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0339 – ഖേ�ൽ യോ�ോഗ 
മൂൂന്നാംം� ക്ലാാസിിലെ� കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം�  ക്ഷേ�മവുംം� പാാഠപുുസ്തതകംം



ആമുുഖംം
2020 ലെ� ദേ�ശീീയ വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ നയംം വിിഭാാവനംം ചെ�യ്യുുന്ന വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിന്‍റെ�  

അടിിസ്ഥാാന ഘട്ടംം കുുട്ടിികളുുടെെ സമഗ്ര�വിികസനത്തിിനുുള്ള ആധാാരമാായിി കണക്കുുന്നുു. 

നമ്മുുടെെ രാാജ്യയത്തിിന്‍റെ� ധാാര്‍മ്മിികതയിിലുംം� ഭരണഘടനാാ ചട്ടക്കൂൂടിിലുംം� വേ�രൂൂന്നിിയ 

വിിലമതിിക്കാാനാാവാാത്ത സംംസ്്ക്കാാരങ്ങള്‍ ഉള്‍ക്കൊ�ൊള്ളാാന്‍ ‍‍മാ ാത്ര�മല്ല, അടിിസ്ഥാാന 

സാാക്ഷരതയുംം� സംംഖ്യാാ�ബോ�ോധവുംം� നേ�ടാാനുംം� ഇത്് അവരെ� പ്രാ�ാപ്തതരാാക്കുുന്നുു. കൂൂടുുതൽ 

വെ�ല്ലുുവിിളിി നിിറഞ്ഞ പ്രാ�ാരംംഭ ഘട്ടത്തിിലേ�ക്കുുള്ള സുുഗമമാായ പരിിവര്‍ത്തനത്തിിന്് 

ഈ അടിിത്തറ അവരെ� സജ്ജരാാക്കുുന്നുു.  

മൂൂന്നാംം� ക്ലാാസ്് മുുതൽ അഞ്ചാംം� ക്ലാാസ്് വരെ� മൂൂന്ന്് വർഷംം നീീണ്ടുുനിിൽക്കുുന്ന 

അടിിസ്ഥാാന, മധ്യയമ  ഘട്ടങ്ങളെ� കൂൂട്ടിിയോ�ോജിിപ്പിിക്കുുന്ന പാാലമാായിി പ്രാ�ാരംംഭ  ഘട്ടംം 

പ്ര�വർത്തിിക്കുുന്നുു. ഈ ഘട്ടത്തിിൽ നൽകുുന്ന വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം അടിിസ്ഥാാന ഘട്ടത്തിിലെ� 

അധ്യാ�ാപന സമീീപനങ്ങളെ� അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിിയുുള്ളതാാണ്്. കളിിയുംം� കണ്ടെ�ത്തലുംം� 

ഒപ്പംം പ്ര�വർത്തനാാധിിഷ്ഠിി�ത  പഠന രീീതിികളും�ം തുുടരുുന്നതിിനോ�ോടൊ�ൊപ്പംം തന്നെ� കുുട്ടിികളെ� 

പാാഠപുുസ്തതകങ്ങളും�ം ഔപചാാരിിക ക്ലാാസ്് റൂം�ം ക്ര�മീീകരണങ്ങളും�ം പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു. 

വാായന, എഴുുത്ത്്, സംംസാാരംം, ചിിത്ര�രചന, ആലാാപനംം, കളിി എന്നിിവയിിലൂൂടെെ 

സമഗ്ര�മാായ പഠനവുംം� സ്വവയംം പര്യയവേ�ക്ഷണവുംം� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിച്ചുുകൊ�ൊണ്ട്് പാാഠ്യേ�േതര 

മേ�ഖലകളിിലുുടനീീളംം ഒരുു അടിിത്തറ സൃൃഷ്ടിിക്കുുക എന്നതാാണ്് ഇത്് ലക്ഷ്യയമിിടുുന്നത്്. 

കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം, കലാാവിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം, പരിിസ്ഥിിതിിപഠനംം , ഭാാഷകൾ, ഗണിിതംം, 

അടിിസ്ഥാാന ശാാസ്്ത്രം�ം, സാാമൂൂഹിിക ശാാസ്്ത്രം�ം എന്നിിവ ഉൾക്കൊ�ൊള്ളുുന്നതാാണ്് 

ഈ സമഗ്ര� സമീീപനംം. ഈ സമഗ്ര�മാായ സമീീപനംം കുുട്ടിികളെ� വൈൈജ്ഞാാനിികവുംം� 

ശാാരീീരിികവുുമാായിി (വൈൈകാാരിികവുംം�) മധ്യയമഘട്ടത്തിിലേ�ക്ക്് പരിിവര്‍ത്തനംം ചെ�യ്യാാന്‍ 

പ്രാ�ാപ്തതമാാക്കുുന്നുു.

പ്രാ�ാരംംഭ ഘട്ടത്തിില്‍, വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനാായുുള്ള ദേ�ശീീയ പാാഠ്യയപദ്ധതിി 

(എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ) ശുുപാാർശകൾ പാാലിിച്ച്് എൻഇപിി 2020 ന്‍റെ� തുുടര്‍ച്ച  എന്ന  നിിലയിില്‍ 

“കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം� ക്ഷേ�മവുംം� ” എന്ന പുുതിിയ വിിഷയംം അവതരിിപ്പിിച്ചുു. 

ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങളോ�ോടും�ം കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങളോ�ോടുുമുുള്ള കുുട്ടിികളുുടെെ  

താാല്പപര്യം�ം പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക  എന്നതുംം�  ; ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിലുംം� 

കാായിികത്തിിലുംം� വിിദഗ്്ദ്ധമാായ ഇടപെ�ടലിിനുുള്ള കഴിിവുുകൾ വിികസിിപ്പിിക്കുുക; 

ഒന്നിില്‍ നിിന്ന്് പൂൂര്‍വ സ്ഥിിതിി പ്രാ�ാപിിക്കാാനുുള്ള കഴിിവ്് ,സഹാാനുുഭൂൂതിി, സഹകരണംം 

എന്നിിവ വിികസിിപ്പിിക്കുുക എന്നതുുമാാണ്് ഈ വിിഷയത്തിിന്‍റെ� ലക്ഷ്യംം� . മനസ്സിിന്‍റെ�യുംം� 

ശരീീരത്തിിന്‍റെ�യുംം� ആരോ�ോഗ്യം�ം നിിലനിിർത്തുുന്ന അത്ഭുുതകരമാായ യോ�ോഗയുുടെെ  

പാാരമ്പര്യയവുംം� അനുുഭവ സമ്പത്തുംം�  ഇന്ത്യയയ്്ക്കുുണ്ട്്. യാാമ ത്തിില്‍ തുുടങ്ങിി നിിയമംം 

,ആസനംം,പ്രാ�ാണാായാാമംം,ധ്യാ�ാനംം എന്നിിങ്ങനെ� പുുരോ�ോഗമിിക്കുുന്ന യോ�ോഗയിിലെ� 

വിിവിിധവശങ്ങള്‍ മൂൂന്നാംം� ക്ലാാസ്സ്് മുുതല്‍ സെ�ക്കന്‍ഡറിി വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം വരെ�യുുള്ള 

“കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം� ക്ഷേ�മവുംം�” എന്ന പുുസ്തതകത്തിില്‍ ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തിിയിിരിിക്കുുന്നുു 

.ഇത്് സമഗ്ര�മാായ  ആരോ�ോഗ്യയത്തിിനുംം� ക്ഷേ�മത്തിിനുംം� അടിിത്തറയിിടുുന്നുു.



iv

ഖേ�ൽ യോ�ോഗ മൂൂന്നാംം� ക്ലാാസ്സിിന്് എന്ന തലക്കെ�ട്ടോ�ോട്് കൂൂടിി ശാാരീീരിിക 
വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുംം� ക്ഷേ�മത്തിിനുുമാായിി വിികസിിപ്പിിച്ച ഈ പുുസ്തതകംം , അടിിസ്ഥാാന 
മോ�ോട്ടോ�ോർ കഴിിവുുകൾ വിികസിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുംം� പ്രാ�ാദേ�ശിികവുംം� പരമ്പരാാഗത 
വുുമാായ കളിികളിിൽ കുുട്ടിികളെ� ഉൾപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുംം� കളിിക്കുുമ്പോ�ോഴും�ം 
നമ്മുുടെെ സംംസ്കാാ�രവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ടുുന്നതിിനുംം� ശ്ര�ദ്ധചെ�ലുുത്തിി രൂൂപകൽപ്പന 
ചെ�യ്തിി�രിിക്കുുന്നുു.പ്രാ�ായത്തിിനനുുസരിിച്ച യോ�ോഗ രീീതിികള്‍ ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ 
ജീീവിിതത്തിിന്് അടിിത്തറയിിടുുന്നതിിനാാണ്് രൂൂപകൽപ്പന ചെ�യ്തിി�രിിക്കുുന്നത്്. ഈ 
ഘട്ടത്തിിനാായിി എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ 2023 ൽ ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുള്ള  മതിിയാായ 
കാാര്യയങ്ങള്‍ ഈ പുുസ്തതകത്തിില്‍ ക്ര�മീീകരിിച്ചിിക്കുുന്നുു .

ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനത്തിിന്‍റെ� പ്രാ�ാധാാന്യയവുംം� ജീീവിിതത്തിിന്് ആവശ്യയമാായ 
മൂൂല്യയങ്ങളും�ം മനോ�ോഭാാവങ്ങളും�ം ഖേ�ല്‍ യോ�ോഗ ഊന്നിിപ്പറയുുന്നുു. അതിിൽ ഒരുുമ , 
ലിം�ംഗസമത്വം�ം, സാംം�സ്കാാ�രിിക വേ�രോ�ോട്ടംം തുുടങ്ങിിയ വിിഷയങ്ങൾ ഉള്‍പ്പെ�ടുുന്നുു . 
കൂൂടിിച്ചേ�ര്‍ന്നുുള്ള പഠനത്തെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുംം� വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളുുടെെയുംം� 
അധ്യാ�ാപകരുുടെെയുംം� പഠനാാനുുഭവംം സമ്പന്നമാാക്കുുന്നതിിനുുമുുള്ള ഉള്ളടക്കവുംം� 
പ്ര�വർത്തനങ്ങളും�ം രൂൂപകൽപ്പന ചെ�യ്തിി�ട്ടുുണ്ട്്. ഈ പാാഠപുുസ്തതകംം വിിലപ്പെ�ട്ടതാാണ്് 
, ഇതിിലൂൂടെെ കുുട്ടിികൾ രസകരമാായ പ്രാ�ാദേ�ശിിക കളിികളെ� കുുറിിച്ച്് കൂൂടുുതല്‍ 
അറിിയുുകയുംം�  സുുഹൃൃത്തുുക്കളുുമാായിി കളിിക്കുുകയുംം� വേ�ണംം. ഈ പുുസ്തതകംം സ്കൂൂ�ൾ 
പഠനത്തിിന്് മാാത്ര�മല്ല, മാാതാാപിിതാാക്കൾക്കുംം� സമൂൂഹത്തിിനുംം� ഒരുു മുുതല്‍ കൂൂട്ടാാണ്് .

പ്രാ�ാരംംഭ ഘട്ടത്തിിൽ എല്ലാാ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്കുംം� അധ്യാ�ാപകർക്കുംം� ഞാാൻ ഈ 
പാാഠപുുസ്തതകംം ശുുപാാർശ ചെ�യ്യുുന്നുു. അതിിന്‍റെ�  ആവിിര്‍ഭാാവത്തിില്‍  പങ്കാാളിികളാായ 
എല്ലാാവരോ�ോടും�ം ഞാാന്‍  നന്ദിി അറിിയിിക്കുുകയുംം� ,അത്്  പ്ര�തീീക്ഷകള്‍  നിിറവേ�റ്റുുമെെന്ന്് 
പ്ര�ത്യാാ�ശിിക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു വ്യയവസ്ഥാാപരമാായ പരിിഷ്കാാ�രങ്ങൾക്കുംം� 
പ്ര�സിിദ്ധീീകരണ ഗുുണനിിലവാാരംം മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിനുംം� എൻസിിഇആർടിി 
പ്ര�തിിജ്ഞാാബദ്ധമാായതിിനാാൽ, പാാഠപുുസ്തതക ഉള്ളടക്കംം പരിിഷ്കകരിിക്കുുന്നതിിനുുള്ള 
പ്ര�തിികരണങ്ങളെ� ഞങ്ങൾ സ്വാാ�ഗതംം ചെ�യ്യുുന്നുു.

	 � ദിിനേ�ശ്് പ്ര�സാാദ്് സക്ലാാനിി
�സംംവി ിധാായകൻ

ന്യൂൂ� ഡല്‍ഹിി �നാ ാഷണല്‍ കൗൗണ്‍സിില്‍   ഓഫ്് എഡ്യുു�കേ�ഷണല്‍ 
31 മേ�യ്് 2024 �റി ിസെ�ര്‍ച്ച്് ആന്‍റ്്  ട്രെ�െയിിനിം�ംഗ്് 



പുുസ്തതകത്തെ� കുുറിിച്ച്്
ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ മനുുഷ്യയജീീവിിതത്തിിന്‍റെ� അവിിഭാാജ്യയ ഘടകമാാണ്്, 
അതിിനാാൽ സ്കൂൂ�ൾ പാാഠ്യയപദ്ധതിിയിിലുംം� ഒഴിിച്ചുു കൂൂടാാന്‍ പറ്റാാത്ത ഒന്നാാണ്്. കാായിികവുംം�  
,ശാാരീീരിിക വുുമാായ പ്ര�വർത്തനങ്ങള്‍ , ഒരുു വ്യയക്തിിഗത വിിദ്യാ�ാര്‍ഥിിയെ� പ്ര�ധാാനപ്പെ�ട്ട 
മോ�ോട്ടോ�ോർ കഴിിവുുകൾ, ശാാരീീരിിക ക്ഷമതയുുടെെ സമ്പ്ര�ദാായങ്ങൾ, സാാമൂൂഹിിക-
വൈൈകാാരിിക അവബോ�ോധവുംം� നിിയന്ത്ര�ണവുംം�, അനുുബന്ധ വൈൈജ്ഞാാനിിക 
കഴിിവുുകൾ, സ്വവയംം അച്ചടക്കംം, കഠിിനാാധ്വാ�ാനംം, ഒരുുമിിച്ചുുള്ള ജോ�ോലിികള്‍ , ഒരാാളുുടെെ 
ശക്തിികളെ�യുംം� ദുുർബലതകളെ�യുംം� ഹൃൃദ്യയമാായിി അംംഗീീകരിിക്കൽ എന്നിിവ 
പഠിിപ്പിിക്കുുന്നുു.

ഏതൊ�ൊരുു പഠനാാനുുഭവത്തിിന്‍റെ�യുംം� കേ�ന്ദ്രം�ം ആരോ�ോഗ്യയമുുള്ള ശരീീരവുംം� 
മനസ്സുംം� ആണെ�ന്നത്് ഇന്ത്യയ മുുന്‍പേ� മനസ്സിിലാാക്കിി യിിട്ടുുള്ളതാാണ്് . ശാാരീീരിിക 
പ്ര�വർത്തനങ്ങളുുടെെയുംം� ഗുുസ്തിി�,മാാല്‍ഖാം�ം, അമ്പെ�യ്്ത്ത്് പോ�ോലുുള്ള കളിികളുുടെെയുംം� 
വളരെ� സമ്പന്നമാായ പാാരമ്പര്യയവുംം� ,യോ�ോഗ പരിിശീീലനവുംം� ശരീീരംം, ആരോ�ോഗ്യം�ം, 
ക്ഷേ�മംം, മനുുഷ്യയന്‍റെ�  സമഗ്ര� വിികസനംം എന്നിിവ തമ്മിിലുുള്ള ബന്ധങ്ങൾക്ക്് ഊന്നൽ 
നൽകുുന്നുു.

വ്യയക്തിികളുുടെെ ആരോ�ോഗ്യയവുംം� ക്ഷേ�മവുംം� എന്നത്് ജീീവിിതത്തിിലെ� എല്ലാാ 
വശങ്ങളുുടെെയുംം� വിിജയത്തിിന്് ഒരുു നിിര്‍ണാായക ഘടകമാാണെ�ന്ന്്   ദേ�ശീീയ പാാഠ്യയപദ്ധതിി 
2023 (എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ 2023) അംംഗീീകരിിക്കുുന്നുു. സമഗ്ര�മാായ ക്ഷേ�മത്തിിൽ 
ശ്ര�ദ്ധ കേ�ന്ദ്രീ�ീകരിിക്കുുന്നത്് കണക്കിിലെ�ടുുത്ത്്, സ്കൂൂ�ൾ വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിന്‍റെ� എല്ലാാ 
ഘട്ടങ്ങളിിലുംം� കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം� ക്ഷേ�മവുംം� ഒരുു പ്ര�ധാാന പാാഠ്യയ മേ�ഖലയാായിി 
എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ നിിർബന്ധമാാക്കിിയിിട്ടുുണ്ട്്. കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിന്‍റെ�യുംം�  
ക്ഷേ�മത്തിിന്‍റെ�യുംം� പാാഠ്യയപദ്ധതിി യുുടെെ ലക്ഷ്യയങ്ങൾ കൈൈവരിിക്കാാൻ 
അധ്യാ�ാപകരെ�യുംം� വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ�യുംം� സഹാായിിക്കുുന്നതിിന്്, ആദ്യയമാായിി മൂൂന്നാംം� 
ക്ലാാസിിനാായിി ഒരുു പാാഠപുുസ്തതകംം രൂൂപകൽപ്പന ചെ�യ്തുു�. കളിിക്കുുന്നതിിന്‍റെ� സന്തോ�ോഷംം 
അനുുഭവിിക്കാാനുംം� വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ പര്യയവേ�ക്ഷണംം 
ചെ�യ്യാാനുംം� ചിിന്തിിക്കാാനുംം� ചർച്ച ചെ�യ്യാാനുംം� ഒരുുമിിച്ച്് കളിിക്കാാനുംം� പഠിിക്കാാനുംം� 
പരസ്പപരംം ദയയോ�ോടെെ പെ�രുുമാാറാാനുംം� ഈ പുുസ്തതകംം വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� പ്രാ�ാപ്തതരാാക്കുുന്നുു. 
പുുസ്തതകത്തിിന്് മൂൂന്ന്് അധ്യാ�ായങ്ങളുുണ്ട്് : ബേ�സിിക്് മോ�ോട്ടോ�ോർ ചലനങ്ങള്‍ ,നമ്മുുടെെ 
കളിികള്‍ ,യോ�ോഗ.  

ഏകകംം 1- അടിിസ്ഥാാന മോ�ോട്ടോ�ോർ ചലനങ്ങൾ, വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾ എറിിയുുക, 
പിിടിിക്കുുക, ഓടുുക, ചാാടുുക, ചവിിട്ടുുക, സ്വീീ�കരിിക്കുുക, അടിിക്കുുക തുുടങ്ങിിയ 
ചലനങ്ങളിിൽ ഏർപ്പെ�ടും�ം.  ഈ വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന ചലനങ്ങൾ സുുഗമമാാക്കുുന്നതിിന്് 
വ്യയത്യയസ്തത വലുുപ്പത്തിിലുംം� ഭാാരത്തിിലുംം� ഘടനയിിലുുമുുള്ള വസ്തുു�ക്കൾ ഉപയോ�ോഗിിക്കുുന്നുു. 
കളിികള്‍ അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിിയുുള്ള അടിിസ്ഥാാന ഘട്ടത്തിിൽ നിിന്ന്് ശാാരീീരിിക 
വിികാാസത്തിിലേ�ക്ക്് മാാറുുമ്പോ�ോഴുുള്ള സമീീപനംം, വൈൈവിിധ്യയമാാർന്ന ശാാരീീരിിക 
പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിൽ പങ്കെ�ടുുക്കാാൻ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� തയ്യാാറാാക്കുുക എന്നിിവയുുടെെ 
തുുടര്‍ച്ചയാാണ്് ഈ അധ്യാ�ായംം .

കുുട്ടിികൾ പൊ�ൊതുുവെ� കളിിക്കാാൻ ഇഷ്ടപ്പെ�ടുുന്നുു. കളിിക്കുുമ്പോ�ോൾ, അവർ മറ്റ്് 
കുുട്ടിികളുുമാായിി ഇടപഴകുുന്നുു, നിിയമങ്ങൾ ചർച്ച ചെ�യ്യുുന്നുു, മിികവ്് പുുലർത്താാൻ 
ശ്ര�മിിക്കുുന്നുു, പരസ്പപരംം സഹാായിിക്കുുന്നുു, ഒരുുമിിച്ച്് ആസ്വവദിിക്കുുന്നുു. നമ്മുുടെെ 
രാാജ്യയത്ത്്, കുുട്ടിികളും�ം മുുതിിര്‍ന്നവരും�ം കളിിക്കുുന്ന നിിരവധിി പ്ര�ദേ�ശിികവുംം� 
പരമ്പരാാഗതമാായിിട്ടുുള്ള കളിികളുുണ്ട്് .



vi

ഈ കളിികളിില്‍ ചിിലത്് ഏകകംം 2 — നമ്മുുടെെ വിിനോ�ോദങ്ങൾ ല്‍ 
ഉള്‍പ്പെ�ടുുത്തിിയിിട്ടുുണ്ട്് .അതിില്‍ രാാജ്യയത്തിിന്‍റെ� വിിവിിധ ഭാാഗങ്ങളിിൽ നിിന്നുുള്ള 17 
പരമ്പരാാഗത വിിനോ�ോദങ്ങൾ ഉണ്ട്്. ഓരോ�ോ കളിിയുംം� എങ്ങനെ� കളിിക്കണംം എന്നതിിനുുള്ള 
നിിർദ്ദേ�ശങ്ങളും�ം വിിശദാം�ംശങ്ങൾ കാാണിിക്കുുന്ന ചിിത്രീ�ീകരണങ്ങളും�ം പുുസ്തതകത്തിിൽ 
നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. ഈ കളിികളിിൽ ചിിലത്് നിിങ്ങളുുടെെ പ്ര�ദേ�ശത്ത്് വ്യയത്യയസ്തത 
രീീതിിയിില്‍ കളിിക്കാാൻ സാാധ്യയതയുുണ്ട്്; നിിങ്ങൾക്ക്് നിിയമങ്ങൾ ഇഷ്ടാാനുുസൃൃതമാാക്കാംം�. 
ഓരോ�ോ കളിിയുുടെെയുംം� അവതരണത്തിിന്് ശേ�ഷംം, കളിി കൂൂടുുതൽ 
രസകരമാാക്കുുന്നതിിനുംം� കുുടും�ംബത്തോ�ോടും�ം സുുഹൃൃത്തുുക്കളോ�ോടും�ം ഒപ്പംം വീീട്ടിിൽ 
കളിിക്കാാൻ കുുട്ടിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുംം� നിിയമങ്ങളിിലെ� 
വ്യയതിിയാാനങ്ങൾക്കുുള്ള നിിർദ്ദേ�ശങ്ങളും�ം നൽകുുന്നുു.

ഏകകംം 3—യോ�ോഗ: സമഗ്ര�മാായ ക്ഷേ�മംം നിിലനിിര്‍ ത്തുുന്നതിിനാായിി ഈ അധ്യാ�ായംം 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� യോ�ോഗയിിലേ�ക്ക്് പരിിചയപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുു. ഈ പ്രാ�ായത്തിിൽ, കുുട്ടിികൾ 
സ്വാാ�ഭാാവിികമാായുംം� സന്തുുഷ്ടരും�ം സന്തോ�ോഷവാാന്മാാരുുമാാണ്്. ആരോ�ോഗ്യയകരമാായ 
ശീീലങ്ങൾ വിികസിിപ്പിിക്കുുന്നതിിനുംം� ഉയർന്ന ക്ലാാസുുകളിിൽ വിിവിിധ യോ�ോഗ വിിദ്യയകൾ 
അഭ്യയസിിക്കുുന്നതിിനുംം�  ആവശ്യയമാായ തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് രീീതിികൾ പഠിിക്കുുന്നതിിനുുമാായിി 
രസകരമാായ പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിലൂൂടെെ യോ�ോഗ അവതരിിപ്പിിക്കുുന്നുു. അഷ്ടാംം�ഗ യോ�ോഗ 
(യോ�ോഗയുുടെെ എട്ട്് വശങ്ങൾ) യുുടെെ ആമുുഖംം , മൂൂന്നാംം� ക്ലാാസിിലെ� യോ�ോഗ 
ഏകകത്തെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള വിിശദാം�ംശങ്ങൾ എന്നിിവ പുുസ്തതകത്തിിന്‍റെ� അവസാാനത്തിിൽ 
കയിികാാധ്യാ�ാപകര്‍ ക്കുുള്ള വിിവരങ്ങൾ എന്ന വിിഭാാഗത്തിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. 

ഈ പുുസ്തതകത്തിിൽ, കളിികളും�ം ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങളും�ം പഠിിക്കുുന്നതിിനുുപുുറമെ�, 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾ നിിയമങ്ങൾ പാാലിിക്കാാനുംം� സുുരക്ഷിിതമാായ പരിിശീീലനങ്ങളുുടെെയുംം� 
ന്യാ�ായമാായ രീീതിിയിില്‍  കളിിക്കുുന്നതിിന്‍റെ�യുംം�  പ്രാ�ാധാാന്യം�ം മനസിിലാാക്കാാനുംം� 
ഒരുുമിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍  ഐക്യയത്തോ�ോടെെ പ്ര�വർത്തിിക്കാാനുംം� പരസ്പപരംം മര്യാ�ാദയോ�ോടെെയുംം� 
ബഹുുമാാനത്തോ�ോടെെയുംം� പെ�രുുമാാറാാനുംം� പരസ്പപരംം സഹാായിിക്കാാനുംം� ഒരുുമിിച്ച്് 
കളിിക്കുുന്നതിിന്‍റെ� സന്തോ�ോഷംം അനുുഭവിിക്കാാനുംം� പഠിിക്കുംം�. കുുട്ടിികൾ ശാാരീീരിിക 
പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിലുംം� കളിികളിിലുംം� ഏർപ്പെ�ടുുമ്പോ�ോൾ ഈ മൂൂല്യയങ്ങളുുടെെയുംം� 
മനോ�ോഭാാവങ്ങളുുടെെയുംം� വിികാാസംം ഭാാഗിികമാായിി സംംഭവിിക്കുംം�, കളിിക്ക്് ശേ�ഷമുുള്ള 
അവലോ�ോകന സമയത്ത്് അവ ശക്തിിപ്പെ�ടും�ം . കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസവുംം� ക്ഷേ�മ വുംം� 
പഠിിക്കുുന്ന സമയത്ത്് അവലോ�ോകനത്തിിന്് മതിിയാായ സമയംം നൽകണംം. 

അവലോ�ോകന സമയത്തിിന്‍റെ� ലക്ഷ്യംം� എന്നത്് കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിലൂൂടെെ  
മേ�ൽപ്പറഞ്ഞ മൂൂല്യയങ്ങളും�ം മനോ�ോഭാാവങ്ങളും�ം വിികസിിപ്പിിക്കുുക എന്നതാാണ്്. ശാാരീീരിിക 
പ്ര�വർത്തനമോ�ോ കളിിയോ�ോ പൂൂർത്തിിയാായ ശേ�ഷംം, എല്ലാാ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളും�ം ഒരുു 
വൃൃത്തത്തിിൽ ഇരുുന്ന്് പ്ര�വർത്തന വേ�ളയിിലെ� അവരുുടെെ അനുുഭവംം പങ്കിിടുുന്നുു. എല്ലാാ 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്കുംം� സ്വവയംം പ്ര�കടിിപ്പിിക്കാാനുുള്ള   അവസരങ്ങൾ ലഭിിക്കുുന്നുുണ്ടെ�ന്ന്് 
ഉറപ്പാാക്കാാൻ അവലോ�ോകന സമയത്തിിനാായിി ചിില അടിിസ്ഥാാന നിിയമങ്ങൾ 
സജ്ജീീകരിിക്കേ�ണ്ടത്് പ്ര�ധാാനമാാണ്്. 

•	 വൃൃത്തത്തിിലുുള്ള എല്ലാാവരും�ം തുുല്യയരാാണ്്; ഒരാാള്‍ മറ്റൊ�ൊരാാളെ� ക്കാാള്‍ പ്ര�ധാാനിിയല്ല.

•	 ഓരോ�ോരുുത്തരും�ം പരസ്പപരംം ബഹുുമാാനിിക്കുുന്നതോ�ോടൊ�ൊപ്പംം  അവരുുടെെ 
വിികാാരങ്ങളെ�യുംം�  ബഹുുമാാനിിക്കണംം  .

•	 മറ്റൊ�ൊരാാള്‍ സംംസാാരിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍  ആരും�ം തടസ്സപ്പെ�ടുുത്തരുുത്്.

•	 കൂൂടിിയിിരിിക്കുുന്ന എല്ലാാവർക്കുംം� സംംസാാരിിക്കാാനുുള്ള അവസരംം ലഭിിക്കണംം, 
മറ്റുുള്ളവർ അവര്‍ ‍‍ പറയുുന്നതിിൽ പൂൂർണ്ണ ശ്ര�ദ്ധ നൽകണംം.
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പ്ര�വർത്തനത്തെ�ക്കുുറിിച്ചുുള്ള അവരുുടെെ അനുുഭവംം പങ്കിിടാാൻ എല്ലാാവരോ�ോടും�ം 
ആവശ്യയപ്പെ�ട്ടുുകൊ�ൊണ്ട്് അധ്യാ�ാപകന്് യോ�ോഗംം നയിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�. ഇത്് ഒരുു 
‘നക്ഷത്ര�’ത്തിിലൂൂടെെയുംം� ‘ആഗ്ര�ഹ’ത്തിിലൂൂടെെയുംം� പ്ര�കടിിപ്പിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�. 

യോ�ോഗത്തിില്‍  ‘നക്ഷത്രം�ം’ എന്നത്് വിിദ്യാ�ാർത്ഥിി ശരിിക്കുംം� ആസ്വവദിിച്ച ഒന്നാാണ്് . 
കളിി വിിജയിിക്കുുന്നതിിന്‍റെ�  അനുുഭവംം അല്ലെ�ങ്കിിൽ മറ്റുുള്ളവരെ� സഹാായിിക്കുുന്നത്് 
മുുതൽ മറ്റ്് അംംഗങ്ങൾ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിിയോ�ോട്് എങ്ങനെ� പെ�രുുമാാറിി എന്നിിങ്ങനെ�  ഇത്് 
എന്തുംം� ആകാം�ം. 

യോ�ോഗത്തിില്‍ ‘ആഗ്ര�ഹംം’ എന്നത്്  സംംഭവിിച്ചിിരുുന്നെ�ങ്കിിൽ എന്ന്് വിിദ്യാ�ാർത്ഥിി 
ആഗ്ര�ഹിിച്ച ഒന്നാാണ്് . അവർക്കോ�ോ അവരുുടെെ ടീീമിിനോ�ോ മിികച്ച പ്ര�കടനംം നടത്താാൻ 
കഴിിയുുമാായിിരുുന്ന ഒന്നാായിിരിിക്കാംം� ഇത്്, അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഉൾപ്പെ�ടുുത്താാൻ അവർ 
ആഗ്ര�ഹിിച്ച അല്ലെ�ങ്കിിൽ കളിിക്കാാൻ കൂൂടുുതൽ സമയംം ഉണ്ടാായിിരുുന്നെ�ങ്കിിൽ എന്ന്് 
അവർ ആഗ്ര�ഹിിച്ച ഒരുു പ്ര�വർത്തനമാായിിരിിക്കാംം� ഇത്്. 

ഓരോ�ോ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിിക്കുംം� ഒരുു നക്ഷത്ര�വുംം� ആഗ്ര�ഹവുംം� പങ്കിിടാാൻ കഴിിയുംം�, 
തുുടർന്ന്് പങ്കിിടാാൻ മറ്റൊ�ൊരുു വിിദ്യാ�ാർത്ഥിിയെ� നിിയോ�ോഗിിക്കാംം� . ഓരോ�ോ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിിക്കുംം� 
പങ്കിിടാാനുുള്ള  ഊഴംം ലഭിിക്കുുന്നതുുവരെ� ഈ പ്ര�ക്രി�ിയ തുുടരുുന്നുു. 

ഈ നക്ഷത്ര�വുംം� ആഗ്ര�ഹവുംം�  എന്നത്് ഒരുു സമയത്തിിന്് ശേ�ഷംം പരിിഷ്കകരിിക്കാാൻ 
കഴിിയുംം�, വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് തങ്ങളെ�യുംം� അവരുുടെെ പ്ര�വർത്തനങ്ങളെ�യുംം� 
വിികാാരങ്ങളെ�യുംം� മറ്റുുള്ളവരുുടെെ വിികാാരങ്ങളെ�യുംം� നിിരീീക്ഷിിക്കാാൻ കഴിിയുംം�. 
പ്ര�സക്തവുംം� ചിിന്തോ�ോദ്ദീീപകവുുമാായ ചിില ചോ�ോദ്യയങ്ങൾ ഈ യോ�ോഗത്തിിൽ ചർച്ചചെ�യ്യാാൻ 
കഴിിയുംം�— നമ്മൾ കളിിക്കുുമ്പോ�ോൾ നമ്മുുടെെ സുുഹൃൃത്തുുക്കളോ�ോട്് പക്ഷപാാതംം 
കാാണിിക്കുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ഒരുു കളിിയിിൽ എല്ലാാവരെ�യുംം� തുുല്യയരാായിി 
ഉൾപ്പെ�ടുുത്തുുന്നുുണ്ടോ�ോ? ചിില ആളുുകൾക്ക്് കളിികള്‍ അത്ര� രസിിക്കുുന്നിില്ലേ�? 

നക്ഷത്ര�ത്തിിനുംം� ആഗ്ര�ഹത്തിിനുംം� പുുറമേ�, അവലോ�ോകന സമയത്ത്് കളിിയുുടെെ  
സന്ദർഭവുുമാായിി ബന്ധപ്പെ�ട്ട ആകർഷകമാായ ചർച്ചകളും�ം ഉണ്ടാാവാം�ം. 
ഉദാാഹരണത്തിിന്്, കളിിക്കിിടെെ എന്തെ�ങ്കിിലുംം� പരിിക്ക്് സംംഭവിിക്കുുകയാാണെ�ങ്കിിൽ, 
‘കളിിക്കുുമ്പോ�ോൾ പരിിക്കുുകൾ എങ്ങനെ� ഒഴിിവാാക്കാംം�’ എന്ന ചർച്ച അധ്യാ�ാപകന്് 
തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കാംം�.

യോ�ോഗത്തിിന്‍റെ� ആസൂൂത്ര�ണംം
കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിന്് വർഷത്തിിൽ ഏകദേ�ശംം 150 പീീരിിയഡുുകൾ 
അനുുവദിിക്കുുന്നുു. എൻസിിഎഫ്്എസ്്ഇ 2023 ൽ പരാാമർശിിച്ചിിട്ടുുള്ള ആവശ്യയമാായ 
കഴിിവുുകൾ വിികസിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് ഈ സമയംം ഫലപ്ര�ദമാായിി ആസൂൂത്ര�ണംം 
ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്് അത്യാാ�വശ്യയമാാണ്്. പുുസ്തതകത്തിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന മൂൂന്ന്് 
അധ്യാ�ായങ്ങള്‍ ക്ര�മത്തിിൽ പൂൂർത്തിിയാാക്കരുുത്്; പുുസ്തതകത്തിിന്‍റെ� അവസാാനംം  
കയിികാാധ്യാ�ാപകര്‍ക്കാായുുള്ള വിിവരങ്ങൾ എന്ന വിിഭാാഗത്തിിൽ ഓരോ�ോ കാാലയളവിിലുംം� 
എങ്ങനെ� കൃൃത്യയമാായിി ഓരോ�ോ ഭാാഗവുംം� നടത്തണമെെന്ന്് വിിശദമാായ്് സൂൂചിിപ്പിിക്കുുന്ന 
പാാഠ്യയപദ്ധതിി  നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു. വിിദ്യാ�ാലയത്തിിലെ� സമയ വിിവരപ്പട്ടിികയെ� 
അടിിസ്ഥാാനമാാക്കിി നിിങ്ങൾക്ക്് ഭാാഗങ്ങള്‍ പരിിഷ്കകരിിക്കാംം�, പക്ഷേ� ഓരോ�ോ ആഴ്ചചയുംം� 
യോ�ോഗ പരിിശീീലത്തിിനുുള്ള സമയംം ഉണ്ടെ�ന്നുംം� ഏകകംം  2 -’ലെ� ഞങ്ങളുുടെെ കളിികൾ’ 
ൽ നിിന്നുുള്ള എല്ലാാ കളിികളും�ം പൂൂർത്തിിയാാക്കാാൻ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് ഒരുു പ്ര�ത്യേ�േക 
സമയംം  പതിിവാായിി ലഭിിക്കുുന്നുുവെ�ന്നുംം� ഉറപ്പാാക്കുുക. 
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നൈൈപുുണ്യയങ്ങളുുടെെയുംം� മൂൂല്യയങ്ങളുുടെെയുംം� സന്തുുലിിതമാായ വിികസനത്തിിനാായിി, 
ഓരോ�ോ സമയത്തുംം�  വ്യയത്യയസ്തത തരത്തിിലുുള്ള പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യാം�ം. 
നിിശ്ചിിത സമയത്ത്് പഠനംം പരമാാവധിി വർദ്ധിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് മൂൂന്ന്് തരംം ഭാാഗങ്ങൾ 
ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്നുു:

തരംം 1 കളിികളുുടെെ പരിിശീീലനംം 

തരംം 2 �സാാമൂൂഹിിക-വൈൈകാാരിിക വശങ്ങൾ ചിിന്തിിക്കുുന്നതിിനുംം� ചർച്ച ചെ�യ്യുുന്നതിിനുംം� 
മതിിയാായ സമയംം നൽകുുന്നതിിന്് കളിി കഴിിഞ്ഞുുള്ള അവലോ�ോകന സമയംം .

തരംം 3 �ഒരുു നിിർദ്ദിിഷ്ട വൈൈദഗ്്ധ്യയത്തിിൽ ശ്ര�ദ്ധ കേ�ന്ദ്രീ�ീകരിിക്കുുന്നതിിനാായിി 
കളിികളിിലൂൂടെെയുുള്ള പഠന രീീതിികള്‍ .

ഒരുു ഭാാഗംം  ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യുുമ്പോ�ോൾ ഇനിിപ്പറയുുന്നവ പരിിഗണിിക്കാംം�:

•	 പരിിക്കുുകൾ ഒഴിിവാാക്കുുന്നതിിനുംം� ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിൽ നിിന്ന്് 
വേ�ഗത്തിിൽ സുുഖംം പ്രാ�ാപിിക്കുുന്നതിിനുംം� ഓരോ�ോ പിിരിിയഡിിലുംം�  പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങളിില്‍ 
ഏര്‍പ്പെ�ടുുന്നതിിന്് മുുന്‍പുംം� ശേ�ഷമുുള്ള  ചെ�റിിയ വ്യാാ�യാാമങ്ങള്‍ എന്നിിവ .

•	 തങ്ങളിിൽ നിിന്ന്് എന്താാണ്് പ്ര�തീീക്ഷിിക്കുുന്നതെ�ന്ന്് മനസിിലാാക്കാാൻ 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� സഹാായിിക്കുുന്നതിിന്് മുുന്‍കൂൂട്ടിിയുുള്ള പ്ര�കടനവുംം� 
പ്ര�ദര്‍ശനവുംം� .

•	 വ്യയത്യയസ്തത ഗ്രൂ�ൂപ്പുുകളിിലെ� വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്കാായിി ശരിിയാായ തലത്തിിലുുള്ള 
വെ�ല്ലുുവിിളിികൾ ആസൂൂത്ര�ണംം ചെ�യ്യുുക.

•	 പഠന ഫലങ്ങളിിൽ ശ്ര�ദ്ധ കേ�ന്ദ്രീ�ീകരിിച്ചുു കൊ�ൊണ്ടാായിിരിിക്കണംം ആസൂൂത്ര�ണംം  . 
ഉദാാഹരണത്തിിന്്, തവള ചാാട്ടംം പോ�ോലുുള്ള മൃൃഗങ്ങളുുടെെ ചലനങ്ങള്‍ കളിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍ 
ഒരുുകാാലിിലുംം� ഇരുുകാാലിിലുംം� ചാാടാം�ം , കൂൂടാാതെ� ടാാഗ്് അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഡോ�ോഡ്ജ്്�-ബോ�ോൾ 
കളിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍ ഓട്ടത്തോ�ോടൊ�ൊപ്പംം ഒഴിിഞ്ഞുുമാാറിി കളിിക്കുുന്നതുംം� പഠിിക്കാംം� .

 ശാാരീീരിികവുംം� മാാനസിികവുുമാായ ആരോ�ോഗ്യയത്തിിനുംം� വിികാാസത്തിിനുംം� 
കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം പ്ര�ധാാനമാാണ്്. ഇത്് ഒരുു കുുട്ടിിയുുടെെ പേ�ശിി, ഹൃൃദയ ധമനിി 
എന്നിിവയുുടെെ കൃൃത്യയമാായ പ്ര�വര്‍ത്തനംം , വഴക്കംം, സഹിിഷ്ണു�ുത, ചലന കഴിിവുുകൾ, 
മനസ്സുംം�-ശരീീരവുംം� തമ്മിിലുുള്ള  ബന്ധംം, ആരോ�ോഗ്യം�ം എന്നിിവ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്താാൻ 
സഹാായിിക്കുുന്നുു. സ്വവയംം കൈൈവരിിക്കാാവുുന്ന ലക്ഷ്യയങ്ങൾ സജ്ജീീകരിിക്കാാനുംം� 
അതിിന്്  പരിിശ്ര�മിിക്കാാനുംം� ഇത്് വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് അവസരംം നൽകുുന്നുു. കൂൂടാാതെ�, 
ഒരുുമയോ�ോടെെയുുള്ള പ്ര�വര്‍ത്തനംം , സഹകരണംം, പ്ര�ശ്നനപരിിഹാാരംം, അച്ചടക്കംം, 
സ്ഥിിരോ�ോത്സാാഹംം, ഉത്തരവാാദിിത്തംം എന്നിിവയുുടെെ ഗുുണങ്ങൾ വിികസിിപ്പിിക്കാാനുംം� 
കാായിിക വിിനോ�ോദങ്ങള്‍ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� സഹാായിിക്കുുന്നുു. പൊ�ൊതുുവേ�, ശാാരീീരിിക 
പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ ശാാന്തതയ്്ക്ക്് ഏറ്റവുംം� മിികച്ചതാാണെ�ന്ന്് അംംഗീീകരിിക്കപ്പെ�ട്ടതാാണ്് 
അത്് വൈൈകാാരിിക സ്ഥിിരതയുംം�  പുുനരുുജ്ജീീവനവുംം� സുുഗമമാാക്കുുകയുംം� ചെ�യ്യുുന്നുു. 
ഈ ഗുുണങ്ങളും�ം നേ�ട്ടങ്ങളും�ം പഠന മുുറിിയിിലെ� വിിജയത്തിിലുംം� പ്ര�സക്തമാാണ്്; 
ശാാരീീരിിക പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങളിില്‍ ഏര്‍പ്പെ�ടുുന്ന വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾ മറ്റ്് പഠനേ�തര 
വിിഷയങ്ങളിിലുംം� കൂൂടുുതൽ വിിജയംം കൈൈവരിിക്കുുന്നുുണ്ടെ�ന്ന്് പഠനങ്ങൾ 
കാാണിിക്കുുന്നുു. അവസാാനമാായിി, ശാാരീീരിികപ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങളിില്‍ സജീീവമാായ 
ആളുുകൾ ചെ�റുുപ്പക്കാാരെ�പോ�ോലെ� പ്ര�വര്‍ത്തന ക്ഷമത  ഉള്ളവരും�ം മുുതിിര്‍ന്നവരേ�ക്കാാള്‍ 
കൂൂടുുതൽ ആരോ�ോഗ്യയത്തോ�ോടെെ തുുടരാാനുംം� പ്ര�വണത കാാണിിക്കുുന്നുു, ഇത്് അവരെ� 
ദീീർഘവുംം� ആരോ�ോഗ്യയകരവുംം� കൂൂടുുതൽ ഉൽപാാദനക്ഷമവുുമാായ ജീീവിിതംം നയിിക്കാാന്‍ 
സഹാായിിക്കുുന്നുു .



ix

വിിദ്യാ�ാലയത്തിിലെ� മറ്റെെല്ലാാ വിിഷയങ്ങളെ�യുംം� പോ�ോലെ�  തുുല്യയമാായ പ്രാ�ാധാാന്യം�ം  
കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസത്തിിനുുള്ള സമയത്തിിനുംം� ലഭിിക്കുുന്നുു എന്ന്് അധ്യാ�ാപകര്‍ ഉറപ്പ്് 

വരുുത്തണംം.

അധ്യാ�ാപകര്‍ക്കുുള്ള നിിര്‍ദ്ദേ�ശങ്ങള്‍ 
സന്തോ�ോഷകരമാായ അനുുഭവത്തിിനുംം� കുുട്ടിികളുുടെെ സുുരക്ഷയ്്ക്കുംം� കഴിിവുുകളുുടെെ 
ഫലപ്ര�ദമാായ വിികാാസത്തിിനുംം� അധ്യാ�ാപകർക്ക്് ചുുവടെെ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന 
നിിർദ്ദേ�ശങ്ങൾ പാാലിിക്കാാവുുന്നതാാണ്്-
•	 പുുസ്തതകത്തിിൽ നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന പ്ര�വർത്തനങ്ങൾ നിിർവഹിിക്കുുന്നതിിന്് 

മതിിയാായ കളിിസ്ഥലംം ഉറപ്പാാക്കുുക. 
•	 കളിി സ്ഥലത്ത്് തടസ്സങ്ങളിില്ലെ�ന്നുംം� വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് കളിിക്കാാൻ 

സുുരക്ഷിിതമാാണെ�ന്നുംം� ഉറപ്പാാക്കുുക.
•	 പ്ര�ഥമശുുശ്രൂ�ൂഷ സംംവിിധാാനംം ലഭ്യയമാാണെ�ന്നുംം� അത്് കൈൈകാാര്യം�ം 

ചെ�യ്യാാനാാകുുമെെന്നുംം� ഉറപ്പാാക്കുുക.
•	 വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് വൈൈകാാരിികമാായുംം� സാാമൂൂഹിികമാായുംം� 

സുുരക്ഷിിതത്വം�ം അനുുഭവപ്പെ�ടുുന്നുുവെ�ന്നുംം� അവര്‍ ബഹുുമാാനത്തോ�ോടെെയുംം� 
പ്രോ��ോത്സാാഹനത്തോ�ോടെെയുംം� പിിന്തുുണയോ�ോടെെയുംം� പെ�രുുമാാറുുന്നുുവെ�ന്നുംം� കാായിിക 
വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ പഠനത്തിില്‍  ന്യാ�ായമാായ പരിിഹാാരത്തിിനുുള്ള അവസരംം ഉണ്ടെ�ന്നുംം� 
ഉറപ്പാാക്കുുക.

•	 കൂൂട്ടമാായുുള്ള പ്ര�വർത്തനങ്ങളിില്‍ , വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾ അങ്ങോ�ോട്ടുുമിിങ്ങോ�ോട്ടും�ം 
ഓടുുന്നത്് തടയാാൻ പ്ര�ദേ�ശംം ചെ�റിിയ ഭാാഗങ്ങളാായിി തിിരിിക്കുുക. 

•	 വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� കൂൂടങ്ങളാായിി വിിഭജിിക്കുുമ്പോ�ോൾ, ശരീീരഭാാരംം, ഉയരംം, 
പ്ര�വർത്തനത്തിിന്് ആവശ്യയമാായ കഴിിവുുകൾ എന്നിിവയുുടെെ കാാര്യയത്തിിൽ അവ 
തുുല്യയവുംം� സന്തുുലിിതവുുമാാണെ�ന്ന്് ഉറപ്പാാക്കുുക.

•	 കളിിക്കുുമ്പോ�ോൾ അവരുുടെെ ചുുറ്റുുപാാടുുകളെ�ക്കുുറിിച്ച്് ബോ�ോധവാാന്മാാരാായിിരിിക്കാാന്‍  
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക.

•	 ഏതെ�ങ്കിിലുംം� ഒരുു പ്ര�വര്‍ത്തനത്തിിലല്ലാാതെ�  എതിിരാാളിിയെ� ലക്ഷ്യയമിിടരുുതെ�ന്ന്് 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളോ�ോട്് നിിർദ്ദേ�ശിിക്കുുക. അതിിന്‍റെ� പ്രാ�ാധാാന്യം�ം ചര്‍ച്ച ചെ�യ്യുുക .

•	 പരിിശീീലിിക്കുുമ്പോ�ോൾ ടീീമംംഗങ്ങളുുടെെ കഴിിവുുകൾ പരിിഗണിിക്കാാൻ 
വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക. ഉദാാഹരണത്തിിന്്, പന്ത്് വളരെ� 
ശക്തമാായിി അടിിക്കുുമ്പോ�ോള്‍ അവരുുടെെ സഹതാാരത്തിിന്് അത്് കൈൈകാാര്യം�ം 
ചെ�യ്യാാൻ കഴിിയാാതിിരുുന്നാാല്‍, അവർ ശക്തിി കുുറയ്്ക്കണംം. 

•	 എതിിരാാളിിയെ� തള്ളുുകയോ�ോ  വലിിക്കുുകയോ�ോ  വേ�ണ്ടിി വരുുന്ന പ്ര�വര്‍ത്തനത്തിില്‍  
ശ്ര�ദ്ധാാലുുവാായിിരിിക്കാാൻ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക.

•	 പരസ്പപരംം ദയയോ�ോടെെ പെ�രുുമാാറാാൻ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക, 
കളിിയുുടെെ ഫലത്തിിൽ മാാത്ര�മല്ല കളിി ആസ്വവദിിക്കുുന്നതിിലുംം� ശ്ര�ദ്ധ 
കേ�ന്ദ്രീ�ീകരിിക്കുുക. 

•	 ഉപയോ�ോഗത്തിിനുുശേ�ഷംം എല്ലാാ ഉപകരണങ്ങളും�ം എടുുക്കാാന്‍ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� 
പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുക.

•	 എല്ലാാ പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിലുംം� എല്ലാാ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളുുടെെയുംം� സജീീവ പങ്കാാളിിത്തംം 
ഉറപ്പാാക്കുുക.



x

•	 വ്യയത്യയസ്തത വലുുപ്പത്തിിലുുള്ള മൃൃദുുവാായ പന്തുുകൾ, ബാാറ്റുുകൾ, ടയറുുകൾ, ചെ�റിിയ 
മണ്‍വെ�ട്ടിികൾ(മൂൂര്‍ച്ച കുുറഞ്ഞത്്), അല്ലെ�ങ്കിിൽ ഏതെ�ങ്കിിലുംം� തരത്തിിലുുള്ള 
പ്രാ�ാദേ�ശിിക കളിിപ്പാാട്ടങ്ങള്‍  അല്ലെ�ങ്കിിൽ വസ്തുു� എന്നിിവ പോ�ോലുുള്ള വ്യയത്യയസ്തത 
തരംം വസ്തുു�ക്കള്‍ ഉപയോ�ോഗിിച്ച്് കൂൂടുുതല്‍  കണ്ടെ�ത്തലുുകള്‍ നടത്താാന്‍ കുുട്ടിികളെ� 
അനുുവദിിക്കുുക. ഒരുു മണൽക്കുുഴിി ഉണ്ടാാക്കിി , ആഴംം കുുറഞ്ഞ ഒരുു ചെ�റിിയ 
ജലസ്രോ��ോതസ്സ്് ഉണ്ടാാക്കുുക എന്നിിവയുംം� പരിിഗണിിക്കാംം�. 

•	 സ്വവതന്ത്ര�മാായിി പരസ്പപരംം  ആശയവിിനിിമയംം നടത്താാൻ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികളെ� 
അനുുവദിിക്കുുകയുംം� പരസ്പപരസഹകരണത്തിിന്്   അവരെ� പ്രോ��ോത്സാാഹിിപ്പിിക്കുുകയുംം� 
ചെ�യ്യുുക. 

•	 പ്ര�വർത്തനങ്ങൾക്കിിടയിിൽ വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് മതിിയാായ വിിശ്ര�മ സമയംം 
നൽകുുക. 

•	 കുുട്ടിികളെ� അവരുുടെെ  കഴിിവുുകൾ മെെച്ചപ്പെ�ടുുത്തുുന്നതിിന്് പ്ര�ചോ�ോദിിപ്പിിക്കുുന്നതിിന്് 
രസകരമാായ കഥകളും�ം ആദര്‍ശമാാതൃൃകകളും�ം ഉപയോ�ോഗിിക്കാംം� .

•	 വിിദ്യാ�ാർത്ഥിികൾക്ക്് ചിില ബുുദ്ധിിമുുട്ടുുകൾ നേ�രിിടാാൻ സാാധ്യയതയുുള്ള 
സാാഹചര്യയങ്ങളിിൽ ജാാഗ്ര�ത പാാലിിക്കുുക.

•	 ഡോ�ോക്ടടർമാാരുുടെെയുംം� അടിിയന്തര സേ�വനങ്ങളുുടെെയുംം� ഫോ�ോൺ നമ്പറുുകൾ 
സൂൂക്ഷിിക്കുുക (ഉദാാ. ആംംബുുലൻസ്്)

ദിിവസേ�നെ�യുുള്ള ശാാരീീരിിക പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങള്‍ക്ക്് മുുന്‍പും�ം 
ശേ�ഷവുുമുുള്ള ചെ�റിിയ വ്യാാ�യാാമങ്ങള്‍ 

ദിിവസേ�നെ�യുുള്ള ശാാരീീരിിക പ്ര�വര്‍ത്തനങ്ങള്‍ക്ക്് മുുന്‍പുംം� ശേ�ഷവുുമുുള്ള ചെ�റിിയ 

വ്യാാ�യാാമങ്ങള്‍ വ്യാാ�യാാമത്തിിനുംം� വിിശ്ര�മത്തിിനുംം� ഇടയിിലുുള്ള പരിിവർത്തനങ്ങളാായിി  

വർത്തിിക്കുുന്നുു. ഏതെ�ങ്കിിലുംം� പ്ര�വർത്തനംം നടത്തുുന്നതിിന്് മുുന്‍പുംം� ശേ�ഷവുംം� 

ചെ�റിിയ വ്യാാ�യാാമങ്ങള്‍ ചെ�യ്യേ�ണ്ടത്് അത്യാാ�വശ്യയമാാണ്്  . പരിിക്കുുകൾ തടയുുന്നതിിനുംം� 

പേ�ശിികളുുടെെ അസ്വവസ്ഥത കുുറയ്്ക്കുുന്നതിിനുംം� ശാാരീീരിിക പ്ര�വർത്തനങ്ങളിിൽ 

നിിന്ന്് വേ�ഗത്തിിൽ സുുഖംം പ്രാ�ാപിിക്കുുന്നതിിനുംം� ഈ ദിിനചര്യയകൾ സഹാായകരമാാണ്്. 
പാാഠപുുസ്തതകത്തിിന്‍റെ�  പിിൻഭാാഗത്ത്് നൽകിിയിിരിിക്കുുന്ന വ്യാാ�യാാമങ്ങളുുടെെ കൂൂട്ടത്തിിൽ 
നിിന്ന്് അധ്യാ�ാപകർക്ക്് അത്തരംം വ്യാാ�യാാമ ദിിനചര്യയകൾ തിിരഞ്ഞെ�ടുുക്കാംം�.

 ബിി .പിി ഭരദ്വവജ്് 

മെെമ്പർ കൺവീീനർ, സര്‍വ്വകലാാശാാലാാധ്യാ�ാപകന്‍ &മേ�ധാാവിി   
വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ ഗവേ�ഷണ വിിഭാാഗംം ,  എന്‍സിിഇആര്‍ടിി 

അതുുൽ ദുുബെ�,  
മെെമ്പർ കോ�ോർഡിിനേ�റ്റർ, സഹസര്‍വ്വകലാാശാാലാാധ്യാ�ാപകന്‍  ,  

കാായിിക വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസംം , വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ വകുുപ്പ്്  
സാാമൂൂഹ്യയ ശാാസ്്ത്രം�ം, എ ൻസിിഇ ആർടിി 



നാാഷണൽ സിിലബസ് ആൻഡ്ടീീ� ച്ചിം�ംഗ്് ലേ�ണിംം�ഗ്് 
മെ�റ്റീീരിിയൽ കമ്മിിറ്റിി (എൻഎസ്ടിി�സിി)

1.	 പന്ത്്, എംം.സിി. ചാാൻസലർ, National Instഅത്്ute of Educational PlannIng ഉംം 
AdmInistration (NIEPA)ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺ)

2.	 മഞ്്ജുുൾ ഭാാർഗവ, പ്രൊ��ൊഫസർപ്രി�ിൻസ്റ്റൺ യൂൂണിിവേ�ഴ്സിി�റ്റിി  
(കോ�ോ-ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺ)

3.	 സുുധാാ മൂൂർത്തിി, പ്ര�ശസ്തത എഴുുത്തുുകാാരിിയുംം� വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ വിിചക്ഷണയുംം�

4.	 വിിവേ�ക്് ദെെബ്രോ��ോയ്്, ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺസാാമ്പത്തിിക ഉപദേ�ശക സമിിതിി - 
പ്ര�ധാാനമന്ത്രി�ി (EAC – PM)

5.	 ശേ�ഖർ മണ്ഡെ�, ആദ്യയത്തേ�ത്് DG, സിി.എസ്്.ഐ.ആർ, വിിശിിഷ്ട 
പ്രൊ��ൊഫസർസാാവിിത്രി�ിഭാായ്് ഫൂൂലെ� പൂൂനെ� യൂൂണിിവേ�ഴ്സിി�റ്റിി, പൂൂനെ�

6.	 സുുജാാത രാാമദ്രൈൈ�, പ്രൊ��ൊഫസർUniversഅത്്y of Brഅത്്ish Columbia, കാാനഡ

7.	 ശങ്കർ മഹാാദേ�വൻ, മ്യൂ�ൂസിിക്് മാാസ്റ്റർ, മും�ംബൈൈ

8.	 വിിമൽ കുുമാാർ, പിി. സംംവിിധാായകൻപ്ര�കാാശ്് പദുുക്കോ�ോൺ ബാാഡ്മിി�ന്്റൺ 
അക്കാാദമിി, ബാംം�ഗ്ലൂൂർ

9.	 മിിഷേ�ൽ ഡാാനിിനോ�ോ, പിി സന്ദർശിിക്കുുന്നുുrofessorഗാാന്ധിിനഗർ ഐ.ഐ.ടിി.

10.	 സുുറീീന രാാജൻ, ഐഎഎസ്് (റിിട്ട.), ഹരിിയാാന; ആദ്യയത്തേ�ത്് DG, HIPA

11.	 ചാാമുു കൃൃഷ്ണണ ശാാസ്്ത്രി�ി, ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺഇന്ത്യയൻ ഭാാഷാാ സമിിതിി, വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ 
മന്ത്രാ�ാലയംം

12.	 സഞ്്ജീീവ്് സന്യാ�ാൽ, അംംഗംംസാാമ്പത്തിിക ഉപദേ�ശക സമിിതിി - പ്ര�ധാാനമന്ത്രി�ി (EAC 
– PM)

13.	 ശ്രീ�ീനിിവാാസ്്, എംം.ഡിി. ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺസെ�ന്്റർ ഫോ�ോർ പോ�ോളിിസിി സ്റ്റഡീീസ്്, 
ചെ�ന്നൈൈ

14.	 ഗസ്നാാ�ൻ ലോ�ോധേ�, തലഎൻ എസ്് ടിി സിി പ്രോ��ോഗ്രാം�ം� ഓഫീീസ്്

15.	 റോ�ോബിിൻ ഛേ�ത്രി�ി, സംംവിിധാായകൻഎസ്്.സിി.ഇ.ആർ.ടിി, സിിക്കിംം�

16.	 പ്ര�ത്യുു�ഷ കുുമാാർ മണ്ഡൽ, പ്രൊ��ൊഫസർസാാമൂൂഹിിക ശാാസ്്ത്ര� വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ വകുുപ്പ്്, 
എൻസിിഇആർടിി, ന്യൂൂ�ഡൽഹിി

17.	 ദിിനേ�ശ്് കുുമാാർ, പ്രൊ��ൊഫസർ ഉംം തലപ്ലാാനിം�ംഗ്് ആൻഡ്് മോ�ോണിിറ്ററിം�ംഗ്് ഡിിവിിഷൻ, 
എൻസിിഇആർടിി, ന്യൂൂ�ഡൽഹിി

18.	 കീീർത്തിി കപൂൂർ, പ്രൊ��ൊഫസർഭാാഷാാ വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ വകുുപ്പ്്, എൻസിിഇആർടിി, 
ന്യൂൂ�ഡൽഹിി

19.	 രഞ്്ജന അറോ�ോറ, പ്രൊ��ൊഫസർ ഉംം തല, Department of  
കരിിക്കുുലംം സ്റ്റഡീീസ്് ആൻഡ്് ഡെ�വലപ്മെ��െന്്റ്്, എൻസിിഇആർടിി, 
ന്യൂൂ�ഡൽഹിിമെ�മ്പർ-സെ�ക്ര�ട്ടറിി)



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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പാാഠപുുസ്തതക വിികസന ടീം�ം

മാാർഗ്ഗനിിർദ്ദേ�ശംം

മാാഹിിചന്ദ്ര� പന്ത്്, ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺ, NSTC അംംഗംംകോ�ോർഡിിനേ�ഷൻ കമ്മിിറ്റിി, 

പാാഠ്യയപദ്ധതിി ഏരിിയ ഗ്രൂ�ൂപ്പ്് (സിിഎജിി): പ്രി�ിപ്പറേ�റ്ററിി സ്റ്റാാഗ്്e

മഞ്്ജുുൾ ഭാാർഗവ, കോ�ോ-ചെ�യർപേ�ഴ്സസൺ, NSTC അംംഗംംഏകോ�ോപന സമിിതിി, സിിഎജിി: 

തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് ഘട്ടംം

Sയൂൂണിിറ്റിി സൻവാാൾ, പ്രൊ��ൊഫസർ ഉംം തല, എലിിമെെന്്ററിി വിിദ്യാ�ാഭ്യാ�ാസ വകുുപ്പ്്, 

എൻസിിഇആർടിി, ന്യൂൂ�ഡൽഹിി മെെമ്പർ-കൺവീീനർ, കോ�ോ-ഓർഡിിനേ�ഷൻ കമ്മിിറ്റിി, 

പാാഠ്യയപദ്ധതിി ഏരിിയ ഗ്രൂ�ൂപ്പ്്: തയ്യാാറെെടുുപ്പ്് ഘട്ടംം

ഗസ്നാാ�ൻ ലോ�ോധേ�, തലഎൻ എസ്് ടിി സിി പ്രോ��ോഗ്രാം�ം� ഓഫീീസ്് 

ചെ�യര്പേ��േഴ്സസണ്്, ഫിിസിിക്കല്് എഡ്യൂൂ�ക്കേ�ഷന്് ആന്്റ്് ക്ഷേ�മംം 

വിിമൽ കുുമാാർ, സംംവിിധാായകൻപ്ര�കാാശ്് പദുുക്കോ�ോൺ ബാാഡ്മിി�ന്്റൺ അക്കാാദമിി, 

ബാംം�ഗ്ലൂൂർ

സംംഭാാവന നൽകുുന്നവർ

അഭിിഷേ�ക്് സിംം�ഗ്് റാാത്തോ�ോഡ്്, സംംസ്ഥാാന തലവൻ, അസിംം� പ്രേം��ംജിി ഫൗൗണ്ടേ�ഷൻ, 

മധ്യയപ്ര�ദേ�ശ്്

അമേ� കൊ�ൊലേ�ക്കർ, സ്പോ��ോ�ർട്സ്്� സയന്്റിിസ്റ്റ്പ്ര�ര�കാാശ്് പദുുക്കോ�ോൺ ബാാഡ്മിി�ന്്റൺ 

അക്കാാദമിി, ബാംം�ഗ്ലൂൂർ

അനിിൽ കർവാാണ്ടെ�, പ്ര�സിിഡന്്റ്്, സ്പോ��ോ�ർട്സ്്� സൈൈക്കോ�ോളജിി അസോ�ോസിിയേ�ഷൻ 

ഓഫ്് ഇന്ത്യയ

ജയപ്ര�കാാശ്്, പ്രൊ��ൊഫസർ, IGIPESS, ഡൽഹിി സർവകലാാശാാല 

കവിിത അരുുൺ, മുുൻ ദേ�ശീീയ കോ�ോർഡിിനേ�റ്റർഎസ്്-വ്യാാ�സ യൂൂണിിവേ�ഴ്സിി�റ്റിി, 

ബെം�ംഗളൂൂരുു

ലളിിത്് ശർമ്മ, പ്രൊ��ൊഫസർ, IGIPESS, ഡൽഹിി സർവകലാാശാാല

മനോ�ോജ്് ദിിയോ�ോലേ�ക്കർ, സെ�ന്്റർ ഹെ�ഡ്്, ജ്ഞാാന പ്ര�ബോ�ോധിിനിി ക്രീ�ീഡിികുുൽ, നിിഗ്ഡിി� 

സെ�ന്്റർ, പൂൂനെ�

പ്ര�ളയ മജും�ംദാാർ, ചീീഫ്് കൺസൾട്ടന്്റ്്, ഇന്ത്യയൻ ഇൻസ്റ്റിിറ്്റ്യൂ�ൂട്ട്് ഓഫ്് ടെെക്നോ��ോ�ളജിി, 

മദ്രാ�ാസ്്

രജീീന്ദർ സിംം�ഗ്്, മുുൻ സംംവിിധാായകൻജിിവാാജിി യൂൂണിിവേ�ഴ്സിി�റ്റിി, ഗ്വാ�ാളിിയോ�ോർ 
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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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