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सर्वाा�धि�काार सुुरक्षि�त

•	 एहि� प्रकााशनक कोोनोो भाागकेँँ �  बि�नाा प्रकााशक'क पूूर्वाा�नुुमति�क कोोनोो रूप वाा कोोनोो मााध्यमसँँ  यथाा 
इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क, याान्त्रि�क, फोोटोोकॉॉपीी, रि�कॉॉर्डि�ङ्ग वाा अन्यथाा पुुनर्नि�र्मि�त नहि� कएल जाा सकैैत अछि�, 
पुुनर्प्राा�प्ति� प्रणाालीीमेे सङ््ग्रहि�त सेेहोो वाा प्रसाारि�त नहि� कएल जाा सकैैत अछि�।

•	 ई पोोथीी अहीी शर्ततक अन्तर्गगत बेचेल जााइत अछि� जे ेएकराा व्याापाारक मााध्यमसँँ  प्रकााशक केेर बि�नुु 
सहमति�क कोोनोो प्रकाारक बााध्यकाारीी वाा आवरणमेे उधाार नहि� देेल जााएत, फेेरसँँ  बेचेल जााएत, 
कि�राायाा पर नहि� देेल जााएत वाा अन्यथाा नि�पटाान नहि� कएल जााएत जााहि�मेे ई प्रकााशि�त कएल 
गेेल अछि�।

•	 एहि� पृृष्ठ पर छपल मूूल्य एहि� प्रकााशनक सहीी मूूल्य अछि�, रबड़ स्टााम्प वाा स्टीीकर अथवाा कोोनोो 
अन्य मााध्यमसँँ  सङे्केत देेल गेेल कोोनोो प्रकाारक संंशोोधि�त मूूल्य गलत हएत आ ओ अस्वीीकाार्यय 
होोमक चााहीी।
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अग्रसाारि�त

रााष्ट्रीी�य शि�क्षाा नीीति� 2020 द्वााराा परि�कल्पि�त वि�द्याालयीी शि�क्षाा, शुुरूआतीी स्तर केेर बच्चाासभक समग्र वि�काासक 
आधाारशि�लााक रूपमेे कााज उपयोोगीी अछि�। ई माात्र बच्चाासभकेँँ �  देेशक लोोकााचाार आ संंवैैधाानि�क ढाँँ�चाामेे 
नि�हि�त अमूूल्य संंस्काारहि�टााकेँँ �  आत्मसाात करबाामेे सक्षम नहि� बनबैतै अछि�, अपि�तु ुआधाारगत सााक्षरताा आ 
अङ्कज्ञाान प्रााप्त करबाामेे सेेहोो सक्षम बनबैतै अछि�। ई शुुरूआत बच्चाासभकेँँ �  बेसेीी चुुनौौतीीपूूर्णण परि�स्थि�ति� लेेल 
तैआैर आ सुुसज्जि�त करैत अछि�।
तेसेर सँँ  पाँँ�चम वर्गग धरि�क तीीन सााल प्राारम्भि�क स्तर आ मााध्यमि�क स्तर केेर मध्य सेेतु ुजकाँँ� होोइ अछि�। एहि� 
चरण केेर मध्य  प्रदत शि�क्षाा मूूलभूूत चरण केेर शैैक्षणि�क दृष्टि�कोोण पर आधाारि�त अछि�। जखन कि� खेेल-
प्रक्रि�याा आ खोोज, सङ्गहि� गति�वि�धि�-आधाारि�त सीीखबााक वि�धि� सेेहोो अछि�, सङ्गहि� बच्चाासभकेँँ �  पााठ्यपोोथीी 
आ औपचाारि�क कक्षााक व्यवस्थाासँँ  सेेहोो परि�चि�त करााओल जााइत अछि�। एहि� परि�चयक उदे्देश्य अभि�भूत 
करब नहि� अपि�तु ु पााठ्यचर्याा� क्षेते्रमेे एकटाा आधाार स्थाापि�त करब अछि�, जााहि�मेे पढ़ब, लि�खब, बााजब, 
चि�त्रकलाा, गाायन, आ खेेल केेर मााध्यमसँँ  समग्र शि�क्षाा आ आत्म-अन्वेषेणकेँँ �  बढ़ाावाा देेनााइ अछि�। एहि� 
व्याापक दृष्टि�कोोणमेे शाारीीरि�क शि�क्षाा, कलाा आ पर्याा�वरणीीय शि�क्षाा, भााषाा, गणि�त ओ शुुरूआतीी वि�ज्ञाान आ 
साामााजि�क वि�ज्ञाान अछि�। एहन व्याापक दृष्टि�कोोण ई सुुनि�श्चि�त करैत अछि� जे ेबच्चाा सरलताासँँ  मााध्यमि�क स्तर 
पर प्रवेेश हेतेु ुसंंज्ञाानाात्मक, संंवेेदनशीील आ शाारीीरि�क दुनुूू स्तरपर नीीक जकाँँ� तैआैर रहैतै अछि�।
वि�द्याालयीी शि�क्षाा लेेल रााष्ट्रीी�य पााठ्यक्रमक रूपरेखाा (एन.सीी.एफ.एस.ई.) केेर आग्रहक पाालन करैत एहि� रूपमेे 
नि�काालल गेेल अछि�। रााष्ट्रीी�य शि�क्षाा नीीति� 2020 केेर अनुुपाालन करैत प्रााथमि�क चरणमेे “शाारीीरि�क शि�क्षाा आ 
कल्यााण” नाामक एकटाा नव वि�षय शुुरू कएल गेेल अछि�। एहि� वि�षयक उदे्देश्य शाारीीरि�क गति�वि�धि� आ खेेलक 
प्रति� लगााओकेँँ �  बढ़ौौनीी देेनााइ अछि�। शाारीीरि�क गति�वि�धि� आ खेेलमेे कुुशल जुुड़ााब बच्चाामेे दैैहि�क लचक सङ्ग 
सहाानुुभूूति� आ सहयोोगक भाावनाा आ क्षमतााक वि�काास करैत अछि�। भाारतमेे योोग केेर एकटाा अद्भुतु परम्पराा 
अछि� जे ेमऽन आ देेहक स्वाास्थ्यकेँँ �  बनााकऽ रखबााक लेेल एकटाा स्वस्थ अनुुभव अछि�। शाारीीरि�क शि�क्षाा आ 
आरोोग्यसँँ  शुुरू होोइत योोगक वि�भि�न्न चरण जेेनाा कि� यम, नि�यम, आसन, प्रााणाायााम आ ध्याान तेेसर वर्गगसँँ  
मााध्यमि�क चरण धरि� प्रगति�शीीलरूपसँँ  ई समग्र स्वाास्थ्य आ कल्यााणक आधाारशि�लाा रखैैत अछि�।
शाारीीरि�क शि�क्षाा आ कल्यााण केेर ई पोोथीी, शीीर्षषक खेेल-योोग (खेेल-जोोग) तेसेर वर्गगक लेेल, आधाारभूूत 
गत्याात्मक कौौशलकेँँ �  वि�काास करबााक लेेल आ बच्चाासभकेँँ �  स्थाानीीय पाारम्परि�क खेेलकूदमे संंलग्न करबााक 
लेेल साावधाानीीपूरू्ववक बनााओल गेेल अछि� जााहि�सँँ  खेेलााइत आ अपन संंसृ्कृति�सँँ  जुुड़नााइ नीीक लगए। स्वस्थ 
जीीवनक आधाारशि�लाा रखबााक लेेल तैैआर कएल गेेल पोोथीीमेे जोोगकेँँ �  वि�भि�न्न चरण देेल गेेल अछि� जकराा 
आयु ुकेेर अनुुरूप जोोड़ल गेेल अछि�। पााठ्यपोोथीी एहि� चरणकमेे वि�द्याालयीी शि�क्षाा लेेल रााष्ट्रीी�य पााठ्यचर्याा� केेर 
रूपरेखाा 2023मेे सम्मि�लि�त दक्षतााक सङ्ग संंरेेखि�त अछि�।



iv

खेेल-जोोग शाारीीरि�क गति�वि�धि�क महत्व आ जीीवन लेेल आवश्यक मूूल्यगत सि�द्धाान्त आ व्यवहाार पर जोोर दैैत 
अछि�। सङ्गहि�, अन्तर्वि�षयीी क्षेते्र केेर अन्तर्गगत समाावेेशीी शि�क्षाा, लैैङ्गि�क समाानताा, आ सांं�स्कृति�क अवधाारणााकेँँ �  
सेेहोो जोोड़ल गेेल अछि�। पोोथि�क साामग्रीी आ गति�वि�धि� सहकर्मीी समूूह शि�क्षााकेँँ �  प्रोोत्सााहि�त करबााक लेेल आ 
वि�द्याार्थीी आ अध्याापक दुनूुूक लेेल शैैक्षि�क अनुुभवकेँँ �  समृृद्ध करबााक लेेल तैआैर कएल गेेल अछि�। यद्यपि� ई 
पााठ्यपोोथीी मूूल्यवाान अछि�, तथाापि� बच्चाासभकेँँ �  रोोचक स्थाानीीय खेेलक खोोजबीीन करबााक चााहीी आ मि�त्रसभक 
सङ्ग खेेलबााक चााहीी। ई पोोथीी माात्र वि�द्याालयक शि�क्षेके लेेल टाा धरि� उपयोोगीी नहि�, अपि�तु ुमाातु-ुपि�ताा आ 
समुुदाायक लेेल एकटाा मूूल्यवाान संंसााधन सेेहोो अछि�।

हम एहि� पााठ्यपोोथीी केेर अनुुशंंसाा सभ वि�द्याार्थीी आ अध्याापककेँँ �  करैत छीी। हम एकर वि�काासमेे सम्मि�लि�त 
सभ व्यक्ति�क प्रति� आभाार व्यक्त करैत छीी, आ आशाा करैत छीी जे ेई पोोथीी लोोकक अपेेक्षाापर सोोनसम खड़ाा 
उतरत। चूँँ� कि� एन.सीी.ई.आर.टीी. प्रणाालीीगत सुुधाार आ प्रकााशनक गुुणवत्ताामेे सुुधाार लेेल प्रति�बद्ध अछि�। 
हमसभ पााठ्यपोोथीी साामग्रीीकेँँ �  परि�षृ्कृत करबााक लेेल प्रति�क्रि�यााक स्वाागत करैत छीी।

	�  दि�नेेश प्रसााद सकलाानीी
नव दि�ल्लीी�नि� देेशक

31 मइ 2024�रा ाष्ट्रीी�य शैैक्षि�क अनुुसन्धाान आ प्रशि�क्षण परि�षद् ्
�



पोोथीीक सम्बन्धमे

शाारीीरि�क गति�वि�धि� माानव जीीवन केेर अभि�न्न अङ्ग होोइ अछि� आ तेँँ � वि�द्याालयीी पााठ्यक्रमक सेेहोो एकटाा अभि�न्न 
अङ्ग अछि�। एकटाा  वि�द्याार्थीीक लेेल खेेल आ शाारीीरि�क गति�वि�धि� महत्वपूूर्णण गत्याात्मक कौौशल, शाारीीरि�क 
स्वाास्थ्य केेर अभ्याास, साामााजि�क-भाावनाात्मक जाागरूकताा आ वि�नि�यमन, सम्बन्धि�त संंज्ञाानाात्मक क्षमतााक 
सङ्ग आत्माानुुशाासन, कठि�न परि�श्रम, टीीमवर्कक , आ अपन शक्ति� आ कमजोोरीीकेँँ �  स्वीीकृृति�क मूूल्य सेेहोो सि�खबैतै 
अछि�।
अदौंं�सँँ   भाारत शैैक्षणि�क अनुुभवक भाागक रूपमेे स्वस्थ देेह आ स्वस्थ मऽनक वि�चाारकेँँ �  माान्यताा देेलक अछि�। 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� आ खेेल जेेनााकि� कुुश्तीीक बहुत समृृद्ध परम्पराा रहल अछि�, मलखम्ब, आ धनुर्वि�द्यााक सङ्ग 
योोग केेर अभ्याासमेे देेह, समग्र स्वाास्थ्य, आरोोग्य, आ मनुुखक समग्र वि�काासक बीीच एहि� सम्बन्धपर जोोर देेल 
गेेल अछि�।
वि�द्याालयीी शि�क्षाा लेेल रााष्ट्रीी�य पााठ्यक्रमक रूपरेखाा 2023 (एन.सीी.एफ.एस.ई. 2023) जीीवनक अन्य सभ 
स्तरपर सफलतााक लेेल व्यक्ति�क स्वाास्थ्य आ कल्यााण केेर महत्वकेँँ �  एकटाा प्रमुुख काारक केेर रूपमेे माान्यताा 
दैैत अछि�। समग्र कल्यााण पर ध्याान केेन्द्रि�त करैत एन.सीी.एफ.एस.ई. वि�द्याालयीी शि�क्षााक सभ चरण लेेल 
शाारीीरि�क शि�क्षाा आ कल्यााणकेँँ �  मुुख्य पााठ्यचर्याा� क्षेते्रक रूपमेे अनि�वाार्यय कएलक अछि�। शि�क्षक आ छाात्रसभकेँँ �  
शाारीीरि�क शि�क्षाा आ कल्यााणक पााठ्यचर्याा� लक्ष्यकेँँ �  प्रााप्त करबाामेे सहयोोग करबााक हेेतु ुपहि�ल बेरे तेसेर वर्गग लेेल 
पोोथीी तैआैर कएल गेेल अछि�। ई पोोथीी छाात्रसभकेँँ �  खेेलक आनन्द केेर अनुुभव करबाामेे, वि�वि�ध शाारीीरि�क 
गति�वि�धि�सभक अन्वेषेण करबाामेे, सोोचबाा आ चर्चाा� करबाामेे, एक सङ्ग खेेलब सि�खक आ एक-दोोसरसँँ  दयाा 
आ सहृदयताासँँ  व्यवहाार करबाामेे सक्षम बनबैतै अछि�। पोोथीीमेे तीीन गोोट एकााइ अछि�- आधाारभूूत गत्याात्मक 
क्रि�याा, अपन खेेल, आ योोग।
एकााइ 1—आधाारभूतू गत्याात्मक क्रि�याा, वि�द्याार्थीीसभ बि�नुु कोोनोो उपकरणक सहयोोग केेर फेेकनााइ, 
पकड़नााइ, दौौड़नााइ, कूूदनााइ, लाात माारनााइ, प्रााप्त कएनााइ आ माारनााइ एहन गति�वि�धि�मेे संंलग्न हएत। एहि� 
वि�वि�ध प्रकाारक गति�वि�धि�केँँ �  सुुवि�धााजनक बनएबााक लेेल वि�भि�न्न आकाार, भाार आ बनााओटि�क वस्तु ुकेेर 
उपयोोग कएल जााइत अछि�। एहि� एकााइमेे खेेल आधाारि�त मूूलभूत चरणसँँ  शाारीीरि�क वि�काासक दृष्टि�कोोण आ 
छाात्रसभकेँँ �  वि�भि�न्न प्रकाारक शाारीीरि�क गति�वि�धि�मेे भााग लेेबााक लेेल तैआैर करैत अछि�।
बच्चाा सभकेँँ �  साामाान्यतःः कोोनोो खेले खेलेब पसि�न्न होोइत अछि�। खेलेएबााकााल ओ सभ आन बच्चाा सङ्ग बाातोो करैत 
छथि�, नि�यमपर चर्चाा� करैत छथि�, उतृ्कृष्टताा प्रााप्त करबााक प्रयाास करैत छथि�, एक-दोोसरााक सहयोोग करैत छथि� 
आ एक सङ्ग रहबााक आनन्द सेेहोो लैैत छथि�। अपनाा देेशमेे भि�न्न क्षेते्रक बहुत राास स्थाानीीय आ पाारम्परि�क खेले 
अछि� जे ेकीी बच्चाा कीी पैैध सभ खेेलााइत छथि�।
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एकााइ 2. अपन खेेल— एहि� पोोथीीमेे देेशक वि�भि�न्न भाागसँँ  चुुनल 17 गोोट पाारम्परि�क खेेल अछि�। सबखेेल 
कोोनाा खेेलााएल जााइ एकर नि�र्देश आ वि�वरण देेखबैतै चि�त्र पोोथीीमेे देेल गेेल अछि�। सम्भव अछि� जे ेएहि�मेेसँँ  
कि�छु खेेल अहाँँ�क क्षेते्रमेे भि�न्न प्रकाारसँँ  खेेलल जााइत होो; अहाँँ� खेेलक नि�यमकेँँ �  अपनाा अनुुकूूल नि�र्धाा�रि�त 
कऽ सकैैत छीी। सभ खेेलकेँँ �  खेेललााक बााद खेेलकेँँ �  आओर बेसेीी रोोचक बनएबााक लेेल आ बच्चाासभकेँँ �  अपन 
परि�वाार आ मि�त्रसभक सङ्ग घरमेे खेेलएबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करबााक लेेल नि�यममेे भि�न्नतााक सुुझााव देेल 
जााइत अछि�।

एकााइ 3. योोग— एहि� एकााइमेे समग्र स्वाास्थ्य आ आरोोग्यकेँँ �  बढ़एबााक लेेल छाात्रसभकेँँ �  योोगसँँ  परि�चि�त 
करबैतै अछि�। एहि� उमेेरमेे बच्चाासभ स्वभाावतःः प्रसन्न आ आनन्दि�त रहैतै छथि�। स्वस्थ दि�नचर्याा� बनएबााक 
लेेल आ उच्च कक्षाामेे वि�भि�न्न योोग तकनीीकक प्रदर्शशन लेेल आवश्यक प्राारम्भि�क अभ्याास सीीखक लेेल रोोचक 
गति�वि�धि�क मााध्यमसँँ  योोगकेँँ �  मनोोरञ्जक रूपसँँ  प्रस्तुतु कएल गेेल अछि�। एकर परि�चय अष्टााङ्ग योोग (योोगक 
आठ चरण), आ तेसेर वर्गग लेेल योोग एकााइक सन्दर्भभमे वि�वरण पोोथीीक अन्तमेे शाारीीरि�क शि�क्षाा शि�क्षकसभक 
लेेल सूूचनाा अनुुभाागमेे देेल गेेल अछि�।

एहि� पोोथीीमेे, खेेल आ शाारीीरि�क गति�वि�धि� सि�खबााक अति�रि�क्त, छाात्रसभ द्वााराा नि�यमक पाालन करब, 
सुुरक्षि�त अभ्याास आ नि�ष्पक्ष खेेल केेर महत्वकेँँ �  बूझूब, समूूहमेे साामञ्जस्यपूूर्णण रूपसँँ  कााज करब, एक दोोसराासँँ  
शि�ष्टााचाार आ सम्माानक सङ्ग व्यवहाार करबााक सङ्ग एक दोोसरााक मदति� करब सीीखत, आ एक सङ्ग खेेलेेबााक 
आनन्द केेर अनुुभव करत। एहन वि�चाार आ स्वभाावक वि�काास आंशंि�क रूपसँँ  तखन हएत जखन बच्चाा 
शाारीीरि�क गति�वि�धि� आ खेेलऽमेे सम्मि�लि�त हएत आ आंशंि�क रूपसँँ  खेेलक बााद वृतृ्तकाालमे एकराा प्रबलताा 
प्रदाान कएल जााएत। शाारीीरि�क शि�क्षााक अवधि�मेे वृतृ्तकााल लेेल पर्याा�प्त समय देेबााक चााहीी। 

वृृतकााल बनएबााक ई उदे्देश्य अछि� जेे शाारीीरि�क शि�क्षााक मााध्यमसँँ  उपरोोक्त वैैचाारि�कमूूल्य आ स्वभाावक 
वि�काास करीी। शाारीीरि�क गति�वि�धि� वाा खेेल पूूराा भेेलााक बााद सभ छाात्र एकटाा वृतृ्तमेे बइस जााइत छथि� आ 
अपन गति�वि�धि�क मध्य अपन अनुुभव बतबए छथि�। वृतृकाालक लेेल कि�छु जरूरीी नि�यम नि�र्धाा�रि�त केेनााइ 
बहुत महत्वपूूर्णण अछि�, जााहि�सँँ  ई सुुनि�श्चि�त कएल जाा सकए जे ेसभ छाात्रकेँँ �  अपन वि�चाार अभि�व्यक्त करबााक 
अवसर भेेटए। 
•	 वृतृ्तमेे सभ कि�योो समाान अछि�। कि�योो ककरोोसँँ  बेसेीी महत्वपूूर्णण नहि� अछि�।

•	 सभकेँँ �  एक-दोोसरााक भाावनााक माान करबााक चााहीी। 

•	 जखन दोोसर व्यक्ति� बााजि� रहल होोइथ तखन ककरोो बााधाा नहि� देेबााक चााहीी।

•	 वृतृ्तमेे सभकेँँ �  बजबााक अवसर भेेटक चााहीी, आ दोोसरकेँँ �  ओ कीी कहि� रहल छथि� तााहि� पर पूूराा ध्याान 
देेबााक चााहीी।
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शि�क्षक सत्रक माार्गगदर्शशन करैत सभकेँँ �  गति�वि�धि�क वि�षयमेे अपन अनुुभव बतेेबााक लेेल कहि� सकइ 
छथि�। एकराा ‘उपलब्धि�’ आ ‘इच्छाा’ क मााध्यमसँँ  व्यक्त कएल जाा सकैैत अछि�। 

उपलब्धि� केेर अर्थथ भेेल ई एकटाा एहन चीीज जकर आनन्द छाात्र वाास्तवमेे सत्रक मध्य लेेलथि�। ई कि�छु 
भऽ सकैैत अछि�, जेेनााकि� खेेल जीीतबााक अनुुभवसँँ  लऽ कऽ वाा दोोसरक मदति� करबाासँँ  लऽ कऽ दलक अन्य 
सदस्य द्वााराा छाात्रक सङ्ग कएल गेेल व्यवहाार। 

इच्छाा एकटाा एहन चीीज अछि� जे ेछाात्र चााहैतै छलथि� सेे सत्रमे ेभेले। ई कि�छु एहन भऽ सकैैत अछि� जे ेओ 
वाा अपन दलक लेेल बेसेीी नीीक कऽ सकैैत छलथि�, वाा ई एकटाा एहन गति�वि�धि� सेेहोो भऽ सकैैत अछि� जकराा ओ 
चााहैतै छलााह जेे शाामि�ल कएल गेेल हएत वाा खेेलबााक लेेल बेसेीी समय भेेटल हएत। 

प्रते्येक छाात्र एकटाा उपलब्धि� आ इच्छाा बताा सकैैत छथि�, आ आओर छाात्रकेँँ �  बतएबााक लेेल दोोसर कोोनोो 
छाात्रकेँँ �  ‘टैैग’ कऽ सकैैत छथि�। ई प्रक्रि�याा तााबत धरि� चलैैत रहैतै अछि� जााबत धरि� प्रते्येक छाात्रकेँँ �  सााझाा 
करबााक पाार नहि� भेेटैैत अछि�। 

एहि� उपलब्धि� आ इच्छााकेँँ �  एक समयक बााद संंशोोधि�त कएल जाा सकैैत अछि� जााहि�सँँ  छाात्रलोोकनि� 
अपन-अपन कााज आ भाावनााक अवलोोकन सङ्ग दोोसरोोक अवलोोकन कऽ सकथि�। एहि� सत्रक मध्य कि�छु 
प्राासङ्गि�क आ वि�चाारोोत्तेजेक प्रश्नक चर्चाा� कएल जाा सकैैत अछि�, जेेनााकि�—जखन हम खेेलााइत छीी तखन कीी 
हम अपन मि�त्रक प्रति� पक्षपाातीी रहैैत छीी? वाा कीी हमसभ कोोनोो खेेलमेे सभकेँँ �  समाान रूपसँँ  सम्मि�लि�त कऽ 
रहल छीी? कीी कि�छु लोोक ओतेेक आनन्द नहि� लऽ पााइब रहल छथि�? 

उपलब्धि� आ इच्छााक अति�रि�क्त, वृतृ्तकाानमेे खेेलक सन्दर्भभसँँ  सम्बन्धि�त आकर्षषक चर्चाा� सेेहोो भऽ सकैैत 
अछि�। जेेनााकि� जँँ  खेेलक मध्य कि�छु चोोट लगैैत अछि� तऽ शि�क्षक ‘खेेलैैत कााल चोोटसँँ  कोोनाा बचल जााइ’ 
वि�षयपर चर्चाा� करेबााक वि�कल्प चुुन सकैैत छथि�।

सत्र योोजनाा

शाारीीरि�क शि�क्षाा आ स्वाास्थ्यकेँँ �  साालभरि�मे लगभग 150 घण्टीीक अवधि� आवण्टि�त कएल गेेल अछि�। एन.सीी.
एफ.एस.ई. 2023 मेे उल्लि�खि�त आवश्यक दक्षताा केेर वि�काासक लेेल एहि� सत्रसभक प्रभाावीी योोजनाा बनााएब 
आवश्यक अछि�। पोोथीीमेे देेल गेेल तीीनूू एकााइ क्रमबद्ध रूपसँँ  पूूराा नहि� कएल जएबााक चााहीी। पोोथीीक अन्तमेे 
शाारीीरि�क शि�क्षाा शि�क्षकक लेेल सूूचनाा अनुुभाागमेे एकटाा वि�स्तृतृ घण्टीीक लेेल वि�चाारोोत्तेजेक सत्र योोजनाा देेल 
गेेल अछि�। अहाँँ� वि�द्याालयक समय-साारणीीक आधाार पर सत्रसभकेँँ �  संंशोोधि�त कऽ सकैैत छीी, मुुदाा सुुनि�श्चि�त 
करू जेे सभ सप्तााह एकटाा योोगक घण्टीी रहत आ छाात्रसभकेँँ �  एकााइ 2—अपन खेेल सँँ  सभ खेेल पूूराा 
करबााक लेेल नि�यमि�त रूपसँँ  पर्याा�प्त सञ्जुकु्त घण्टीी भेेटए। 

कौौशल आ वि�चाारमूूल्यक सन्तुलुि�त वि�काासक लेेल सभ घण्टीीमेे भि�न्न प्रकाारक गति�वि�धि�क योोजनाा 
बनााओल जाा सकैैत अछि�। देेल गेेल समयमेे अधि�कतम सि�खबााक लेेल तीीन प्रकाारक सत्र नीीचाा देेल गेेल 
अछि�—

प्रकाार 1 खेेल अभ्याास।

प्रकाार 2 �साामााजि�क-भाावनाात्मक चरणपर सोोचबााक आ चर्चाा� करबााक लेेल पर्याा�प्त समय प्रदाान करबााक हेेतु ु
खेेलक बााद वृतृकााल।
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प्रकाार 3 �एकटाा वि�शि�ष्ट कौौशल पर ध्याान केेन्द्रि�त करबााक लेेल खेेल वि�शेेष पर आधाारि�त अभ्याास।

सत्रक योोजनाा बनएबाा कााल नि�म्नलि�खि�त पर वि�चाार कएल जाा सकैैत अछि�:

•	 चोोटसँँ  बचबााक लेेल आ चोोटक बााद जल्दीीसँँ  ठीीक होोएबााक लेेल शाारीीरि�क गति�वि�धि�क सभ सत्रक 
आरम्भ आ अन्तमेे वाार्मम-अप आ कूूल-डााउन गति�वि�धि�।

•	 प्रदर्शशन आ मॉॉडलि�ङ्ग केेर मााध्यमसँँ  छाात्रलोोकनि�केँँ �  ई बुझुएबाामेे सहयोोग भेेटत जेे हुनकाासँँ  कीी सभ 
अपेेक्षाा कएल जााइत अछि�।

•	 छाात्रसभकक वि�भि�न्न समूूहक लेेल चुुनौौतीीक सहीी स्तरक योोजनाा बनााएब।

•	 योोजनााकेँँ �  सीीखबााक ओहि� परि�णााम पर केेन्द्रि�त करबााक चााहीी जकराा प्रााप्त करबााक आवश्यकताा 
अछि�। जेेनाा कीी कूूदब आ उछलब, पशुु गति�क खेेल जकाँँ� बेङे्ग-कूूद केेर मााध्यमसँँ  कएल जाा सकैैत 
अछि�, आ दौौड़नााइ आ चकमाा देेनााइ टैैग याा डॉॉज-बॉॉलक खेेलक मााध्यमसँँ  कएल जाा सकैैत अछि�।

	शा ारीीरि�क शि�क्षाा शाारीीरि�क आ माानसि�क स्वाास्थ्य आ वि�काास दुनुूू लेेल महत्वपूूर्णण अछि�। ई बच्चााक 
माासुुपेेशीी आ हृदय शक्ति�, लचीीलाापन, धीीरज, गत्याात्मक कौौशल, आ मऽन-देेहक सम्बन्ध आ कल्यााणमेे 
सुुधाार करबाामेे सहयोोग करैत अछि�। ई छाात्रसभकेँँ �  व्यक्ति�गत आ प्रााप्त करबाा योोग्य लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करबााक 
आ प्रयाास करबााक अवसर दैैत अछि�। एकर अति�रि�क्त, खेेल खेेलााएब वि�द्याार्थीीसभकेँँ �  टीीमवर्कक , सहयोोग, 
समस्याा समााधाान, अनुुशाासन, दृढ़ताा, आ उत्तरदाायि�त्वक गुुण वि�कसि�त करबाामेे सेेहोो सहाायताा करैत अछि�। 
साामाान्य रूपसँँ  शाारीीरि�क गति�वि�धि� वि�श्राामक लेेल सर्वोोत्तममेे सँँ  एक हेबेााक लेेल नीीक जकाँँ� स्थाापि�त अछि� आ 
भाावनाात्मक स्थि�रताा आ लचीीलाापनकेँँ �  सुुवि�धााजनक बनबैतै अछि�। ई सभ गुुण आ लााभ कक्षाामेे सफलतााक 
लेेल सेेहोो प्राासङ्गि�क अछि�; अध्ययनसँँ  पताा चलैैत अछि� जे ेजेे वि�द्याार्थीी शाारीीरि�क रूपसँँ  सक्रि�य रहैतै छथि� ओ 
वि�द्याालयक अन्य कााजमेे सेेहोो बेसेीी सफल होोइत छथि�। अन्तमेे, जे ेलोोक युवुााक रूपमेे शाारीीरि�क रूपसँँ  सक्रि�य 
रहैतै छथि� ओ वयस्कक रूपमेे सेेहोो बेसेीी फि�ट रहैैत छथि�, जााहि�सँँ  ओ दीीर्घघ, स्वस्थ आ बेसेीी नीीक आ स्वस्थ 
जीीवन जीीबैतै छथि�।
	शि�क्षककेँँ  �  ई सुुनि�श्चि�त करबााक चााहीी जेे सभ शाारीीरि�क शि�क्षााक अवधि� ईमाानदाारीीसँँ  आयोोजि�त 
कएल जााइ जााहि�सँँ  एकराा वि�द्याालयक अन्य सभ वि�षयक समाान महत्व देेल जााइ।

शि�क्षकक लेेल नि�र्देश

एकटाा आनन्दमय अनुुभव, बच्चाासभक सुुरक्षाा आ दक्षतााक प्रभाावीी वि�काासक लेेल शि�क्षककेँँ �  नि�च्चाँँ� देेल गेेल 
नि�र्देशक पाालन कऽ सकैैत छथि�-
•	 पोोथीीमेे देेल गेेल गति�वि�धि�केँँ �  पूूराा करबााक लेेल पर्याा�प्त खेेल क्षेते्र सुुनि�श्चि�त करू। 

•	 सुुनि�श्चि�त करू जे ेखेेल क्षेते्रमेे कोोनोो बााधाा नहि� अछि� आ छाात्रक लेेल खेेलब सुुरक्षि�त अछि�।

•	 सुुनि�श्चि�त करू जे ेप्रााथमि�क चि�कि�त्साा कि�ट उपलब्ध आ सुुलभ अछि�।

•	 सुुनि�श्चि�त करू जे ेछाात्र भाावनाात्मक आ साामााजि�क रूपसँँ  अपनााकेँँ �  सुुरक्षि�त बुझुथि�, आ शाारीीरि�क शि�क्षाा 
कक्षााक मध्य हुनकाा सङ्ग सम्माान, प्रोोत्सााहन, समर्थथन, आ शि�काायतक नि�ष्पक्ष नि�वाारण तक पहुँँच प्रााप्त 
होो।
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•	 समूूह गति�वि�धि�क लेेल छाात्रसभमेे एक सँँ  दोोसरकेँँ �  चोोट नहि� तााहि� लेेल क्षेते्रकेँँ �  छोोट-छोोट खण्डमेे चि�न्हि�त 
क दि�यौौ। 

•	 छाात्रसभकेँँ �  दलमे वि�भााजि�त करैत समय, सुुनि�श्चि�त करू जे ेगति�वि�धि�क लेेल आवश्यक दैैहि�क भाार, 
ऊँँचा ाइ आ कौौशलक दृष्टि�सँँ  दल नि�ष्पक्ष आ सनु्तुलि�त होो।

•	 छाात्रसभकेँँ �  खेेलैैत कााल अपन परि�वेेशक प्रति� जाागरूक रहबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करू।

•	 छाात्रसभकेँँ �  नि�र्देश दि�यौौ जे ेकोोनोो गति�वि�धि� करैत समय, जााधरि� कहल नहि� जााइ, प्रति�द्वन्दीीकेँँ �  लक्ष्य नहि� 
बनबथि�। एहि� पर चर्चाा� करू जे ेई कि�एक महत्वपूूर्णण अछि�?

•	 छाात्रसभकेँँ �  अभ्याास करैत समय दल केेर अन्य सङ्गीीक कौौशल केेर प्रति� वि�चाारशीील रहबााक लेेल 
प्रोोत्सााहि�त करू। जेनेाा कि� जँँ  केेओ गेेनकेँँ �  बहुत जोोरसँँ  माारैैत छथीीन आ हुनक दल केेर अन्य सङ्गीी एकराा 
सम्हाारबाामेे सक्षम नहि� छथि� तँँ  हुनकाा बऽलकेँँ �  कम करबााक चााहीी। 

•	 छाात्रसभकेँँ �  कोोनोो एहन गति�वि�धि�मेे भााग लेेबााक समय प्रति�द्वन्द्वीीकेँँ �  धकि�यााबैतै वाा खींं�चै त कााल जतए 
आवश्यकताा होो ओतए सचेेत रहबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करू।

•	 सभ छाात्रकेँँ �  एक-दोोसराासँँ  सहृदय व्यवहाार करबााक लेेल प्रोोत्सााहि�त करू। खेेलक परि�णााम पर नहि� 
खेेलक आनन्द लेेबाा पर ध्याान केेन्द्रि�त करू। 

•	 छाात्रसभकेँँ �  प्रोोत्सााहि�त करू जे ेउपयोोगक बााद सभटाा उपकरण एकत्रि�त कऽ सहीी स्थाान रााखथि�।

•	 गति�वि�धि�सभमे छाात्रसभ केेर सक्रि�य भाागीीदाारीी सुुनि�श्चि�त करू।

•	 खेेलबााक लेेल वि�भि�न्न प्रकाारक साामग्रीी आ वस्तुकु पताा करबााक अवसर बच्चाासभकेँँ �  दि�यौौक। जेेनाा कि� 
वि�भि�न्न प्रकाारक  गेेन आ बल्लाा, टााएर, छोोट-छोोट कोोदाारि� वाा कोोनोो प्रकाारक स्थाानीीय खेेलौौनाा अथवाा 
वस्तु।ु बाालुुक खााइध बनााएब आ एकटाा छोोट उत्त्थर पइनक स्रोोत तक पहुँँचक सेेहोो वि�चाार कएल जाा 
सकैैत अछि�। 

•	 छाात्रसभकेँँ �  एक-दोोसराासँँ  स्वतन्त्र रूपसँँ  गप्प करबााक अनुुमति� दि�यौौ आ एक-दोोसरााकेँँ �  सहयोोग करबााक 
लेेल प्रोोत्सााहि�त करि�यौौक। 

•	 छाात्रसभकेँँ �  गति�वि�धि�क बीीचमेे वि�श्राामक लेेल पर्याा�प्त समय दि�यौौ। 

•	 बच्चाासभकेँँ �  ओकर दक्षताामेे सुुधाार आ प्रोोत्सााहन लेेल रोोचक कथाा आ उदााहरण केेर उपयोोग कएल जाा 
सकैैत अछि�।

•	 एहन स्थि�ति�क लेेल सतर्कक  रहू जतए छाात्रसभकेँँ �  कि�छु कठि�नताा एतैैक।

•	 डॉॉक्टर आ आपाातकाालीीन सेेवाा (जेेनाा एम्बुलेुेन्स आदि�) केेर फोोन नम्बरसभ अपनाा लग रााखूू।
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देेह गर्माा�एब (वाार्मम-अप) आ सुुस्तााएब (कूूल-डााउन) दि�नचर्याा� 

देेह गर्माा�एब (वाार्मम-अप) आ सुुस्तााएब (कूूल-डााउन) दि�नचर्याा� आरााम आ व्याायाामक बीीच, आ व्याायााम आ 
आराामक बीीच सहयताा करैत अछि�। कोोनोो गति�वि�धि�सँँ  पहि�नेे देेह गर्माा�एब (वाार्मम-अप) करब आ सहज होोबाासँँ  
पहि�नेे सुुस्तएबाा (कूूल-डााउन) करब महत्वपूूर्णण अछि�। एहि�सँँ  चोोटसँँ  बचबाामेे, माासुुपेेशीी केेर खि�चााओ कम 
करबाामेे आ दैैहि�क गति�वि�धि�सँँ  शीीघ्रहि� ठीीक होोएबाामेे सहाायक अछि�। शि�क्षक पााठ्यपोोथीीक पााछाँँ� देेल गेेल 
अभ्याासक समूूहसँँ  देेह गर्माा�एब (वाार्मम-अप) आ सुुस्तााएब (कूूल-डााउन) दि�नचर्याा� चुुनि� सकैैत छथि�।
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टीी., नव दि�ल्लीी (सदस्य-सचि�व)



अपन रााष्ट्ररगाान

जन-गण-मन अधि�नाायक, जय हेे
भाारत-भााग्य-वि�धााताा। 

पञ्जााब-सि�न्ध-गुुजराात-मरााठाा
द्राावि�ड़- उत्कल- बङ्ग 

वि�न्ध्य-हि�मााचल-जमुनाा-गङ्गाा
उच्छल-जलधि�-तरङ्ग। 
तब शुुभ नाामेे जाागेे,

तब शुुभ आशि�ष मााङे्गे,
गााहेे तब जय गााथाा।

जन-गण-मङ्गल-दाायक जय हेे 
भाारत-भााग्य-वि�धााताा। 
जय हेे, जय हेे, जय हेे, 
जय जय जय, जय हेे!

मूूल रूपसँँ  रवीीन्द्रनााथ ठााकुुर द्वााराा बङ्गलाामेे रचि�त अपन रााष्ट्ररगाानकेँँ �  
24 जनवरीी 1950 कऽ संंवि�धाान सभाा द्वााराा भाारतक रााष्ट्ररगाानक रूपमेे अपन हि�न्दीी 

संंस्करणमे अपनााओल गेेल छलैक।
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सुुधीीर देेशपााणे्डे, पूूर्वव रजि�स्ट्राा�र, एस-व्याासाा वि�श्ववि�द्याालय, बङ्गलुुरू
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आभाार

रााष्ट्रीी�य शैैक्षि�क अनुुसन्धाान आ प्रशि�क्षण परि�षद् ्(एन.सीी.ई.आर.टीी.) एहि� पााठ्यपोोथीीक वि�काासमेे दि�शाानि�र्देश 
आ महत्वपूूर्णण सुुझााओ लेेल सम्माानि�त अध्यक्ष आ पााठ्यचर्याा� क्षेते्र समूूह (सीी.ए.जीी.) केेर सदस्यसभक 
माार्गगदर्शशन आ समर्थथनकेँँ �  स्वीीकाार करैत अछि�। परि�षद् ् मयङ्क शर्माा�, पीी.जीी.टीी., शाारीीरि�क शि�क्षाा, शि�क्षाा 
नि�देेशाालय, नव दि�ल्लीी, वि�नीीत मेेहताा, सहाायक प्रोोफेेसर, एस.बीी.एस.ई. कॉॉलेेज, नव दि�ल्लीी, श्वेतेाा, शाारीीरि�क 
शि�क्षक, बााल भाारतीी वि�द्याालय, नव दि�ल्लीी केेर साामग्रीी प्रदाान करबाामेे मदति� करबाा लेेल धन्यवााद करैत 
अछि�।

परि�षद गजाानन लोोण्ढे़े, नि�देेशक, सम्वि�त रि�सर्चच फााउणे्डेशन, बङ्गलुुरू; रञ्जनाा अरोोड़ाा, प्रोोफेेसर आ अध्यक्ष, 
पााठ्यक्रम अध्ययन आ वि�काास वि�भााग; गौौरीी श्रीीवाास्तव, प्रोोफेेसर आ अध्यक्ष, साामााजि�क वि�ज्ञाान शि�क्षाा 
वि�भााग, एन.सीी.ई.आर.टीी.;  अन्जूू गाँँ�धीी, वरि�ष्ठ सलााहकाार, सााकेेत बहुगुुणाा, सहाायक प्रोोफेेसर (भााषाावि�ज्ञाान), 
केेन्द्रीीय हि�न्दीी संंस्थाान, दि�ल्लीी केेन्द्र आ सुुपर्णाा� दि�वााकर, मुुख्य सलााहकाार, काार्ययक्रम काार्याा�लय, एन.एस.टीी.सीी. 
अपन आलोोचनाात्मक समीीक्षााक लेेल परि�षद् ्धन्यवााद करैत अछि�। रेेणु ुकत्यााल, ए.पीी.सीी., डीी.इ.एस.एस., 
एन.सीी.ई.आर.टीी. आ पाादुकुोोण-द्रवि�ड़ सेेण्टर फॉॉर स्पोोर्ट््�स एक्सीीलेेन्स, बङ्गलुुरू केेर हमर वि�शेेष धन्यवााद।

सौौम्माा चन्द्रक योोगदाान, सम्पाादक (अनुुबन्धाात्मक), प्रवीीण कुुमाार, प्रूफूरीीडर (अनुुबन्धाात्मक), फाातमाा नाासि�र, 
कलााकाार, पवन कुुमाार बरि�याार, प्रभाारीी, डीी.टीी.पीी. सेेल; सञ्जू ूशर्माा�, मनोोज कुुमाार आ बि�टू्टू कुुमाार महतोो, 
डीी.टीी.पीी. आपरेटरसभ (अनुुबन्धाात्मक), प्रकााशन प्रभााग, एन.सीी.ई.आर.टीी. एहि� पोोथीीकेँँ �  अन्ति�म रूप 
देेबाामेे सेेहोो आभाार स्वीीकाार कएल जााइत अछि�।

सभ माामि�लाामेे कॉॉपीीरााइटक पताा लगााब सम्भव नहि� भेेल अछि�। प्रकााशक कोोनोो भूूल-चूूक लेेल मााफीी 
क्षमााप्राार्थीी अछि� आ एहन कोोनोो अस्वीीकृृत कॉॉपीीरााइट आपत्ति� सम्बन्धि�त जाानतब भेेलाा पर हमराासभकेँँ �  
प्रसन्नताा हएत।



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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भाारतक संंवि�धाान
भााग III (अनुुचे्छेद 12 -35) 

(अनि�वाार्यय शर्तत, कि�छु अपवााद आ उचि�त नि�र्बबन्धनक अधीीन)  
द्वााराा प्रदत्त

मौौलि�क अधि�काार
समाानतााक अधि�काार
•	 वि�धि�क समक्ष आ वि�धि�क समाान संंरक्षण;
•	 धर्मम, मूूलवंश, जााति�, लि�ङ्ग वाा जन्मस्थाानक आधाार पर;
•	 लोोक नि�योोजन केेर वि�षयमेे;
•	 अस्पृृश्यताा आ उपााधि� केेर अन्त।
स्वतन्त्र्य अधि�काार
•	 अभि�व्यक्ति�, सम्मेेलन, सङ्घ, सञ्चरण, नि�वाास आ वृृत्ति�क स्वाातन्त्र्य;
•	 अपरााधक लेेल दोोष सि�द्धि�क सम्बन्धमे संंरक्षण;
•	 प्रााण आ दैैहि�क स्वतन्त्रतााक संंरक्षण;
•	 छह सँँ  चौौदह सााल तक केेर बच्चााकेँँ �  निः�ःशुुल्क आ अनि�वाार्यय शि�क्षाा;
•	 कि�छु परि�स्थि�ति�मे गि�रफ्ताारीी आ नि�रोोधसँँ  संंरक्षण।
शोोषण केेर वि�रुद्ध अधि�काार
•	 मनुुष्यक दुरु्व्याा�पाार आ बलाात् ्श्रम केेर प्रति�षेध;
•	 परि�सङ्कटमय कााजमेे बच्चााक नि�योोजन केेर प्रति�षेध। 
धर्ममके स्वतन्त्रताा केेर अधि�काार
•	 वि�वेेकक आ धर्ममकेँँ �  अबााध रूपसँँ  माानक लेेल, आचरण आ प्रचाार केेर स्वतन्त्रताा;
•	 धाार्मि�क कााजक प्रबन्धन करबााक स्वतन्त्रताा;
•	 कोोनोो वि�शेष धर्मम केेर प्रचाारक लेेल कर केेर सन्दााय केेर सम्बन्धमे स्वतन्त्रताा;
•	 रााज्य नि�धि�सँँ  पूूर्णणतह पोोषि�त शैैक्षणि�क संंस्थाानसभमेे धाार्मि�क शि�क्षाा वाा धाार्मि�क उपाासनाामेे 

उपस्थि�ति� होोएबााक सम्बन्धमेे स्वतन्त्रताा |
सांं�स्कृति�क आ शि�क्षाा सम्बन्धीी अधि�काार
•	 अल्पसंख्यक वर्गगक अपन भााषाा, लि�पि� आ संंसृ्कृति� वि�षयक हि�तक संंरक्षण;
•	 अल्पसंख्यक वर्गग द्वााराा अपन शैैक्षणि�क संंस्थााक स्थाापन आ प्रशाासन। 
संंवैैधाानि�क उपचाारक अधि�काार
•	 सर्वोोच्च न्याायाालय एवंं उच्च न्याायाालय द्वााराा एहि� मौौलि�क अधि�काारसभक प्रवर्ततनकेे लेेल नि�र्देश 

वाा आदेेश वाा रि�ट जाारीी करेबााक अधि�काार |
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