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মুুখবন্ধ

জাাতীীয় শি�ক্ষাানীীতি� ২০২০-তে� পরি�কল্পি�ত সু্কুল শি�ক্ষাার ভি�ত্তি� শি�শুদে�র 
সাামগ্রি�ক বি�কাাশে�র ভি�ত্তি�প্রস্তর হি�সাাবে� কাাজ করে�। এর ফলে�, আমাাদে�র 
দে�শে�র নীীতি�-নীীতি� ও সাংং�বি�ধাানি�ক কাাঠাামো�োর মধ্যে�ে নি�হি�ত অমূূল্যয 
সংংস্কাারগুলি�কে�ও আত্মস্থ করে� তুুলবে�ন নাা, মৌ�ৌলি�ক সাাক্ষরতাা ও সংংখ্যাা�জ্ঞাানও 
অর্জজন করতে� পাারবে�ন। এই ভি�ত্তি� তাাদে�র আরও চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং প্রস্তুতি�মূূলক 
পর্যা া�য়ে� নি�র্বি�িঘ্নে � রূপাান্তর করতে� সজ্জি�ত করে�। 
প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়টি� তৃৃতীীয় শ্রে�ণি� থে�কে� পঞ্চম শ্রে�ণি� পর্যয ন্ত তি�ন বছর ধরে� 
ভি�ত্তি� ও মধ্যযম পর্যা া�য়ে�র মধ্যে�ে একটি� সে�তু হি�সাাবে� কাাজ করে�। এই পর্যা া�য়ে� 
প্রদত্ত শি�ক্ষাা ভি�ত্তি�গত পর্যা া�য়ে�র শি�ক্ষাাগত পদ্ধতি�র উপর ভি�ত্তি� করে� গড়ে� 
ওঠে�। খে�লাার পথ এবংং আবি�ষ্কাার, পাাশাাপাাশি� ক্রি�য়াাকলাাপ-ভি�ত্তি�ক শে�খাার 
পদ্ধতি�গুলি� অব্যাা�হত থাাকলে�ও শি�শুদে�র পাাঠ্যযপুুস্তক এবংং আনুুষ্ঠাানি�ক 
শ্রে�ণি�কক্ষে�র সে�টিং�ংসে�র সাাথে�ও পরি�চয় করি�য়ে� দে�ওয়াা হয়। এই ভূূমি�কাার 
লক্ষ্যয অভি�ভূত করাা নয় বরংং পাাঠ্যযক্রমে�র ক্ষে�ত্রগুলি�তে� একটি� ভি�ত্তি� স্থাাপন 
করাা, পড়াা, লে�খাা, কথাা বলাা, অঙ্কন, গাান এবংং খে�লাার মাাধ্যযমে� সাামগ্রি�ক 
শে�খাার এবংং স্ব-অন্বে�ষণকে� উন্নীীত করাা। এই বি�স্তৃ��ৃত পদ্ধতি�র মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা, শি�ল্প শি�ক্ষাা, পরি�বে�শ শি�ক্ষাা, ভাাষাা, গণি�ত, মৌ�ৌলি�ক বি�জ্ঞাান 
এবংং সাামাাজি�ক বি�জ্ঞাান। এই বি�স্তৃ��ৃত পদ্ধতি�টি� নি�শ্চি�ত করে� যে� শি�শুরাা 
অনাায়াাসে� মধ্যযম পর্যা া�য়ে� স্থাানাান্তরি�ত হওয়াার জন্যয জ্ঞাানীীয়-সংংবে�দনশীীল এবংং 
শাারীীরি�ক-প্রাানি�ক (মাানসি�ক) উভয় স্তরে�ই ভাালভাাবে� প্রস্তুত।
ন্যাা�শনাাল কাারি�কুলাাম ফ্রে�মওয়াার্কক ফর সু্কুল এডুুকে�শন (এনসি�এফএসই) এর 
সুুপাারি�শ মে�নে� এনইপি� ২০২০-র ফলো�ো-আপ হি�সাাবে� প্রকাাশি�ত হয়ে�ছে�, 
প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়ে� “শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা ও সুসু্থতাা” নাামে� একটি� নতুুন বি�ষয় 
অঞ্চল চাালুু করাা হয়ে�ছে�। এই বি�ষয়টি�র লক্ষ্যয শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং 
খে�লাাধুুলাার প্রতি� ভাালবাাসাা প্রচাার করাা; শাারীীরি�ক কাার্যয কলাাপ এবংং খে�লাাধুুলাায় 
দক্ষতাার সাাথে� জড়ি�ত থাাকাার জন্যয সক্ষমতাা বি�কাাশ; এবংং স্থি�তি�স্থাাপকতাা, 
সহাানুুভূূতি� এবংং সহযো�োগি�তাা বি�কাাশ করুন। ভাারতে� যো�োগে�র একটি� দুুর্দাা�ন্ত 
ঐতি�হ্যয রয়ে�ছে� যাা মন এবংং শরীীরে�র সুুস্থতাা বজাায় রাাখাার জন্যয একটি� স্বাাস্থ্যযকর 
অভি�জ্ঞতাা। শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুুস্থতাার মধ্যে�ে যম, নি�য়ম, আসন, প্রাাণাায়াাম 
এবংং ধ্যাা�ন থে�কে� শুরু করে� তৃৃতীীয় শ্রে�ণি� থে�কে� মাাধ্যযমি�ক পর্যা া�য় পর্যয ন্ত 
প্রগতি�শীীল উপাায়ে� যো�োগে�র বি�ভি�ন্ন দি�ক অন্তরু্ভু�ক্ত রয়ে�ছে�। এটি� সাামগ্রি�ক স্বাাস্থ্যয 
এবংং সুুস্থতাার ভি�ত্তি� স্থাাপন করে�।
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শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুুস্থতাার জন্যয বই, ক্লাাস ৩ এর জন্যয খে�ল যো�োগব্যাা�য়াাম 
শি�রো�োনাামে�, মৌ�ৌলি�ক মো�োটর দক্ষতাা বি�কাাশ এবংং খে�লাার সময় মজাা করাার 
জন্যয এবংং আমাাদে�র সংংসৃ্কৃতি�র সাাথে� সংংযুুক্ত হওয়াার জন্যয স্থাানীীয় ঐতি�হ্যযবাাহীী 
গে�মগুলি�তে� বাাচ্চাাদে�র জড়ি�ত করাার জন্যয নি�খুঁঁ�তভাাবে� ডি�জাাইন করাা হয়ে�ছে�। 
যো�োগব্যাা�য়াামে�র বয়স-নি�র্দি�িষ্ট দি�কগুলি� স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে�র ভি�ত্তি� স্থাাপনে�র 
জন্যয ডি�জাাইন করাা হয়ে�ছে�। পাাঠ্যযপুুস্তকটি� এই পর্যা া�য়ে�র জন্যয এনসি�এফএসই 
২০২৩-এ অন্তরু্ভু�ক্ত দক্ষতাার সাাথে� সাামঞ্জস্যযপূূর্ণণ ।
খে�ল যো�োগ শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপে�র গুরুত্ব এবংং জীীবনে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় 
মূূল্যযবো�োধ এবংং স্বভাাবে�র উপর জো�োর দে�য়। এটি� অন্তরু্ভু�ক্তি�, লি�ঙ্গ সমতাা এবংং 
সাংং�স্কৃতি�ক শি�কড়ে�র মতো�ো ক্রস-কাাটিং�ং থি�মগুলি�কে� অন্তরু্ভু�ক্ত করে�। বি�ষয়বস্তু 
এবংং ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� পি�য়াার গ্রুপ লাার্নিং�ং� কে� উৎসাাহি�ত করাার জন্যয এবংং 
শি�ক্ষাার্থীী এবংং শি�ক্ষক উভয়ে�র জন্যয শি�ক্ষাাগত অভি�জ্ঞতাা সমৃদৃ্ধ করাার জন্যয 
ডি�জাাইন করাা হয়ে�ছে�। যদি�ও এই পাাঠ্যযপুুস্তকটি� মূূল্যযবাান। এবংং এই পুুস্তকাাটি�র 
মাাধ্যযমে� বাাচ্চাাদে�র আকর্ষষ ণীীয় স্থাানীীয় খে�লাাগুলি� অন্বে�ষণ করাা এবংং বনু্ধুদে�র 
সাাথে� খে�লাা করাা উচি�ত। এই বইটি� কে�বল সু্কুল শি�ক্ষাার জন্যয দরকাারীী নয়, তবে� 
পি�তাামাাতাা এবংং সম্প্রদাায়ে�র জন্যয একটি� মূূল্যযবাান সম্পদ।
আমি� প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়ে� সমস্ত শি�ক্ষাার্থীী এবংং শি�ক্ষকদে�র এই পাাঠ্যযপুুস্তকটি� 
সুুপাারি�শ করি�। আমি� এর উন্নয়নে�র সাাথে� জড়ি�ত প্রত্যে�েককে� আমাার কৃৃতজ্ঞতাা 
জাানাাই এবংং আশাাবাাদীী যে� এটি� প্রত্যাা�শাা পূূরণ করবে�। যে�হে�তু এনসি�ইআরটি� 
পদ্ধতি�গত সংংস্কাার এবংং প্রকাাশনাার মাান উন্নত করতে� প্রতি�শ্রুতি�বদ্ধ, আমরাা 
পাাঠ্যযপুুস্তকে�র বি�ষয়বস্তু পরি�মাার্জজন করাার জন্যয প্রতি�ক্রি�য়াাকে� স্বাাগত জাানাাই। 

	 � দি�নে�শ প্রসাাদ সকলাানি�
পরি�চাালক

  ন্যাা�শনাাল কাাউন্সি�ল অফ এডুুকে�শনাাল 
গবে�ষণাা ও প্রশি�ক্ষণ

নয়াাদি�ল্ল 
৩১ মে� ২০২৪



বই সম্পর্কে�ে

শাারীীরি�ক কাার্যয কলাাপ মাানব জীীবনে�র অবি�চ্ছে�দ্যয অংংশ এবংং তাাই, সু্কুল পাাঠ্যযক্রমে�র 
অবি�চ্ছে�দ্যয অংংশ। একজন স্বতন্ত্র শি�ক্ষাার্থীীর জন্যয, খে�লাাধুুলাা এবংং শাারীীরি�ক 
ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� গুরুত্বপূূর্ণণ  মো�োটর দক্ষতাা, শাারীীরি�ক ফি�টনে�সে�র অনুুশীীলন, 
সাামাাজি�ক-মাানসি�ক সচে�তনতাা এবংং নি�য়ন্ত্রণ, সম্পর্কি�িত জ্ঞাানীীয় দক্ষতাা, 
পাাশাাপাাশি� স্ব-শৃঙৃ্খলাা, কঠো�োর পরি�শ্রম, দলবদ্ধ কাাজ এবংং নি�জে�র শক্তি� এবংং 
দুুর্ববলতা ার সদয় গ্রহণযো�োগ্যযতাার মূূল্যযবো�োধ শে�খাায়।
ভাারত দীীর্ঘ ঘকাাল ধরে� যে� কো�োনও শি�ক্ষাামূূলক অভি�জ্ঞতাার অংংশ হি�সাাবে� একটি� 
সুুস্থ শরীীর এবংং স্বাাস্থ্যযকর মনে�র কে�ন্দ্রীীয়তাাকে� স্বীীকৃৃতি� দি�য়ে�ছে�। যো�োগব্যাা�য়াামে�র 
অনুুশীীলনে�র পাাশাাপাাশি� শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং কুুস্তি�, মাালখাাম্ব এবংং 
তীীরন্দাাজি�র মতো�ো খে�লাাগুলি�র একটি� অত্যযন্ত সমৃদৃ্ধ ঐতি�হ্যয শরীীর, স্বাাস্থ্যয, সুুস্থতাা 
এবংং মাানুুষে�র সাামগ্রি�ক বি�কাাশে�র মধ্যে�ে এই সংংযো�োগগুলি�কে� জো�োর দে�য়।
ন্যাা�শনাাল কাারি�কুলাাম ফ্রে�মওয়াার্কক ফর সু্কুল এডুুকে�শন ২০২৩ (এনসি�এফএসই 
২০২৩) জীীবনে�র অন্যাা�ন্যয সমস্ত ক্ষে�ত্রে� সাাফল্যে�ের মূূল কাারণ হি�সাাবে� ব্যযক্তি�র 
স্বাাস্থ্যয এবংং সুসু্থতাার সমাালো�োচনাাকে� স্বীীকৃৃতি� দে�য়। সাামগ্রি�ক সুসু্থতাার উপর দৃৃষ্টি� 
নি�বদ্ধ করাার বি�ষয়টি� বি�বে�চনাা করে�, এনসি�এফএসই সু্কুল শি�ক্ষাার সমস্ত স্তরে�র 
মূূল পাাঠ্যযক্রমি�ক ক্ষে�ত্র হি�সাাবে� শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুুস্থতাা বাাধ্যযতাামূূলক 
করে�ছে�। শি�ক্ষক এবংং শি�ক্ষাার্থীীদে�র শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুুস্থতাার পাাঠ্যযক্রমি�ক 
লক্ষ্যয অর্জজনে� সহাায়তাা করাার জন্যয, প্রথমবাারে�র মতো�ো, তৃৃতীীয় শ্রে�ণি�র জন্যয 
একটি� পাাঠ্যযপুুস্তক ডি�জাাইন করাা হয়ে�ছে�। এই বইটি� শি�ক্ষাার্থীীদে�র খে�লাার আনন্দ 
অনুুভব করতে�, বি�ভি�ন্ন শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ অন্বে�ষণ করতে�, চি�ন্তাাভাাবনাা 
করতে� এবংং আলো�োচনাা করতে�, একসাাথে� খে�লতে� শি�খতে� এবংং একে� অপরে�র 
সাাথে� সদয় আচরণ করতে� সক্ষম করে�। বইটি�র তি�নটি� ইউনি�ট রয়ে�ছে�: বে�সি�ক 
মো�োটর মুুভমে�ন্টস, আওয়াার গে�মস এবংং যো�োগ।
ইউনি�ট ১ - মৌ�ৌলি�ক শাারীীরি�ক গতি�বি�ধি�, শি�ক্ষাার্থীীরাা যন্ত্রপাাতি�র সাাহাায্যে�ে এবংং 
নি�ক্ষে�পে�র মতো�ো, ধরাা, দৌ�ৌড়াানো�ো, লাাফাানো�ো, পদাাঘাাত করাা, গ্রহণ ও আঘাাত 
করাার মতো�ো গতি�বি�ধি�তে� জড়ি�ত থাাকবে�। বি�ভি�ন্ন আকাার, ওজন এবংং টে�ক্সচাারে�র 
বস্তুগুলি� এই বি�ভি�ন্ন ধরণে�র চলাাচলে�র সুুবি�ধাার্থে�ে  ব্যযবহৃত হয়। এই ইউনি�টটি� ভি�ত্তি� 
পর্যা া�য় থে�কে� শাারীীরি�ক বি�কাাশে�র জন্যয খে�লাা-ভি�ত্তি�ক পদ্ধতি�র ধাারাাবাাহি�কতাা এবংং 
শি�ক্ষাার্থীীদে�র বি�ভি�ন্ন শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপে� অংংশ নি�তে� প্রস্তুত করে�।
শি�শুরাা সাাধাারণত গে�ম বাা বি�ভি�ন্ন খে�লাা খে�লতে� ভাালো�োবাাসে�। খে�লাার সময়, তাারাা 
অন্যাা�ন্যয বাাচ্চাাদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করে�, নি�য়মগুলি� নি�য়ে� আলো�োচনাা করে�, 
শ্রে�ষ্ঠত্ব অর্জজনে�র চে�ষ্টাা করে�, একে� অপরকে� সহাায়তাা করে� এবংং একসাাথে� থাাকাা 
উপভো�োগ করে�। আমাাদে�র দে�শে� বি�ভি�ন্ন অঞ্চলে�র স্থাানীীয় অনে�ক ঐতি�হ্যযবাাহীী 
খে�লাা শি�শু-বয়স্কদে�র খে�লাা হয়।
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এর মধ্যে�ে কি�ছু খে�লাা ইউনি�ট ২—আমাাদে�র খে�লাা’ -এর অন্তরু্ভু�ক্ত। এখাানে� 
দে�শে�র বি�ভি�ন্ন প্রাান্তে�র ১৭টি� ঐতি�হ্যযবাাহীী খে�লাা রয়ে�ছে�। প্রতি�টি� খে�লাা কীীভাাবে� 
খে�লতে� হবে� তাার নি�র্দে�েশাাবলীী এবংং বি�শদটি� দে�খাানো�ো চি�ত্রগুলি� বইটি�তে� দে�ওয়াা 
হয়ে�ছে�। এটি� সম্ভব যে� এই খে�লাাগুলি�র কয়ে�কটি� তো�োমাার অঞ্চলে� আলাাদাাভাাবে� 
খে�লাা যে�তে� পাারে�; তুুমি� নি�য়মগুলি� পরি�লক্ষ্যয করতে� পাারো�ো। প্রতি�টি� খে�লাার 
উপস্থাাপনাার পরে�, খে�লাাটি�  আরও আকর্ষষ ণীীয় করাার জন্যয এবংং বাাচ্চাাদে�র 
তাাদে�র পরি�বাার এবংং বনু্ধুদে�র সাাথে� বাাড়ি�তে� এই খে�লাাগুলি� খে�লতে� উৎসাাহি�ত 
করাার জন্যয নি�য়মে�র বৈ�চি�ত্র্যে�ের জন্যয পরাামর্শশ  দে�ওয়াা হয়।
	  ইউনি�ট ৩- যো�োগ: এই ইউনি�টটি� সাামগ্রি�ক কল্যাা�ণকে� উৎসাাহি�ত 
করতে� শি�ক্ষাার্থীীদে�র যো�োগে�র সাাথে� পরি�চয় করি�য়ে� দে�য়। এই বয়সে�, শি�শুরাা 
প্রকৃৃতি�র দ্বাারাা সুখুীী এবংং আনন্দি�ত হয়। স্বাাস্থ্যযকর অভ্যাা�স বি�কাাশ এবংং উচ্চতর 
ক্লাাসে� বি�ভি�ন্ন যো�োগি�ক কৌ�ৌশল সম্পাাদনে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় প্রস্তুতি�মূূলক 
অনুুশীীলনগুলি� শে�খাার জন্যয একটি� কৌ�ৌতুুকপূূর্ণণ  উপাায়ে� আকর্ষষ ণীীয় 
ক্রি�য়াাকলাাপে�র মাাধ্যযমে� যো�োগব্যাা�য়াাম চাালুু করাা হয়। অষ্টাাঙ্গ যো�োগে�র পরি�চি�তি� 
(যো�োগে�র আটটি� দি�ক), এবংং তৃৃতীীয় শ্রে�ণীীর জন্যয যো�োগ ইউনি�ট সম্পর্কে�ে বি�শদ 
বি�বরণ বি�ভাাগে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�।বইয়ে�র শে�ষে� শাারীীরি�ক শি�ক্ষাার শি�ক্ষকদে�র 
জন্যয।
এই বইয়ে�, খে�লাা এবংং শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ শে�খাার পাাশাাপাাশি�, শি�ক্ষাার্থীীরাা 
নি�য়ম অনুুসরণ করতে�, নি�রাাপদ অনুুশীীলন এবংং ন্যাা�য্যয খে�লাার গুরুত্ব বুুঝতে� 
শি�খবে�, দলবদ্ধভাাবে� কাাজ করবে�, একে� অপরকে� সৌ�ৌজন্যয ও শ্রদ্ধাার সাাথে� 
আচরণ করাার পাাশাাপাাশি� একে� অপরকে� সহাায়তাা করবে� এবংং একসাাথে� 
খে�লাার আনন্দ অনুুভব করবে�। এই মূূল্যযবো�োধ এবংং স্বভাাবগুলি�র বি�কাাশ 
আংংশি�কভাাবে� ঘটবে� যখন শি�শুরাা শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ এবংং খে�লাাগুলি�তে� 
জড়ি�ত থাাকে� এবংং আংংশি�কভাাবে� গে�মে�র পরে� বৃতৃ্তে�র সময় তাাদে�র আরও 
শক্তি�শাালীী করাা হবে�। শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা ও সুুস্থতাার সময়কাালে� সাার্কে�েল টাাইমে�র 
জন্যয পর্যা া�প্ত সময় দি�তে� হবে�।
	সা ার্কে�েল টাাইমে�র লক্ষ্যয শাারীীরি�ক শি�ক্ষাার মাাধ্যযমে� উপরো�োক্ত মূূল্যযবো�োধ 
এবংং স্বভাাবগুলি� বি�কাাশ করাা। শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ বাা গে�ম শে�ষ হওয়াার 
পরে�, সমস্ত শি�ক্ষাার্থীী ক্রি�য়াাকলাাপে�র সময় তাাদে�র অভি�জ্ঞতাা ভাাগ করে� 
নে�ওয়াার জন্যয একটি� বৃতৃ্তে� বসে�। সমস্ত শি�ক্ষাার্থীী যাাতে� নি�জে�কে� প্রকাাশ করাার 
সুযুো�োগ পাায় তাা নি�শ্চি�ত করাার জন্যয বৃতৃ্তে�র সময়ে�র জন্যয কি�ছু স্থল নি�য়ম 
নি�র্ধা া�রণ করাা গুরুত্বপূূর্ণণ । 
•	 বৃতৃ্তে�র সবাাই সমাান; কে�উই অন্যযদে�র চে�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ  নয়।
•	 প্রত্যে�েকে�রই একে� অপরকে� এবংং তাাদে�র অনুুভূূতি�কে� সম্মাান করাা 

উচি�ত।
•	  অন্যয ব্যযক্তি� কথাা বলাার সময় কে�উ বাাধাা দে�বে� নাা।
•	   বৃতৃ্তে�র প্রত্যে�েককে� অবশ্যযই কথাা বলাার সুুযো�োগ পে�তে� হবে� এবংং অন্যযরাা 

যাা বলছে� তাাতে� অবশ্যযই মনো�োযো�োগ দি�তে� হবে�।
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শি�ক্ষক প্রত্যে�েককে� ক্রি�য়াাকলাাপ সম্পর্কে�ে তাাদে�র অভি�জ্ঞতাা ভাাগ করে� 
নে�ওয়াার জন্যয জি�জ্ঞাাসাা করে� অধি�বে�শনটি� গাাইড করতে� পাারে�ন। এটি� একটি� 
‘তাারাা’ এবংং একটি� ‘ইচ্ছাা’র মাাধ্যযমে� প্রকাাশ করাা যে�তে� পাারে�। 

একটি� ‘ইচ্ছাা’এমন কি�ছু যাা শি�ক্ষাার্থীী সে�শনে� ঘটতে� চে�য়ে�ছি�ল। এটি� এমন 
কি�ছু হতে� পাারে� যাা তাারাা বাা তাাদে�র দল আরও ভাাল করতে� পাারত, বাা এটি� 
এমন একটি� ক্রি�য়াাকলাাপও হতে� পাারে� যাা তাারাা চে�য়ে�ছি�ল যে� অন্তরু্ভু�ক্ত ছি�ল বাা 
খে�লাার জন্যয আরও সময় ছি�ল। এই তাারকাা এবংং ইচ্ছাা একটি� সময়ে�র মধ্যে�ে 
সংংশো�োধন করাা যে�তে� পাারে� যাাতে� শি�ক্ষাার্থীীরাা নি�জে�দে�র, তাাদে�র ক্রি�য়াা এবংং 
অনুুভূূতি�গুলি� এবংং অন্যে�ের পর্যযবে�ক্ষণ  করতে� পাারে�। 

এই অধি�বে�শন চলাাকাালীীন কি�ছু প্রাাসঙ্গি�ক এবংং চি�ন্তাা উদ্দীীপক প্রশ্ন নি�য়ে� 
আলো�োচনাা করাা যে�তে� পাারে�, যে�মন- আমরাা যখন খে�লি� তখন কি� আমরাা 
আমাাদে�র বনু্ধুদে�র প্রতি� পক্ষপাাতদুষ্ট? আমরাা কি� সবাাইকে� সমাানভাাবে� খে�লাায় 
অন্তরু্ভু�ক্ত করছি�? কি�ছু মাানুুষ কি� এত মজাা পাাচ্ছে� নাা?

একটি� ‘তাারাা’ এমন একটি� জি�নি�স যাা শি�ক্ষাার্থীী অধি�বে�শনে� সত্যি�িই 
উপভো�োগ করে�ছে�। এটি� গে�মটি� জে�তাার অভি�জ্ঞতাা থে�কে� শুরু করে� অন্যযকে� 
সহাায়তাা করাার অভি�জ্ঞতাা থে�কে� শুরু করে� দলে�র অন্যাা�ন্যয সদস্যযরাা কীীভাাবে� 
শি�ক্ষাার্থীীর সাাথে� আচরণ করে�ছি�ল তাা হতে� পাারে�। 

প্রতি�টি� শি�ক্ষাার্থীী একটি� তাারাা এবংং একটি� ইচ্ছাা ভাাগ করে� নি�তে� পাারে� এবংং 
তাারপরে� ভাাগ করে� নে�ওয়াার জন্যয অন্যয শি�ক্ষাার্থীীকে� ‘ট্যাা�গ’ করতে� পাারে�। 
প্রতি�টি� শি�ক্ষাার্থীী ভাাগ করে� নে�ওয়াার পাালাা নাা পাাওয়াা পর্যয ন্ত প্রক্রি�য়াাটি� অব্যাা�হত 
থাাকে�।

তাারাা এবংং ইচ্ছাা ছাাড়াাও, বৃতৃ্তে�র সময় খে�লাার প্রে�ক্ষাাপট সম্পর্কি�িত আকর্ষষ ক 
আলো�োচনাাও জড়ি�ত থাাকতে� পাারে�। উদাাহরণস্বরূপ, যদি� গে�মে�র সময় কি�ছু 
আঘাাত ঘটে� তবে� শি�ক্ষক ‘খে�লাার সময় কীীভাাবে� আঘাাতগুলি� এড়াানো�ো যাায়’ 
তাা নি�য়ে� আলো�োচনাা করাা বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন।’ .
অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা
শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা এবংং সুসু্থতাা বছরে� প্রাায় ১৫০ সময়কাাল বরাাদ্দ করাা হয়। 
এনসি�এফএসই  ২০২৩-এ উল্লি�খি�ত প্রয়ো�োজনীীয় দক্ষতাার বি�কাাশে�র জন্যয এই 
সে�শনগুলি� কাার্যয করভাাবে� পরি�কল্পনাা করাা অপরি�হাার্যয । বইটি�তে� প্রদত্ত তি�নটি� 
ইউনি�ট ক্রমাানুুসাারে� সম্পন্ন করাা উচি�ত নয়; শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা শি�ক্ষকদে�র জন্যয 
তথ্যয বি�ভাাগে� বইয়ে�র শে�ষে� একটি� বি�শদ পর্যা া�য়ক্রমি�ক পরাামর্শশমূ ূলক 
অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। তুুমি� সু্কুলে�র সময়-সাারণীীর উপর ভি�ত্তি� 
করে� সে�শনগুলি� সংংশো�োধন করতে� পাারে�ন, তবে� নি�শ্চি�ত করো�ো যে� প্রতি� 
সপ্তাাহে� একটি� যো�োগব্যাা�য়াাম এর পি�রি�য়ড রয়ে�ছে� এবংং শি�ক্ষাার্থীীরাা ইউনি�ট ২ - 
‘আমাাদে�র খে�লাা’ থে�কে� সমস্ত খে�লাাগুলি� সম্পূূর্ণণ  করাার জন্যয নি�য়মি�ত পর্যা া�প্ত 
ব্লক পি�রি�য়ড পাায়।
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সপ্তম দক্ষতাা ও মূূল্যযবো�োধে�র সুুষম বি�কাাশে�র জন্যয প্রতি�টি� যুুগে� বি�ভি�ন্ন ধরনে�র 
কাার্যয ক্রমে�র পরি�কল্পনাা করাা যে�তে� পাারে�। প্রদত্ত সময়ে�র মধ্যে�ে সর্বা া�ধি�ক শে�খাার 
জন্যয নীীচে� তি�ন ধরণে�র সে�শন দে�ওয়াা হয়ে�ছে�:
ধরণ ১ খে�লাা অনুুশীীলন।
ধরণ ২ সাামাাজি�ক-মাানসি�ক দি�কগুলি� চি�ন্তাাভাাবনাা এবংং আলো�োচনাার জন্যয 		

পর্যা া�প্ত সময় সরবরাাহ করাার জন্যয খে�লাার পরে� বৃতৃ্তাাকাার সময়.
ধরণ ৩ একটি� নি�র্দি�িষ্ট দক্ষতাার উপর ফো�োকাাস করাার জন্যয গ্যাা�মি�ফাাইড 

ড্রি�ল।
একটি� অধি�বে�শন পরি�কল্পনাা করাার সময় নি�ম্নলি�খি�তগুলি� বি�বে�চনাা করাা 

যে�তে� পাারে�:
•	 আঘাাতগুলি� এড়াাতে� এবংং শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ থে�কে� দ্রুত 

পুুনরুদ্ধাারে�র সুুবি�ধাার্থে�ে  প্রতি�টি� সে�শনে�র শুরু এবংং শে�ষে� ওয়াার্মম -আপ 
এবংং কুুল-ডাাউন ক্রি�য়াাকলাাপ।.

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র কাাছ থে�কে� কীী প্রত্যাা�শাা করাা হয় তাা বুুঝতে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয বি�ক্ষো�োভ এবংং মডে�লিং�ং।.

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র বি�ভি�ন্ন গ্রুপে�র জন্যয চ্যাা�লে�ঞ্জে�র সঠি�ক স্তরে�র পরি�কল্পনাা 
করাা।.

•	 পরি�কল্পনাায় শে�খাার ফলাাফলগুলি�তে� মনো�োনি�বে�শ করাা উচি�ত যাা অর্জজন 
করাা দরকাার। উদাাহরণস্বরূপ, ব্যাা�ঙে�র লাাফে�র মতো�ো প্রাাণীী আন্দো�োলনে�র 
গে�মগুলি�র মাাধ্যযমে� জাাম্পিং�ং এবংং হপিং�ং করাা যে�তে� পাারে� এবংং ট্যাা�গ বাা 
ডজ-বলে�র খে�লাার মাাধ্যযমে� দৌ�ৌড়াানো�ো এবংং ডজিং�ং করাা যে�তে� পাারে�।.

এবংং ট্যাা�গ বাা ডজ-বলে�র খে�লাার মাাধ্যযমে� দৌ�ৌড়াানো�ো এবংং ডজিং�ং করাা যে�তে� 
পাারে�।শাারীীরি�ক এবংং মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং বি�কাাশ উভয়ে�র জন্যযই শাারীীরি�ক 
শি�ক্ষাা গুরুত্বপূূর্ণণ । এটি� একটি� শি�শুর পে�শীী এবংং কাার্ডি�িওভাাসকুলাার শক্তি�, 
নমনীীয়তাা, সহনশীীলতাা, মো�োটর দক্ষতাা এবংং মন-দে�হে�র সংংযো�োগ এবংং সুসু্থতাা 
উন্নত করতে� সহাায়তাা করে�। এটি� শি�ক্ষাার্থীীদে�র ব্যযক্তি�গত এবংং অর্জজনযো�োগ্যয 
লক্ষ্যযগুলি�র জন্যয সে�ট এবংং সংংগ্রাাম করাার সুযুো�োগ দে�য়। অধি�কন্তু, খে�লাাধুুলাা 
শি�ক্ষাার্থীীদে�র দলবদ্ধ কাাজ, সহযো�োগি�তাা, সমস্যাা� সমাাধাান, শৃঙৃ্খলাা, অধ্যযবসাায় 
এবংং দাায়ি�ত্বে�র গুণাাবলীী বি�কাাশে� সহাায়তাা করে�। সাাধাারণভাাবে�, শাারীীরি�ক 
ক্রি�য়াাকলাাপ শি�থি�লকরণে�র জন্যয সে�রাাগুলি�র মধ্যে�ে সুুপ্রতি�ষ্ঠি�ত এবংং মাানসি�ক 
স্থি�তি�শীীলতাা এবংং স্থি�তি�স্থাাপকতাা সহজতর করে�। এই সমস্ত গুণাাবলীী এবংং 
সুবুি�ধাাগুলি� শ্রে�ণি�কক্ষে� সাাফল্যে�ের জন্যযও প্রাাসঙ্গি�ক; গবে�ষণাায় দে�খাা গে�ছে� 
যে� শি�ক্ষাার্থীীরাা শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকে� তাারাা সু্কুলে�র অন্যাা�ন্যয কাাজে�র 
সাাথে�ও বে�শি� সফল হয়। অবশে�ষে�, অল্প বয়স্ক হি�সাাবে� শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় 
ব্যযক্তি�রাা প্রাাপ্তবয়স্কদে�র মতো�োও আরও ফি�ট থাাকাার ঝোঁ�ঁ �ক রাাখে�, যাার ফলে� 
তাারাা দীীর্ঘ ঘ, স্বাাস্থ্যযকর এবংং আরও উৎপাাদনশীীল জীীবনযাাপন করে�।.
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অষ্টম শি�ক্ষকদে�র অবশ্যযই নি�শ্চি�ত করতে� হবে� যে� সমস্ত শাারীীরি�ক শি�ক্ষাার 
সময়কাাল বি�দ্যাা�লয়ে�র অন্যাা�ন্যয সমস্ত বি�ষয়ে�র সমাান গুরুত্ব দি�য়ে� আন্তরি�কতাার 
সাাথে� পরি�চাালি�ত হয়।.
শি�ক্ষকদে�র জন্যয নি�র্দে�েশনাা
একটি� আনন্দদাায়ক অভি�জ্ঞতাা, শি�শুদে�র সুরুক্ষাা এবংং দক্ষতাার কাার্যয কর 
বি�কাাশে�র জন্যয, শি�ক্ষকরাা নীীচে�র নি�র্দে�েশাাবলীী অনুুসরণ করতে� পাারে�ন-
•	 বইটি�তে� প্রদত্ত ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� সম্পাাদন করাার জন্যয পর্যা া�প্ত খে�লাার 

ক্ষে�ত্র নি�শ্চি�ত করুন।
•	 খে�লাার মাাঠে� কো�োনও বাাধাা নে�ই ও শি�ক্ষাার্থীীদে�র খে�লাার জন্যয এটি� নি�রাাপদ 

তাা নি�শ্চি�ত করুন।
•	 প্রাাথমি�ক চি�কি�ৎসাার কি�ট উপলব্ধ এবংং অ্যাা�ক্সে�সযো�োগ্যয তাা নি�শ্চি�ত করুন।
•	 নি�শ্চি�ত করুন যে� শি�ক্ষাার্থীীরাা মাানসি�ক ও সাামাাজি�কভাাবে� নি�রাাপদ বো�োধ 

করে� এবংং শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা ক্লাাসে�র সময় শ্রদ্ধাা, উৎসাাহ, সমর্থথ ন এবংং 
অভি�যো�োগে�র ন্যাা�য্যয সমাাধাানে�র অ্যাা�ক্সে�স পাায়।

•	 গ্রুপ ক্রি�য়াাকলাাপে�র জন্যয, শি�ক্ষাার্থীীরাা একে� অপরে�র দি�কে� দৌ�ৌড়াাতে� বাাধাা 
দে�ওয়াার জন্যয অঞ্চলটি�কে� ছো�োট ছো�োট ব্লকে� চি�হ্নি�ত করুন।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র দলে� বি�ভক্ত করাার সময়, নি�শ্চি�ত হয়ে� নি�ন যে� দলগুলি� 
ক্রি�য়াাকলাাপে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় শরীীরে�র ওজন, উচ্চতাা এবংং দক্ষতাার 
ক্ষে�ত্রে� ন্যাা�য্যয ও ভাারসাাম্যযপূূর্ণণ ।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র খে�লাার সময় তাাদে�র চাারপাাশ সম্পর্কে�ে সচে�তন হতে� উৎসাাহি�ত 
করুন।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র নি�র্দে�েশ দি�ন যে� কো�োনও গতি�বি�ধি� করাার সময় অন্যযথাায় বলাা 
নাা হলে� প্রতি�পক্ষে�র দি�কে� লক্ষ্যয নাা রাাখতে�। কে�ন এটি� গুরুত্বপূূর্ণণ  তাা 
আলো�োচনাা করুন।

•	 অনুুশীীলনে�র সময় শি�ক্ষাার্থীীদে�র সতীীর্থে�ের  দক্ষতাার প্রতি� বি�বে�চ্যয হতে� 
উৎসাাহি�ত করুন। উদাাহরণস্বরূপ, যদি� তাারাা বলটি� খুুব শক্তভাাবে� আঘাাত 
করে� এবংং তাাদে�র সতীীর্থথ  এটি� পরি�চাালনাা করতে� সক্ষম নাা হয় তবে� তাাদে�র 
অবশ্যযই শক্তি� হ্রাাস করতে� হবে�।

•	 এটি�র প্রয়ো�োজন এমন কো�োনও ক্রি�য়াাকলাাপে� অংংশ নে�ওয়াার সময় 
প্রতি�পক্ষকে� ধাাক্কাা দে�ওয়াা বাা টাানাার সময় শি�ক্ষাার্থীীদে�র সতর্ককতাা অবলম্বন 
করতে� উৎসাাহি�ত করুন।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র একে� অপরে�র সাাথে� সদয় আচরণ করতে� উৎসাাহি�ত করুন, 
খে�লাাটি� উপভো�োগ করাার দি�কে� মনো�োনি�বে�শ করুন এবংং কে�বল খে�লাার 
ফলাাফলে�র দি�কে� নয়।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র তাাদে�র ব্যযবহাারে�র পরে� সমস্ত সরঞ্জাাম সংংগ্রহ করতে� 
উৎসাাহি�ত করুন।

•	 সকল কাার্যয ক্রমে� সকল শি�ক্ষাার্থীীর সক্রি�য় অংংশগ্রহণ নি�শ্চি�ত করতে� হবে�।
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•	 বাাচ্চাাদে�র বি�ভি�ন্ন ধরণে�র উপকরণ এবংং অবজে�ক্টগুলি� যে�মন বি�ভি�ন্ন 
আকাারে�র সফটবল এবংং ব্যাা�ট, টাায়াার, ছো�োট কো�োদাাল (ভোঁ�ঁ �তাা) বাা কো�োনও 
ধরণে�র স্থাানীীয় খে�লনাা বাা বস্তু অন্বে�ষণ করাার অনুুমতি� দি�ন। একটি� বাালি�র 
গর্তত তৈ�রি� করাা এবংং একটি� ছো�োট অগভীীর জলে�র উৎসে� অ্যাা�ক্সে�স থাাকাাও 
বি�বে�চনাা করাা যে�তে� পাারে�।

•	 শি�ক্ষাার্থীীদে�র একে� অপরে�র সাাথে� অবাাধে� যো�োগাাযো�োগ করাার অনুুমতি� দি�ন 
এবংং তাাদে�র সহযো�োগি�তাা করতে� উৎসাাহি�ত করুন। 

•	 ক্রি�য়াাকলাাপগুলি�র মধ্যে�ে শি�ক্ষাার্থীীদে�র জন্যয পর্যা া�প্ত বি�শ্রাামে�র সময় 
সরবরাাহ করুন।

•	 আকর্ষষ ণীীয় গল্প এবংং রো�োল মডে�লগুলি� বাাচ্চাাদে�র তাাদে�র দক্ষতাা উন্নত 
করতে� অনুুপ্রাাণি�ত করতে� ব্যযবহৃত হতে� পাারে�।·শি�ক্ষাার্থীীরাা কি�ছুটাা সঙ্কটে�র 
মুুখো�োমুুখি� হতে� পাারে� এমন পরি�স্থি�তি�তে� সতর্কক থাাকুুন।

•	 ডাাক্তাারদে�র ফো�োন নম্বর এবংং জরুরি� পরি�ষে�বাাগুলি�র (যে�মন অ্যাা�ম্বুলে�ন্স) 
হাাতে�র কাাছে� রাাখুুন।

ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন রুটি�ন 
ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন রুটি�নগুলি� বি�শ্রাাম এবংং অনুুশীীলনে�র মধ্যে�ে 
এবংং অনুুশীীলন এবংং বি�শ্রাামে�র মধ্যে�ে রূপাান্তর হি�সাাবে� কাাজ করে�। কো�োনও 
ক্রি�য়াাকলাাপ করাার আগে� ওয়াার্মম -আপগুলি� করাা এবংং শরীীরকে� বি�শ্রাামে� 
আনতে� কুুল-ডাাউনগুলি� করাা গুরুত্বপূূর্ণণ । এই রুটি�নগুলি� আঘাাত প্রতি�রো�োধে�, 
পে�শীীর অস্বস্তি� হ্রাাস করতে� এবংং শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ থে�কে� দ্রুত পুুনরুদ্ধাার 
সক্ষম করতে� সহাায়ক। শি�ক্ষকরাা পাাঠ্যযপুুস্তকে�র পি�ছনে� দে�ওয়াা অনুুশীীলনে�র 
গ্রুপ থে�কে� ওয়াার্মম -আপ এবংং কুুল-ডাাউন রুটি�ন চয়ন করতে� পাারে�ন।

বি� পি� ভরদ্বাাজ, 
সদস্যয আহ্বাায়ক, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, 

শি�ক্ষাাগত গবে�ষণাা বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�
অতুল দুুবে�, 

সদস্যয সমন্বয়কাারীী, সহকাারীী অধ্যাা�পক, 
শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা, সাামাাজি�ক বি�জ্ঞাানে� 

শি�ক্ষাা বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�



ন্যা�াশনাাল সি�লে�বাাস অ্যাা�ন্ড টি�চিং�ং লাার্নিং�ং�  
ম্যাা�টে�রি�য়াাল কমি�টি� (এনএসটি�সি�)

1.	 এম সি� পাান্ত, চ্যাা�ন্সে�লর, ন্যাা�শনাাল ইনস্টি�টি�উট অফ এডুুকে�শনাাল 
প্ল্যাা�নিং�ং অ্যাা�ন্ড অ্যাা�ডমি�নি�স্ট্রে�শন (এনআইইপি�এ) (চে�য়াারপাারসন)

2.	 মঞ্জুু��ল  ভাার্গগব , অধ্যাা�পক, প্রি�ন্সটন বি�শ্ববি�দ্যাা�লয় (কো�ো-চে�য়াারপাারসন)
3.	 সুুধাা মূূর্তি� ি, প্রশংংসি�ত লে�খক ও শি�ক্ষাাবি�দ
4.	 বি�বে�ক দে�বরয়, চে�য়াারপাার্সস ন, অর্থথ নৈ�তি�ক উপদে�ষ্টাা পরি�ষদ – 

প্রধাানমন্ত্রীী (ইএসি�-প্রধাানমন্ত্রীী)
5.	 শে�খর মাান্ডে�, সি�এসআইআর-এর প্রাাক্তন ডি�জি�, বি�শি�ষ্ট অধ্যাা�পক, 

সাাবি�ত্রীীবাাই ফুুলে� পুুনে� বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়, পুুনে�
6.	 সুুজাাতাা রাামদো�োরাাই, অধ্যাা�পক, ইউনি�ভাার্সি�িটি � অব ব্রি�টি�শ কলাাম্বি�য়াা, 

কাানাাডাা
7.	 শঙ্কর মহাাদে�বন, মি�উজি�ক মাাস্ত্রো�ো, মুুম্বই
8.	 ইউ বি�মল কুুমাার, পরি�চাালক, প্রকাাশ পাাডু়ুকো�োন ব্যাা�ডমি�ন্টন একাাডে�মি�, 

ব্যাা�ঙ্গাালো�োর
9.	 মি�শে�ল ড্যাা�নি�নো�ো, ভি�জি�টিং�ং প্রফে�সর, আইআইটি�-গাান্ধীীনগর

10.	 সুুরি�নাা রাাজন, আইএএস (অবসরপ্রাাপ্ত), হরি�য়াানাা; সাাবে�ক 
মহাাপরি�চাালক, এইচআইপি�এ

11.	 চমু কৃৃষ্ণ শাাস্ত্রীী, চে�য়াারপাার্সস ন, ভাারতীীয় ভাাষাা সমি�তি�, শি�ক্ষাা মন্ত্রক
12.	 সঞ্জীীব সাান্যাা�ল, সদস্যয, অর্থথ নৈ�তি�ক উপদে�ষ্টাা পরি�ষদ – প্রধাানমন্ত্রীী 

(ইএসি� – প্রধাানমন্ত্রীী)
13.	 চে�ন্নাাইয়ে�র সে�ন্টাার ফর পলি�সি� স্টাাডি�জে�র চে�য়াারপাার্সস ন এম ডি� 

শ্রীনি�বাাস
14.	 গজাানন লন্ধে�, হে�ড, এনএসটি�সি� প্রো�োগ্রাামে� অফি�স
15.	 রবি�ন ছে�ত্রীী, ডি�রে�ক্টর, স্কাার্টট , সি�কি�ম
16.	 প্রতু্যু�ষাা কুুমাার মন্ডল, অধ্যাা�পক, সাামাাজি�ক বি�জ্ঞাান শি�ক্ষাা বি�ভাাগ, 

এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি�
17.	 দীীনে�শ কুুমাার, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, পরি�কল্পনাা ও পর্যযবে�ক্ষণ  বি�ভাাগ, 

এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি�
18.	 কীীর্তি� ি কাাপুুর, অধ্যাা�পক, ডি�পাার্টটমে�ন্ট অফ এডুুকে�শন ইন ল্যাা�ঙ্গুয়ে�জ, 

এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি�
19.	 রঞ্জনাা অরো�োরাা, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, পাাঠ্যযক্রম অধ্যযয়ন ও উন্নয়ন 

বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি� (সদস্যয-সচি�ব)



Our National Anthem

Jana-gana-mana adhinayaka jaya he
Bharata-bhagya-vidhata 

Panjaba-Sindhu-Gujarata-Maratha
Dravida-Utkala-Banga 

Vindhya-Himachala-Yamuna-Ganga
Uchchhala-jaladhi-taranga. 

Tava shubha name jage,
tava shubha ashisha mage,

gahe tava jaya gatha.
Jana-gana-mangala-dayaka jaya he 

Bharata-bhagya-vidhata. 
Jaya he, jaya he, jaya he, 

jaya jaya jaya jaya he.

Our National Anthem, composed originally in 
Bangla by Rabindranath Tagore, was adopted in its  
Hindi version by the Constituent Assembly as the  

National Anthem of India on 24 January 1950.
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আমাাদে�র জাাতীীয় সঙ্গীীত

জনগণমন-অধি�নাায়ক জয় হে� 
ভাারতভাাগ্যযবি�ধাাতাা। 

পাাঞ্জাাব-সি�নু্ধু-গুজরাাট-মাারাাঠাা
দ্রাাবি�ড়-উৎকল-বঙ্গ 

বি�ন্ধ্যয-হি�মাাচল-যমুুনাা-গঙ্গাা
উচ্ছলজলধি�তরঙ্গ। 

তব শুভ নাামে� জাাগে�,
তব শুভ আশি�স মাাগে�,
গাাহে� তব জয়গাাথাা।।

জনগণমঙ্গলদাায়ক জয় হে� 
ভাারতভাাগ্যযবি�ধাাতাা! 

জয় হে�, জয় হে�, জয় হে�, , 
জয় জয় জয়, জয় হে�!

রবীীন্দ্রনাাথ ঠাাকুুর করৃ্তৃ �ক মূূলত বাং�ংলাায় রচি�ত আমাাদে�র জাাতীীয় 
সংংগীীতটি� ১৯৫০ সাালে�র ২৪ জাানুুয়াারি� গণপরি�ষদ করৃ্তৃ �ক হি�ন্দি� 

সংংস্করণে� ভাারতে�র জাাতীীয় সংংগীীত হি�সাাবে� গৃহৃীীত হয়।



পাাঠ্যযপুুস্তক উন্নয়ন দল

গাাইডে�ন্স
মহে�শ চন্দ্র পাান্ত, চে�য়াারপাার্সস ন, এনএসটি�সি� এবংং সদস্যয, সমন্বয় কমি�টি�, 
পাাঠ্যযক্রমি�ক অঞ্চল গ্রুপ (সি�এজি�): প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়

মঞ্জুু��ল  ভাার্গগব , কো�ো-চে�য়াারপাার্সস ন, এনএসটি�সি� এবংং সদস্যয, সমন্বয় কমি�টি�, 
সি�এজি�: প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়

সুুনীীতি� সাানওয়াাল , অধ্যাা�পক ও প্রধাান, প্রাাথমি�ক শি�ক্ষাা বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�, 
নয়াাদি�ল্লি� এবংং সদস্যয-আহ্বাায়ক, সমন্বয় কমি�টি�, পাাঠ্যযক্রমি�ক অঞ্চল গ্রুপ: 
প্রস্তুতি�মূূলক পর্যা া�য়

গজাানন লন্ধে�, হে�ড, এনএসটি�সি� প্রো�োগ্রাামে� অফি�স 

চে�য়াারপাারসন, শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা ও কল্যাা�ণ 
বি�মল কুুমাার, পরি�চাালক, প্রকাাশ পাাডু়ুকো�োন ব্যাা�ডমি�ন্টন একাাডে�মি�, ব্যাা�ঙ্গাালো�োর

অবদাানকাারীী
অভি�ষে�ক সিং�ং রাাঠো�োর, স্টে�ট হে�ড, আজি�ম প্রে�মজি� ফাাউন্ডে�শন, মধ্যযপ্রদে�শ

অ্যাা�মে�য় কো�োলে�কর, ক্রীীড়াা বি�জ্ঞাানীী, প্রকাাশ পাাডু়ুকো�োন ব্যাা�ডমি�ন্টন একাাডে�মি�, 
বে�ঙ্গাালুুরু

অনি�ল কাারওয়াান্ডে�, সভাাপতি�, স্পো�োর্টটস সাাইকো�োলজি� অ্যাা�সো�োসি�য়ে�শন অফ 

ইন্ডি�য়াা জয়প্রকাাশ, অধ্যাা�পক, আইজি�আইপি�ইএসএস, দি�ল্লি� বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়

কবি�তাা অরুণ, প্রাাক্তন জাাতীীয় সমন্বয়কাারীী, এস-ভ্যাা�সাা বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়, বে�ঙ্গাালুুরু

ললি�ত শর্মা া� , অধ্যাা�পক, আইজি�আইপি�ইএসএস, দি�ল্লি� বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়

মনো�োজ দে�ওলে�কর, সে�ন্টাার হে�ড, জ্ঞাান প্রবো�োধি�নীী ক্রি�দাাকুুল, নি�গদি� সে�ন্টাার, 
পুুনে�

প্রলয় মজুমুদাার, চি�ফ কনসাালট্যাা�ন্ট, ইন্ডি�য়াান ইনস্টি�টি�উট অফ টে�কনো�োলজি�, 
মাাদ্রাাজ

রাাজি�ন্দর সিং�ং, প্রাাক্তন পরি�চাালক, জি�ওয়াাজি� বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়, গো�োয়াালি�য়র

সি�নু্ধু আর, রি�সাার্চচ অ্যাা�সো�োসি�য়ে�ট, সম্ভি�ত রি�সাার্চচ ফাাউন্ডে�শন, বে�ঙ্গাালুুরু
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সুুবীীর দে�বনাাথ, অধ্যাা�পক, প্র্যাা�কটি�স স্পো�োর্টটস, ইন্ডি�য়াান ইনস্টি�টি�উট অফ 
টে�কনো�োলজি�, যো�োধপুুর

সুুধীীর দে�শপাাণ্ডে�, প্রাাক্তন রে�জি�স্ট্রাার, এস-ব্যাা�সাা বি�শ্ববি�দ্যাা�লয়, বে�ঙ্গাালুুরু

স্বাাতীী দি�লীীপ, যো�োগ প্রশি�ক্ষক, প্রকাাশ পাাডু়ুকো�োন ব্যাা�ডমি�ন্টন একাাডে�মি�, 
ব্যাা�ঙ্গাালো�োর

সুুইতাাঙ্ক পাাঠক, প্রজে�ক্ট ম্যাা�নে�জাার, স্পো�োর্টটস সাায়ে�ন্স,ইন্ডি�য়াান ইনস্টি�টি�উট 
অফ টে�কনো�োলজি�, মাাদ্রাাজ

সদস্যয-আহ্বাায়ক
বি� পি� ভরদ্বাাজ, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, শি�ক্ষাাগত গবে�ষণাা বি�ভাাগ, 
এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি�

সদস্যয-সমন্বয়কাারীী
অতুল দুুবে�, সহকাারীী অধ্যাা�পক, শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা, সাামাাজি�ক বি�জ্ঞাানে� শি�ক্ষাা 
বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�, নয়াাদি�ল্লি�



স্বীীকাারো�োক্তি�

ন্যাা�শনাাল কাাউন্সি�ল অফ এডুুকে�শনাাল রি�সাার্চচ অ্যাা�ন্ড ট্রে�নিং�ং (এনসি�ইআরটি�) 
এই পাাঠ্যযপুুস্তকটি� বি�কাাশে� তাাদে�র নি�র্দে�েশি�কাা এবংং গুরুত্বপূূর্ণণ  ইনপুুটগুলি�র 
জন্যয পাাঠ্যযক্রমি�ক অঞ্চল গ্রুপ (সি�এজি�) এর সম্মাানি�ত চে�য়াারপাার্সস ন এবংং 
সদস্যযদে�র দি�কনি�র্দে�েশনাা এবংং সহাায়তাার স্বীীকৃৃতি� দে�য়। কাাউন্সি�ল মাায়াাঙ্ক শর্মা া� , 
পি�জি�টি�, শাারীীরি�ক শি�ক্ষাা, শি�ক্ষাা অধি�দপ্তর, নয়াাদি�ল্লি�, বি�নীীত মে�হতাা, সহকাারীী 
অধ্যাা�পক, এসবি�এসই কলে�জ, নয়াাদি�ল্লি�, শ্বে�তাা, পি�ই শি�ক্ষক, বাাল ভাারতীী 
সু্কুল, নয়াাদি�ল্লি�কে� তাাদে�র সাামগ্রীী সরবরাাহে� সহাায়তাার জন্যয ধন্যযবাাদ জাানাায়।
কাাউন্সি�ল বে�ঙ্গাালুুরুর সম্ভি�ত রি�সাার্চচ ফাাউন্ডে�শনে�র ডি�রে�ক্টর গজাানন লন্ধে�কে� 
ধন্যযবাাদ জাানাায়; রঞ্জনাা অরো�োরাা, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, পাাঠ্যযক্রম অধ্যযয়ন ও 
উন্নয়ন বি�ভাাগ; গৌ�ৌরীী শ্রীবাাস্তব, অধ্যাা�পক ও প্রধাান, সাামাাজি�ক বি�জ্ঞাান 
বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�; অঞ্জুু��  গাান্ধীী, সি�নি�য়র কনসাালট্যাা�ন্ট, সাাকে�ত 
বহুগুনাা, সহকাারীী অধ্যাা�পক (ভাাষাাতত্ত্ব), সে�ন্ট্রাাল ইনস্টি�টি�উট অফ হি�ন্দি�, 
দি�ল্লি� সে�ন্টাার এবংং সুুপর্ণা া� দি�বাাকর, চি�ফ কনসাালট্যাা�ন্ট, প্রো�োগ্রাাম অফি�স, 
এনএসটি�সি�। রে�ণু কাাটি�য়াাল, এপি�সি�, ডি�ইএসএস, এনসি�ইআরটি� এবংং 
বে�ঙ্গাালুুরুর পাাডু়ুকো�োন-দ্রাাবি�ড় সে�ন্টাার ফর স্পো�োর্টটস এক্সে�লে�ন্সকে� আমাাদে�র 
ধন্যযবাাদ।
অনুুষ্ঠাানে� অবদাান রাাখে�ন সৌ�ৌম্মাা চন্দ্র, সম্পাাদক (চুুক্তি�ভি�ত্তি�ক), প্রুফ রি�ডাার 
( চুুক্তি�বদ্ধ) প্রবীীণ কুুমাার, শি�ল্পীী ফাাতে�মাা নাাসি�র, ডি�টি�পি� সে�লে�র ইনচাার্জজ পবন 
কুুমাার বাারি�য়াার; সঞ্জুু��  শর্মা া� , মনো�োজ কুুমাার এবংং বি�ট্টুু��  কুুমাার মাাহাাতো�ো, 
ডি�টি�পি� অপাারে�টরস (চুুক্তি�ভি�ত্তি�ক), প্রকাাশনাা বি�ভাাগ, এনসি�ইআরটি�ও এই 
বইটি�কে� চূূড়াান্ত রূপ দে�ওয়াার জন্যয স্বীীকৃৃত।
সব ক্ষে�ত্রে� কপি�রাাইট ট্রে�স করাা সম্ভব হয়নি�। প্রকাাশক যে� কো�োনও ভুুলে�র 
জন্যয ক্ষমাা প্রাার্থথনা া করে�ন এবংং এই জাাতীীয় কো�োনও অস্বীীকৃৃত কপি�রাাইটধাারীীদে�র 
কাাছ থে�কে� শুনলে� খুুশি� হব।



Constitution of india
Part iii (articles 12 – 35)

(Subject to certain conditions, some exceptions 
and reasonable restrictions)

guarantees these 

fundamental Rights
Right to Equality
•	 before law and equal protection of laws;
•	 irrespective of religion, race, caste, sex or place of birth;
•	 of opportunity in public employment;
•	 by abolition of untouchability and titles.

Right to freedom
•	 of expression, assembly, association, movement, residence and profession;
•	 of certain protections in respect of conviction for offences;
•	 of protection of life and personal liberty;
• of free and compulsory education for children between the age of six and fourteen years;
•	 of protection against arrest and detention in certain cases.

Right against Exploitation
•	 for prohibition of traffic in human beings and forced labour;
•	 for prohibition of employment of children in hazardous jobs.

Right to freedom of Religion
•	 freedom of conscience and free profession, practice and propagation of religion;
•	 freedom to manage religious affairs;
•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.
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•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.

ভাারতে�র সংংবি�ধাান
পাার্টট III (নি�বন্ধ 12-35)

 ( কি�ছু শর্তত, কি�ছু ব্যযতি�ক্রম এবংং 
যুুক্তি�সঙ্গত বি�ধি�নি�ষে�ধ সাাপে�ক্ষে�)

এগুলো�োর নি�শ্চয়তাা দে�য়

মৌ�ৌলি�ক অধি�কাার
সমতাার অধি�কাার
• আইনে�র সাামনে� এবংং আইনে�র সমাান সুুরক্ষাা;
• ধর্মম , জাাতি�, বর্ণণ , লি�ঙ্গ বাা জন্মস্থাান নি�র্বি�িশে�ষে� ;
• সরকাারি� চাাকরি�তে� সুুযো�োগ;
• অস্পৃশৃ্যযতাা ও উপাাধি� বি�লো�োপে�র মাাধ্যযমে�।
স্বাাধীীনতাার অধি�কাার
• অভি�ব্যযক্তি�, সমাাবে�শ, সমি�তি�, আন্দো�োলন, বাাসস্থাান এবংং পে�শাা;
• অপরাাধে�র জন্যয দো�োষীী সাাব্যযস্ত হওয়াার ক্ষে�ত্রে� কি�ছু সুুরক্ষাা;
• জীীবন এবংং ব্যযক্তি�গত স্বাাধীীনতাার সুুরক্ষাা;
• ছয় থে�কে� চৌ�ৌদ্দ বছর বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে এবংং 
বাাধ্যযতাামূূলক শি�ক্ষাা;
• কি�ছু ক্ষে�ত্রে� গ্রে�প্তাার এবংং আটকে�র বি�রুদ্ধে� সুুরক্ষাা।
শো�োষণে�র বি�রুদ্ধে� অধি�কাার
• মাানুুষে�র মধ্যে�ে যাাতাায়াাত নি�ষি�দ্ধ এবংং জো�োরপূূর্বব ক শ্রমে�র জন্যয;
• ঝুঁঁ� কি�পূূর্ণণ  কাাজে� শি�শুদে�র নি�য়ো�োগ নি�ষি�দ্ধ করাার জন্যয।
ধর্মে�ের  স্বাাধীীনতাার অধি�কাার
• বি�বে�কে�র স্বাাধীীনতাা এবংং স্বাাধীীন পে�শাা, ধর্মে�ের  অনুুশীীলন ও প্রচাার;
• ধর্মীীয় বি�ষয় পরি�চাালনাার স্বাাধীীনতাা;
কো�োনো�ো বি�শে�ষ ধর্মে�ের  প্রচাারে�র জন্যয কর প্রদাানে�র স্বাাধীীনতাা;
• রাাষ্ট্র দ্বাারাা সম্পূূর্ণণ রূপে� রক্ষণাাবে�ক্ষণ করাা শি�ক্ষাা প্রতি�ষ্ঠাানে� ধর্মীীয় 
নি�র্দে�েশ বাা ধর্মীীয় উপাাসনাায় উপস্থি�ত হওয়াার স্বাাধীীনতাা।
সাংং�স্কৃতি�ক ও শি�ক্ষাাগত অধি�কাার
• সংংখ্যাা�লঘুুদে�র স্বাার্থথ  রক্ষাার জন্যয তাাদে�র ভাাষাা, লি�পি� ও সংংসৃ্কৃতি� 
সংংরক্ষণ;
• সংংখ্যাা�লঘুুদে�র জন্যয তাাদে�র পছন্দে�র শি�ক্ষাা প্রতি�ষ্ঠাান প্রতি�ষ্ঠাা ও 
পরি�চাালনাা করতে�।
সাংং�বি�ধাানি�ক প্রতি�কাারে�র অধি�কাার
⚫ এই মৌ�ৌলি�ক অধি�কাারগুলি� প্রয়ো�োগে�র জন্যয সুুপ্রি�ম কো�োর্টট এবংং 
হাাইকো�োর্টে�ের নি�র্দে�েশ বাা আদে�শ বাা রি�ট জাারি� করে�।
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