थि�लीीकरण) एवंं आपसीी संंवााद

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

१4९ कि�तनेे समय नींंद एवंं आरााम करतेे हैंं यह 
वि�द्‌‌�याार्थि�ियोंं सेे पूूछनाा।

१5० मूूल्यमाापन लीी गई कृृति�योंं काा अभ्याास 
करवाानाा



82

स्वच्छताा हमाारीी जि�म्मेेदाारीी!
हमााराा घर, वि�द्‌‌�याालय एवंं परि�सर 
हमेेशाा स्वच्छ रखनाा।

पर्याा�प्त माात्राा मेंं   
पाानीी पीीनाा।

दि�न मेंं दोो बाार दाँँ�तोंं 
कोो माँँ�जनाा।

हााथ धोोनाा और
नााखूून कााटनाा।

बााल कााटनाा।

स्वच्छ गणवेेश
परि�धाान करनाा।
प्रसन्न रहनाा।
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नोंंद
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