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ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਨੀੀਤੀੀ 2020 ਦੁੁਆਰਾਾ ਕਲਪਨਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸਕੂੂਲੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ 
ਪੜਾਾਅ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਦੇੇ ਸਰਵਪੱੱਖੀੀ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਨੀਂਂਹ ਪੱੱਥਰ ਵਜੋਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਨਾਾ 
ਸਿ�ਰਫ ਸਾਾਡੇੇ ਦੇੇਸ਼ ਦੇੇ ਨੈੈਤਿ�ਕਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸੰੰਵਿ�ਧਾਾਨਕ ਢਾਂਂਚੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੜ੍ਹਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਅਨਮੋੋਲ ਸੰੰਸਕਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਗ੍ਰਰਹਿ�ਣ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਬਲਕਿ� ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਸਾਾਖਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਅੰੰਕੜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਨੀਂਂਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਪੂੂਰਨ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਪੜਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਰਵਿ�ਘਨ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।  

ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦਾਾ ਪੜਾਾਅ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਅਤੇੇ ਮੱੱਧ ਪੜਾਾਵਾਂਂ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਇੱੱਕ ਪੁੁਲ ਵਜੋਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਜੋੋ ਕਲਾਾਸ 3 ਤੋਂਂ ਕਲਾਾਸ 5 ਤੱੱਕ ਤਿੰ�ਨ ਸਾਾਲਾਂਂ ਤੱੱਕ ਫੈੈਲਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ। ਇਸ ਪੜਾਾਅ ਦੌੌਰਾਾਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਪੜਾਾਅ ਦੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋੋਣਾਂਂ ’ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਕਿ� ਖੇੇਡ-
ਤਰੀੀਕਾਾ ਅਤੇੇ ਖੋੋਜ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕਾਂਂ ਅਤੇੇ ਰਸਮੀੀ ਕਲਾਾਸਰੂੂਮ ਸੈੈਟਿੰ�ਗਾਂਂ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਜਾਾਣੂੂ ਕਰਵਾਾਇਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਜਾਾਣ-
ਪਛਾਾਣ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਨੀਂਂਹ ਸਥਾਾਪਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਪੜ੍ਹਹਨ, ਲਿ�ਖਣ, ਬੋੋਲਣ, 
ਡਰਾਾਇੰੰਗ, ਗਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਣ ਦੁੁਆਰਾਾ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸਵੈੈ-ਖੋੋਜ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਸ ਵਿ�ਆਪਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਕਲਾਾ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ, 
ਗਣਿ�ਤ, ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ। ਇਹ ਵਿ�ਆਪਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ 
ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਬੱੱਚੇੇ ਮੱੱਧ ਪੜਾਾਅ ’ਤੇੇ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਬੋੋਧਾਾਤਮਕ-
ਸੰੰਵੇੇਦਨਸ਼ੀੀਲ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ-ਪ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ (ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ) ਪੱੱਧਰਾਂਂ ’ਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਤਿ�ਆਰ ਹਨ।

ਸਕੂੂਲ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਫਰੇੇਮਵਰਕ (ਐਨ.ਸੀੀ.ਐਫ.ਐਸ.ਈ.) ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ਾਂਂ 
ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਐਨਈਪੀੀ 2020 ਲਈ, ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇੇ ਪੜਾਾਅ ’ਤੇੇ “ਸਰੀੀਰਕ 
ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ” ਨਾਾਮਕ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ ਵਿ�ਸ਼ਾਾ ਖੇੇਤਰ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ 
ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਾਂਂ ਲਈ ਪਿ�ਆਰ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ; ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਖੇੇਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੁਨਰਮੰੰਦ ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ ਲਈ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਲਚਕੀੀਲਾਾਪਣ, ਹਮਦਰਦੀੀ 
ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ। ਭਾਾਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ‘ਯੋੋਗ’ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾਨਦਾਾਰ ਪਰੰੰਪਰਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਮਨ ਅਤੇੇ 
ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਨੁੁਭਵ ਹੈੈ। ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ 
ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਯੋੋਗ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪਹਿ�ਲੂੂ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ। ਯਾਾਮਾਾ, ਨਿ�ਯਾਾਮਾਾ, ਆਸਨ, ਪ੍ਰਾਾ�ਣਾਾਯਾਾਮ ਅਤੇੇ 
ਧਿ�ਆਨ ਜਮਾਾਤ 3 ਤੋਂਂ ਸੈੈਕੰੰਡਰੀੀ ਪੜਾਾਅ ਤੱੱਕ ਪ੍ਰਰਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ। ਇਹ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਨੀਂਂਹ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ।



iv

ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਲਈ ਕਿ�ਤਾਾਬ, ਜਿ�ਸਦਾਾ ਸਿ�ਰਲੇੇਖ ਹੈੈ ‘ਖੇੇਲ ਯੋਗੋਾਾ’ ਜਮਾਾਤ 3 
ਲਈ, ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਮੋੋਟਰ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਥਾਾਨਕ ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਖੇੇਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਖੇੇਡਦੇੇ ਹੋੋਏ ਅਤੇੇ ਸਾਾਡੇੇ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰ 
ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਦੇੇ ਹੋੋਏ ਮਜ਼ੇੇ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਣ। ਯੋੋਗ ਦੇੇ ਉਮਰ-ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ 
ਦੀੀ ਨੀਂਂਹ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਇਸ ਪੜਾਾਅ ਲਈ ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ 
2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ।

ਖੇੇਲ ਯੋੋਗਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਕਦਰਾਂਂ ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਭਾਾਅ ’ਤੇੇ ਜ਼ੋੋਰ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਹੈੈਰੌੌਸ-ਕਟਿੰ�ਗ ਥੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ, 
ਲਿੰ�ਗ ਸਮਾਾਨਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਜੜ੍ਹਾਂਂ�। ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਅਰ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਸਿੱ�ੱਖਣ 
ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਦੋੋਵਾਂਂ ਲਈ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਅਨੁੁਭਵ ਨੂੰੰ�  
ਅਮੀੀਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂਕਿ� ਇਹ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਕੀੀਮਤੀੀ ਹੈੈ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਦਿ�ਲਚਸਪ ਸਥਾਾਨਕ ਖੇੇਡਾਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਨਾਾ ਸਿ�ਰਫ ਸਕੂੂਲ ਦੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੈੈ, ਬਲਕਿ� ਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ 
ਲਈ ਇੱੱਕ ਕੀੀਮਤੀੀ ਸਰੋੋਤ ਹੈੈ।

ਮੈਂਂ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇੇ ਪੜਾਾਅ ‘ਤੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ। ਮੈਂਂ ਇਸ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ ਕਰਦਾਾ ਹਾਂਂ 
ਅਤੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਉਮੀੀਦ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਉਮੀੀਦਾਂਂ ’ਤੇੇ ਖਰਾਾ ਉਤਰੇੇਗਾਾ। ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਐਨਸੀੀਈਆਰਟੀੀ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀਗਤ 
ਸੁੁਧਾਾਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਈ ਵਚਨਬੱੱਧ ਹੈੈ, ਅਸੀਂਂ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਸਮੱੱਗਰੀੀ 
ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਲਈ ਫੀੀਡਬੈਕ ਦਾਾ ਸਵਾਾਗਤ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ।

	 � ਦਿ�ਨੇੇਸ਼ ਪ੍ਰਰਸਾਾਦ ਸਕਲਾਾਨੀੀ
�ਡਾ ਾਇਰੈੈਕਟਰ

ਨਵੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਲੀੀ�ਨੈ ਸ਼ਨਲ ਕਾਾਊਸਲ ਆਫ ਐਜੂਕੂੇੇਸ਼ਨ  
31 ਮਈ 2024 �ਖੋ ੋਜ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ



ਕਿ�ਤਾਾਬ ਬਾਾਰੇੇ

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਮਨੁੱੱ�ਖੀੀ ਜੀੀਵਨ ਦਾਾ ਅਨਿੱ�ੱਖੜਵਾਂਂ ਅੰੰਗ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਲਈ, ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ 
ਦਾਾ ਅਨਿੱ�ੱਖੜਵਾਂਂ ਅੰੰਗ ਹੈੈ. ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਲਈ, ਖੇੇਡਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਣ ਮੋੋਟਰ ਹੁੁਨਰ, ਸਰੀੀਰਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ, ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ 
ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯਮ, ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਬੋੋਧਿ�ਕ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਸਵੈੈ-ਅਨੁੁਸ਼ਾਾਸਨ, ਸਖਤ ਮਿ�ਹਨਤ, ਟੀੀਮ 
ਵਰਕ, ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਕਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਕਮਜੋ਼ੋਰੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸ਼ਾਾਨਦਾਾਰ ਸਵੀੀਕਾਾਰਤਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਕਦਰਾਂਂ-
ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਸਿ�ਖਾਾਉਂਦੀੀਆਂਂ ਹਨ.

ਭਾਾਰਤ ਨੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਤਜਰਬੇੇ ਦੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਵਜੋਂ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਸਰੀੀਰ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਮਨ ਦੀੀ ਕੇਂਂਦਰੀੀਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਨਤਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਹੈੈ। ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਾਂਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਕੁੁਸ਼ਤੀੀ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਬਹੁੁਤ ਅਮੀੀਰ ਵਿ�ਰਾਾਸਤ, ਮਲਖੰਬ, ਅਤੇੇ ਯੋੋਗ ਦੇੇ ਅਭਿ�ਆਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਤੀੀਰਅੰੰਦਾਾਜ਼ੀੀ 
ਸਰੀੀਰ, ਸਿ�ਹਤ, ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਮਨੁੱੱ�ਖ ਦੇੇ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਸਬੰਧਾਂਂ ‘ਤੇੇ ਜ਼ੋੋਰ ਦਿੰ�ਦੀੀ 
ਹੈੈ।

ਸਕੂੂਲ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਢਾਂਂਚਾਾ 2023 (ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ 2023) ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ 
ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਨਾਾਜ਼ੁਕੁਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਜੀੀਵਨ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਸਾਾਰੇੇ ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ 
ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਖ ਕਾਾਰਕ ਵਜੋਂ ਮਾਾਨਤਾਾ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਦਿ�ਆਂਂ, 
ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ ਨੇੇ ਸਕੂਲੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਪੜਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਖ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਖੇੇਤਰ ਵਜੋਂਂ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ। ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਰੀੀਰਕ 
ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇੇ ਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਦੇੇ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਪਹਿ�ਲੀੀ 
ਵਾਾਰ, ਤੀੀਜੀੀ ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਇੱੱਕ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਖੇੇਡਣ ਦੀੀ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨ, ਵਿ�ਭਿੰ�ਨ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨ, ਸੋੋਚਣ 
ਅਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਟਾਂਂਦਰੇੇ ਕਰਨ, ਇਕੱੱਠੇੇ ਖੇੇਡਣਾਾ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦੀੀਆਂਂ ਤਿੰ�ਨ ਇਕਾਾਈਆਂਂ ਹਨ: ਬੇੇਸਿ�ਕ ਮੋੋਟਰ ਮੂੂਵਮੈਂਂਟਜ਼, 
ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਾਾ।  

ਯੂਨੂਿ�ਟ 1- ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਮੋੋਟਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ, ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਉਪਕਰਣਾਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਨਾਾਲ 
ਅਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਸੁੱੱ�ਟਣਾਾ, ਫੜਨਾਾ, ਦੌੌੜਨਾਾ, ਛਾਾਲ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਕਿੱ�ੱਕ ਮਾਾਰਨਾਾ/ਠੁੱੱ�ਡਾਾ ਮਾਾਰਨਾਾ, ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ 
ਅਤੇੇ ਮਾਾਰਨਾਾ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਹਰਕਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋਣਗੇੇ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਵਿ�ਭਿੰ�ਨ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਆਕਾਾਰ, ਭਾਾਰ ਅਤੇੇ ਬਣਤਰ ਦੀੀਆਂਂ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਯੂੂਨਿ�ਟ ਇਸ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਨਿ�ਰੰਤਰਤਾਾ ਹੈੈ ਪਲੇੇ-ਅਧਾਾਰਤ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਪੜਾਾਅ ਤੋਂਂ ਸਰੀੀਰਕ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਾਾਗ 
ਲੈੈਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਬੱੱਚੇ ੇਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਖੇਡੇਾਂਂ ਖੇਡੇਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਖੇਡੇਦੇੇ ਸਮੇਂ,ਂ ਉਹ ਦੂਜੇੂੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਨਿ�ਯਮਾਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਟਾਂਂਦਰੇ ੇਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਉੱਤਮਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ, ਇੱੱਕ ਦੂਜੇੂੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਕੱੱਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ। ਸਾਾਡੇ ੇਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ, 
ਸਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਅਤੇ ੇਬਜ਼ੁਰੁਗ ਦੁਆੁਰਾਾ ਖੇਡੇੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂਦੀੀਆਂ ਂਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਖੇਤੇਰਾਂਂ ਦੀੀਆਂ ਂਬਹੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਸਥਾਾਨਕ ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਖੇਡੇਾਂਂ ਹਨ। 
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ਇਹਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਖੇੇਡਾਂਂ ਯੂੂਨਿ�ਟ 2 - ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ। 17 ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਖੇੇਡਾਂਂ 
ਦੇੇਸ਼ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਹਰੇੇਕ ਗੇੇਮ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਖੇੇਡਣਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਦੀੀਆਂਂ 
ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵੇੇਰਵੇੇ ਦੱੱਸਣ ਵਾਾਲੇੇ ਉਦਾਾਹਰਣ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ। ਇਹ ਸੰੰਭਵ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਇਹਨਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੁੁਝ ਖੇੇਡਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖਰੇੇ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਖੇੇਡੀੀਆਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ; ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਨਿ�ਯਮਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਅਨੁੁਕੂੂਲਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਹਰੇੇਕ ਗੇੇਮ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਾਾਰੀੀ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਖੇੇਡ ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ ਦਿ�ਲਚਸਪ 
ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਖੇੇਡਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖੇੇਡਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਿੰ�ਨਤਾਾਵਾਂਂ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ।

ਯੂੂਨਿ�ਟ 3—ਯੋੋਗਾਾ: ਇਹ ਇਕਾਾਈ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ‘ਯੋੋਗ’ ਤੋਂਂ ਜਾਾਣੂੂ ਕਰਵਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ, ਬੱੱਚੇੇ ਸੁੁਭਾਾਅ ਦੁੁਆਰਾਾ ਖੁੁਸ਼ ਅਤੇੇ ਅਨੰੰਦਚਿੱ�ੱਤ 
ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਯੋੋਗ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਆਦਤਾਂਂ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ ਜਮਾਾਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਯੋੋਗਿ�ਕ 
ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਦੇੇ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਦਿ�ਲਚਸਪ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਅਸ਼ਟੰੰਗ ਯੋੋਗਾਾ (ਯੋੋਗ ਦੇੇ ਅੱੱਠ ਪਹਿ�ਲੂੂ) ਨਾਾਲ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ ਤੀੀਜੀੀ 
ਜਮਾਾਤ ਲਈ ਯੋੋਗ ਇਕਾਾਈ ਬਾਾਰੇੇ ਵੇੇਰਵੇੇ, ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ। 

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ, ਖੇੇਡਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨਿ�ਯਮਾਂਂ 
ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾ, ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਭਿ�ਆਸਾਂਂ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਪੱੱਖ ਖੇੇਡ ਦੀੀ ਮਹੱੱਤਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣਾਾ, ਸਮੂੂਹਾਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਦਭਾਾਵਨਾਾ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ, ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ ਸ਼ਿ�ਸ਼ਟਾਾਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਆਦਰ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਉਣ ਦੇੇ 
ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ੱਖਣਗੇ, ਅਤੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਖੇੇਡਣ ਦੀੀ ਖੁੁਸ਼ੀੀ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਗੇੇ। 
ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੁੁਭਾਾਅ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਅੰੰਸ਼ਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਉਦੋਂਂ ਵਾਾਪਰੇੇਗਾਾ। ਜਦੋਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਖੇੇਡਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਗੇੇ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਅੰੰਸ਼ਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਖੇੇਡ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਰਕਲ ਟਾਾਈਮ 
ਦੌੌਰਾਾਨ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ। ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਰਕਲ 
ਟਾਾਈਮ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਸਰਕਲ ਟਾਾਈਮ ਦਾਾ ਉਦੇੇਸ਼ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਰਾਾਹੀਂਂ ਉਪਰੋੋਕਤ ਕਦਰਾਂਂ-ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੁੁਭਾਾਅ 
ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਜਾਂਂ ਖੇੇਡ ਦੇੇ ਪੂੂਰਾਾ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਚੱੱਕਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੈੈਠਦੇੇ ਹਨ। ਸਰਕਲ 
ਟਾਾਈਮ ਲਈ ਕੁੁਝ ਜ਼ਮੀੀਨੀੀ ਨਿ�ਯਮ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਜੋੋ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਇਆ 
ਜਾਾ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰਨ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਮਿ�ਲਣ। 
• ਚੱੱਕਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ ਕੋੋਈ ਬਰਾਾਬਰ ਹੈੈ; ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

• ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

• ਜਦੋਂ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਬੋੋਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਨਹੀਂਂ ਪਾਾਉਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ।

• ਚੱੱਕਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰ ਕਿ�ਸੇ ਨੂੰੰ�  ਬੋੋਲਣ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਮਿ�ਲਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਗੱੱਲਾਂਂ ਵੱੱਲ ਪੂੂਰਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਅਧਿ�ਆਪਕ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਸਾਂਂਝੇੇ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਕੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ਦਾਾ 
ਮਾਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਨੂੰੰ�  ‘ਸਿ�ਤਾਾਰੇੇ’ ਅਤੇੇ ‘ਕਾਾਮਨਾਾ’ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪ੍ਰਰਗਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

 ‘ਸਟਾਾਰ’ ਉਹ ਚੀੀਜ਼ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੱੱਚਮੁੱੱ�ਚ ਅਨੰੰਦ ਲਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਖੇੇਡ ਜਿੱ�ੱਤਣ ਜਾਂਂ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ ਟੀੀਮ ਦੇੇ 
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ਹੋੋਰ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ ਨੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ। 
‘ਕਾਾਮਨਾਾ’ ਇਹ ਉਹ ਚੀੀਜ਼ ਹੈ ੈਜੋੋ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਸੀੀ ਕਿ� ਸੈਸੈ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ। ਇਹ 

ਕੁਝੁ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਉਹ ਜਾਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਟੀੀਮ ਬਿ�ਹਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਸਨ ਜਾਂਂ ਇਹ ਇਕ ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਉਹ ਚਾਾਹੁੰੰ� ਦੇ ੇਸਨ ਕਿ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਜਾਂਂ ਖੇਡੇਣ ਲਈ ਵਧੇਰੇੇੇ 
ਸਮਾਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ। 

ਹਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਇੱੱਕ ਸਟਾਾਰ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਕਾਾਮਨਾਾ ਸਾਂਂਝੀੀ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨੂੰੰ�  ‘ਟੈੈਗ’ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਜਾਾਰੀੀ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ 
ਜਦੋਂ ਤੱੱਕ ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਾਂਂਝਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਵਾਾਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਮਿ�ਲ ਜਾਂਂਦੀੀ। 

ਇਸ ਸਟਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਾਾਮਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੇੇ ਕੰੰਮਾਂਂ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ 
ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਰੀੀਖਣ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਮਿ�ਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੋੋਧਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਸ ਸੈੈਸ਼ਨ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੁੁਝ ਢੁੱੱ�ਕਵੇਂ ਅਤੇੇ ਸੋੋਚਣ ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ ’ਤੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂਂ ਖੇੇਡਦੇੇ ਹਾਂਂ ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਅਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪੱੱਖਪਾਾਤੀੀ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਾਂਂ? ਕੀੀ ਅਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਖੇੇਡ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਰਾਾਬਰ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਾਂਂ? ਕੀੀ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇੰੰਨਾਾ ਮਜ਼ਾਾ ਨਹੀਂਂ ਆ ਰਿ�ਹਾਾ? 

ਸਟਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਾਾਮਨਾਾ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਸਰਕਲ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੇੇਡ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਸੰਗ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਦਿ�ਲਚਸਪ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂਦਰੇ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇੇ ਖੇੇਡ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੁੁਝ ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ ਅਧਿ�ਆਪਕ ‘ਖੇੇਡਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸੱੱਟਾਂਂ ਤੋਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਬਚਣਾਾ ਹੈੈ’ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂਦਰਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੈੈਸ਼ਨ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ
ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਸਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਭਗ 150 ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਅਲਾਾਟ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂਦੇੇ ਹਨ। 
ਐਨਸੀੀਐਫਐਸਈ 2023 ਵਿੱ�ੱਚ ਦੱੱਸੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਇਨਂ੍ਹਾਂ� ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਦੀੀ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਯੋਜੋਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਤਿੰ�ਨ ਇਕਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕ੍ਰਰਮ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਪੂੂਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ; ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸੈੈਕਸ਼ਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਦੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸਥਾਾਰਤ ਮਿ�ਆਦ-ਦਰ-ਮਿ�ਆਦ ਸੰੰਕੇੇਤਕ ਸੈੈਸ਼ਨ ਯੋਜੋਨਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ 
ਗਈ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਟਾਾਈਮ-ਟੇੇਬਲ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ’ਤੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੋੋਧ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਪਰ ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ 
ਕਰੋੋ ਕਿ� ਹਰ ਹਫ਼ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਯੋੋਗਾਾ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਯੂੂਨਿ�ਟ 2-’ਸਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ’ 
ਤਂੋਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਖੇੇਡਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਿ�ਯਮਤ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਬਲਾਾਕ ਪੀੀਰੀੀਅਡ ਮਿ�ਲਦੇੇ ਹਨ। 
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ਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਕਦਰਾਂਂ ਕੀੀਮਤਾਂਂ ਦੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ, ਹਰੇੇਕ ਮਿ�ਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ 
ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਨੂੰੰ�  ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ ਤਿੰ�ਨ ਪ੍ਰਰਕਾਾਰ ਦੇੇ ਸੈੈਸ਼ਨ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ:
ਕਿ�ਸਮ 1 ਖੇੇਡ ਅਭਿ�ਆਸ।
ਕਿ�ਸਮ 2 �ਸਮਾਾਜਿ�ਕ-ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਵਟਾਂਂਦਰੇੇ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ 

ਸਮਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਖੇੇਡ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਲਗਾਾਓ।
ਕਿ�ਸਮ 3 �ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ ਹੁੁਨਰ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਗੈੈਮੀੀਫਾਾਈਡ ਅਭਿ�ਆਸ।
ਸੈੈਸ਼ਨ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ ’ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

• ਸੱੱਟਾਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਤੋਂਂ ਜਲਦੀੀ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਹੂੂਲਤ ਲਈ ਹਰੇੇਕ ਸੈੈਸ਼ਨ 
ਦੇੇ ਸੁ਼ੁਰੂੂ ਅਤੇੇ ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਅਤੇੇ ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ।

• ਪ੍ਰਰਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਮਾਾਡਲਿੰ�ਗ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ� 
ਤੋਂਂ ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ।

• ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮੂੂਹਾਂਂ ਲਈ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦੇੇ ਸਹੀੀ ਪੱੱਧਰਾਂਂ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ।
ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ’ਤੇੇ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੀੀ 

ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਛਾਾਲ ਮਾਾਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਉਮੀੀਦ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ ਦੀੀ ਹਰਕਤ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਖੇੇਡਾਂਂ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਡੱੱਡੂੂ ਛਾਾਲਾਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦੌੌੜ ਅਤੇੇ ਚਕਮਾਾ ਟੈੈਗ ਜਾਂਂ ਡੌੌਜ-
ਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੇੇਡ ਰਾਾਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੋੋਵਾਂਂ ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਡੀੀਓਵੈੈਸਕੁੁਲਰ ਤਾਾਕਤ, ਲਚਕਤਾਾ, ਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ, ਮੋੋਟਰ ਹੁੁਨਰ, 
ਅਤੇੇ ਮਨ-ਸਰੀੀਰ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਨ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸ ਤੋਂਂ ਇਲਾਾਵਾਾ, ਖੇੇਡਾਂਂ ਖੇੇਡਣਾਾ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਟੀੀਮ ਵਰਕ, ਸਹਿ�ਯੋੋਗ, 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੱੱਲ ਕਰਨ, ਅਨੁੁਸ਼ਾਾਸਨ, ਲਗਨ ਅਤੇੇ ਜ਼ਿੰ�ਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਗੁੁਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਮ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਆਰਾਾਮ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹੋੋਣ ਲਈ 
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਸਥਾਾਪਿ�ਤ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਥਿ�ਰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਲਚਕੀੀਲੇੇਪਣ ਦੀੀ ਸਹੂੂਲਤ 
ਦਿੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਾਾਰੇੇ ਗੁੁਣ ਅਤੇੇ ਲਾਾਭ ਜਮਾਾਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਫਲਤਾਾ ਲਈ ਵੀੀ ਢੁੱੱ�ਕਵੇਂਂ ਹਨ; ਅਧਿ�ਐਨ 
ਦਰਸਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਜਿ�ਹੜੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਉਹ ਸਕੂੂਲ 
ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਕੰੰਮਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਵਧੇਰੇੇ ਸਫਲ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ, ਜੋੋ ਲੋੋਕ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ ਵਜੋਂ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ 
ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ, ਉਹ ਬਾਾਲਗਾਂਂ ਵਜੋਂਂ ਵੀੀ ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਹ ਲੰੰਬੇੇ, 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਵਧੇਰੇੇ ਉਤਪਾਾਦਕ ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਉਂਦੇੇ ਹਨ।

ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਾਾਰੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਬਰਾਾਬਰ ਮਹੱੱਤਵ ਦਿੰ�ਦੇੇ ਹੋੋਏ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਚਲਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇੇ।
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ਅਧਿ�ਆਪਕਾਂਂ ਲਈ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ
ਇੱੱਕ ਖੁੁਸ਼ਹਾਾਲ ਅਨੁੁਭਵ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ, 
ਅਧਿ�ਆਪਕ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ-
•  ਕਿ�ਤਾਾਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਰਨ ਲਈ ਉਚਿ�ਤ ਖੇੇਡ ਖੇੇਤਰ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ। 

•  ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋ ਕਿ� ਖੇੇਡ ਦੇੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਲਈ ਖੇੇਡਣਾਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ।

•  ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਇੱੱਕ ਮੁੱੱ�ਢਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ੱਟ ਉਪਲਬਧ ਅਤੇੇ ਪਹੁੰੰ� ਚਯੋੋਗ ਹੈੈ।

•  ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਤੌੌਰ ’ਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ ਨਾਾਲ ਆਦਰ, ਉਤਸ਼ਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਕਲਾਾਸ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸ਼ਿ�ਕਾਾਇਤਾਂਂ ਦੇੇ ਨਿ�ਰਪੱੱਖ ਨਿ�ਪਟਾਾਰੇੇ 
ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਹੋੋਵੇੇ।

•  ਸਮੂਹ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਲਈ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਭੱੱਜਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਏਰੀੀਏ 
ਨੂੰੰ�  ਛੋੋਟੇੇ ਬਲਾਾਕਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਬੱੱਧ ਕਰੋੋ। 

•  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਟੀੀਮਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੰੰਡਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਟੀੀਮਾਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਲਈ 
ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਭਾਾਰ, ਉਚਾਾਈ ਅਤੇੇ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਦੇੇ ਮਾਾਮਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਰਪੱੱਖ ਅਤੇੇ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਹਨ।

•   ਖੇੇਡਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਹੋੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

•  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਨਿ�ਸ਼ਾਾਨਾਾ ਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ। ਜਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕੋੋਈ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਿ�ਆ ਨਹੀਂਂ ਜਾਂਂਦਾਾ। ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� 
ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨ ਕਿ�ਉਂ ਹੈੈ।

•  ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰਾਂਂ ਦਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਰੱੱਖਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇੇ ਉਹ ਗੇਂਂਦ ਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਜੋ਼ੋਰ ਨਾਾਲ ਮਾਾਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦਾਾ 
ਸਾਾਥੀੀ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੂੰੰ�  ਤਾਾਕਤ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। 

•   ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਾਾਗ ਲਂੈਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ ਨੂੰੰ�  ਧੱੱਕਾਾ ਦੇਣੇ 
ਜਾਂਂ ਖਿੱ�ੱਚਣ ਵੇੇਲੇੇ ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀ ੀ ਹੈੈ।

•  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਆਲੂੂਤਾਾ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ, 
ਖੇੇਡ ਦਾਾ ਅਨੰੰਦ ਲੈੈਣ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਂਦਰਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਨਾਾ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ ਖੇੇਡ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ’ਤੇੇ। 

•  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਾਾਰੇੇ ਸਾਾਜੋ਼ੋ-ਸਾਾਮਾਾਨ ਇਕੱੱਤਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ।

•  ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਰਗਰਮ ਭਾਾਗੀੀਦਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ 
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ਬਣਾਾਉਣਾਾ।

•   ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖੇੇਡਣ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੱੱਗਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋੋਲ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿ�ਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸਾਾਫਟਬਾਾਲ ਅਤੇੇ ਬੱੱਲੇੇ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਆਕਾਾਰ, ਟਾਾਇਰ, ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ 
ਕਹੀੀਆਂਂ (ਬਲੰਟਡ) ਜਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਸਥਾਾਨਕ ਖਿ�ਡੌੌਣਾਾ ਜਾਂਂ ਵਸਤੂੂ। ਰੇੇਤ ਦਾਾ ਟੋੋਆ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇੇ ਜਿ�ਹੇ ਛਿੱ�ੱਲੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ� ਚ ਹੋੋਣਾਾ ਵੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

•  ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨਾਾਲ ਸੁੁਤੰੰਤਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸੰੰਚਾਾਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿ�ਓ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ। 

•  ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਆਰਾਾਮ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੋੋ। 

• ਦਿ�ਲਚਸਪ ਕਹਾਾਣੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਰੋੋਲ ਮਾਾਡਲਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਯੋੋਗਤਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪੇ੍ਰੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

•  ਉਹਨਾਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਚੌੌਕਸ ਰਹੋੋ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਪਰੇੇਸ਼ਾਾਨੀੀ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ 
ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•  ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਦੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਨੰੰਬਰ ਕੋੋਲ ਰੱੱਖੋੋ।(ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ ਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸ)

ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਅਤੇੇ ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਰੁੁਟੀੀਨ 
ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਅਤੇੇ ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਰੁੁਟੀੀਨ, ਆਰਾਾਮ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ 
ਆਰਾਾਮ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਵਜੋਂਂ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਆਰਾਾਮ ਦੇਣੇ ਲਈ ਕੋੋਈ ਵੀੀ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਠੰੰਡਾਾ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਹ ਰੁੁਟੀੀਨ 
ਸੱੱਟਾਂਂ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ, ਮਾਾਸਪੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਬੇੇ-ਆਰਾਾਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਤੋਂਂ ਜਲਦੀੀ 
ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹਨ। ਅਧਿ�ਆਪਕ ਪਾਾਠ ਪੁੁਸਤਕ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ 
ਅਭਿ�ਆਸ ਦੇੇ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਵਾਾਰਮ-ਅੱੱਪ ਅਤੇੇ ਕੂੂਲ-ਡਾਾਊਨ ਰੁੁਟੀੀਨ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਬੀੀ.ਪੀੀ. ਭਾਾਰਦਵਾਾਜ,  
ਮੈਂਂਬਰ ਕਨਵੀੀਨਰ, ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈੈਸਰ ਅਤੇੇ ਮੁੁਖੀੀ,  

ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਖੋੋਜ ਵਿ�ਭਾਾਗ, ਐਨ.ਸੀੀ.ਈ.ਆਰ.ਟੀੀ.
ਅਤੁੁਲ ਦੂੂਬੇੇ,  

ਮੈਂਂਬਰ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ, ਸਹਾਾਇਕ ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈੈਸਰ,  
ਸਰੀੀਰਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ, ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਵਿ�ਭਾਾਗ  

ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ੱਚ, ਐਨਸੀੀਈਆਰਟੀੀ



ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸਿ�ਲੇਬਸ ਅਤੇੇ ਅਧਿ�ਆਪਨ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ 
ਸਮੱਗਰੀੀ ਕਮੇੇਟੀੀ (ਐਨਐਸਟੀੀਸੀੀ)

1.	 ਐਮ.ਸੀੀ. ਪੰੰਤ, ਚਾਂਂਸਲਰ, ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਇੰੰਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਆਫ ਐਜੂਕੂੇੇਸ਼ਨਲ ਪਲਾਾਨਿੰ�ਗ ਐਂਡਂ 
ਐਡਮਿ�ਨਿ�ਸਟ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ (NIEPA) (ਪ੍ਰਰਧਾਾਨ)

2.	 ਮੰੰਜੁੁਲ ਭਾਾਰਗਵ, ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸਰ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਸਟ ਨ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ (ਸਹਿ�-ਚੇੇਅਰਪਰਸਨ)

3.	 ਸੁੁਧਾਾ ਮੂੂਰਤੀੀ, ਪ੍ਰਰਸਿੱ�ੱਧ ਲੇੇਖਕ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਸ਼ਾਾਸਤਰੀੀ

4.	 ਵਿ�ਵੇੇਕ ਦੇੇਬਰਾਾਏ, ਪ੍ਰਰਧਾਾਨ, ਆਰਥਿ�ਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਕੌਂਂਸਲ - ਪ੍ਰਰਧਾਾਨ ਮੰੰਤਰੀੀ (ਈਏਸੀੀ - ਪੀੀਐਮ)
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ਸਾਾਡਾਾ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਗੀੀਤ

ਜਨ ਗਣ ਮਨ ਅਧਿ�ਨਾਾਇਕ ਜਯ ਹੇੇ
ਭਾਾਰਤ ਭਾਾਗਯ ਵਿ�ਧਾਾਤਾਾ। 

ਪੰੰਜਾਾਬ-ਸਿੰ�ਧ-ਗੁੁਜਰਾਾਤ-ਮਰਾਾਠਾਾ
ਦ੍ਰਾਾ�ਵਿ�ੜ-ਉਤਕਲਾਾ-ਬੰੰਗ 

ਵਿ�ਨਧਯ-ਹਿ�ਮਾਾਚਲ-ਯਮੁਨਾਾ-ਗੰੰਗਾਾ
ਉੱਛਲ ਜਲਧਿ� ਤਰੰੰਗ। 

ਤਵ ਸ਼ੁੁਭ ਨਾਾਮੇੇ ਜਾਾਗੇੇ ਤਵ
 ਸ਼ੁੁਭ ਆਸ਼ਿ�ਸ਼ ਮਾਂਂਗੇੇ,

ਗਾਾਹੇੇ ਤਵ ਜਯ ਗਾਾਥਾਾ।
ਜਨ-ਗਣ-ਮੰੰਗਲ-ਦਯਾਾਕ ਜਯ ਹੇੇ 

ਭਾਾਰਤ-ਭਾਾਗਯ-ਵਿ�ਧਾਾਤਾਾ। 
ਜਯ ਹੇੇ, ਜਯ ਹੇੇ, ਜਯ ਹੇੇ, 
ਜਹ ਜਹ ਜਹ, ਜਹ ਹੇੇ!
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ਸੰੰਵਿ�ਧਾਾਨ ਸਭਾਾ ਦੁੁਆਰਾਾ ੨੪ ਜਨਵਰੀੀ ੧੯੫੦ ਨੂੰੰ�  ਵਿੱ�ੱਚ ਅਪਣਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ।
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ਨਵੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਲੀੀ, ਸ਼ਵੇੇਤਾਾ, PE ਅਧਿ�ਆਪਕ ਬਾਾਲ ਭਾਾਰਤੀੀ ਸਕੂੂਲ, ਨਵੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਲੀੀ ਨੇੇ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਲਈ।

ਕੌਂਂਸਲ ਨੇੇ ਗਜਾਾਨਨ ਲਂੋਂਧੇੇ ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ ਕੀੀਤਾਾ, ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰ ਸੰੰਵਿ�ਤ ਰਿ�ਸਰਚ ਫਾਾਊਂਡੇੇਸ਼ਨ, ਬੰੰਗਲੁੁਰੂੂ; 
ਰੰੰਜਨਾਾ ਅਰੋੋੜਾਾ, ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸਰ ਅਤੇੇ ਹੈੱੱ�ਡਪਾਾਠਕ੍ਰਰਮ ਅਧਿ�ਐਨ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿ�ਭਾਾਗ; ਗੌੌਰੀੀ ਸ਼੍ਰੀੀ�ਵਾਾਸਤਵ, ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸਰ 
ਅਤੇੇ ਹੈੱੱ�ਡ, ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ, ਐਨਸੀੀਈਆਰਟੀੀ;  ਅੰੰਜੂੂ ਗਾਂਂਧੀੀ, ਸੀੀਨੀੀਅਰ 
ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ, ਸਾਾਕੇੇਤ ਬਹੁੁਗੁੁਣਾਾ, ਸਹਾਾਇਕ ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸਰ (ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ), ਸੈਂਂਟਰਲ ਇੰੰਸਟੀੀਚਿ�ਊਟ ਆਫ 
ਹਿੰ�ੰਦੀੀ, ਦਿੱ�ੱਲੀੀ ਸੈਂਂਟਰ ਅਤੇੇ ਸੁੁਪਰਨਾਾ ਦਿ�ਵਾਾਕਰ, ਮੁੱੱ�ਖ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਆਫਿ�ਸ, ਐਨਐਸਟੀੀਸੀੀ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਆਲੋੋਚਨਾਾਤਮਕ ਸਮੀੀਖਿ�ਆਵਾਂਂ ਲਈ। ਅਸੀਂਂ ਰੇੇਣੂੂ ਕਤਿ�ਆਲ ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ ਕੀੀਤਾਾ, APC 
ਡੀੀਈਐਸਐਸ, ਐਨਸੀੀਈਆਰਟੀੀ ਅਤੇੇ ਪਾਾਦੁੁਕੋੋਣ-ਦ੍ਰਾਾ�ਵਿ�ੜ ਸੈਂਂਟਰ ਫਾਾਰ ਸਪੋੋਰਟਸ ਐਕਸੀੀਲਂੈਂਸ, ਬਂੈਂਗਲੁੁਰੂੂ।

ਸੌੌਮਾਾ ਚੰੰਦਰ ਦਾਾ ਯੋੋਗਦਾਾਨ, ਸੰੰਪਾਾਦਕ (ਇਕਰਾਾਰਨਾਾਮਾਾ), ਪ੍ਰਰਵੀੀਨ ਕੁੁਮਾਾਰ, ਪਰੂੂਫਰੀੀਡਰ 
(ਇਕਰਾਾਰਨਾਾਮਾਾ), ਫਾਾਤਿ�ਮਾਾ ਨਾਾਸਿ�ਰ, ਕਲਾਾਕਾਾਰ, ਪਵਨ ਕੁੁਮਾਾਰ ਬਰਿ�ਆਰ, ਇੰੰਚਾਾਰਜ, ਡੀੀਟੀੀਪੀੀ 
ਸੈੱੱ�ਲ; ਸੰੰਜੂੂ ਸ਼ਰਮਾਾ, ਮਨੋੋਜ ਕੁੁਮਾਾਰ ਅਤੇੇ ਬਿੱ�ੱਟੂੂ ਕੁੁਮਾਾਰ ਮਹਤੋੋ, DTP ਆਪਰੇੇਟਰ (ਇਕਰਾਾਰਨਾਾਮਾਾ), 
ਪਬਲੀੀਕੇੇਸ਼ਨ ਡਿ�ਵੀੀਜ਼ਨ, ਐਨਸੀੀਈਆਰਟੀੀ ਨੇੇ ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬ ਨੂੰੰ�  ਅੰੰਤਿ�ਮ ਰੂੂਪ ਦੇਣੇ ਲਈ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਗੀੀ 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਹੈੈ।

ਸਾਾਰੇੇ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਸੰੰਭਵ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ। ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਕ ਕਿ�ਸੇ 
ਵੀੀ ਗਲਤੀੀ ਲਈ ਮੁੁਆਫੀੀ ਮੰੰਗਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਅਣਜਾਾਣ ਕਾਾਪੀੀਰਾਾਈਟ ਧਾਾਰਕਾਂਂ ਤੋਂਂ ਸੁੁਣ ਕੇੇ 
ਖੁੁਸ਼ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ।



Constitution of India

Fundamental Duties

It shall be the duty of every citizen of India —
 (a) to abide by the Constitution and respect its ideals and institutions, the 

National Flag and the National Anthem;
 (b) to cherish and follow the noble ideals which inspired our national 

struggle for freedom;
 (c) to uphold and protect the sovereignty, unity and integrity of India;
 (d) to defend the country and render national service when called upon to 

do so;
 (e) to promote harmony and the spirit of common brotherhood amongst 

all the people of India transcending religious, linguistic and regional 
or sectional diversities; to renounce practices derogatory to the dignity 
of women;

 (f) to value and preserve the rich heritage of our composite culture;
 (g) to protect and improve the natural environment including forests, lakes, 

rivers, wildlife and to have compassion for living creatures;
	 (h)	 to	develop	the	scientific	temper,	humanism	and	the	spirit	of	inquiry	

and reform;
 (i) to safeguard public property and to abjure violence;
 (j) to strive towards excellence in all spheres of individual and collective 

activity so that the nation constantly rises to higher levels of endeavour 
and achievement;

* (k) who is a parent or guardian, to provide opportunities for education 
to his child or, as the case may be, ward between the age of six and 
fourteen years.

Note:  The Article 51A containing Fundamental Duties was inserted by the Constitution (42nd 
Amendment)	Act,	1976	(with	effect	from	3	January	1977).

	 *(k)	was	inserted	by	the	Constitution	(86th	Amendment)	Act,	2002	(with	effect	from	
1 April 2010).
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It shall be the duty of every citizen of India —
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 (d) to defend the country and render national service when called upon to 
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 (f) to value and preserve the rich heritage of our composite culture;
 (g) to protect and improve the natural environment including forests, lakes, 

rivers, wildlife and to have compassion for living creatures;
	(h)	to	develop	the	scientific	temper,	humanism	and	the	spirit	of	inquiry	

and reform;
 (i) to safeguard public property and to abjure violence;
 (j) to strive towards excellence in all spheres of individual and collective 

activity so that the nation constantly rises to higher levels of endeavour 
and achievement;

* (k) who is a parent or guardian, to provide opportunities for education 
to his child or, as the case may be, ward between the age of six and 
fourteen years.

Note:  The Article 51A containing Fundamental Duties was inserted by the Constitution (42nd 
Amendment)	Act,	1976	(with	effect	from	3	January	1977).

	*(k)	was	inserted	by	the	Constitution	(86th	Amendment)	Act,	2002	(with	effect	from	
1 April 2010).

Part IV A (Article 51 A)

ਭਾਾਰਤ ਦਾਾ ਸੰੰਵਿ�ਧਾਾਨ
ਭਾਾਗ III (ਆਰਟੀੀਕਲ ੧੨-੩੫)

(ਕੁੁਝ ਸ਼ਰਤਾਂਂ, ਕੁੁਝ ਅਪਵਾਾਦਾਂਂ ਅਤੇੇ ਵਾਾਜਬ 
ਪਾਾਬੰੰਦੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਧੀੀਨ)

ਇਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਗਾਾਰੰੰਟੀੀ ਦਿੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ

ਮੌੌਲਿ�ਕ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
ਬਰਾਾਬਰੀੀ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	�  ਕਾਾਨੂੰੰ� ਨ ਦੇੇ ਸਾਾਹਮਣੇੇ ਅਤੇੇ ਕਾਾਨੂੰੰ�ਨਾਂ ਂ ਦੀੀ ਬਰਾਾਬਰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ
	�  ਧਰਮ, ਨਸਲ, ਜਾਾਤ, ਲਿੰ�ਗ ਜਾਂਂ ਜਨਮ ਸਥਾਾਨ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਬਰਾਾਬਰੀੀ
	�  ਜਨਤਕ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੌੌਕੇੇ ਬਰਾਾਬਰ
	�  ਛੂੂਤ-ਛਾਾਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਰਲੇੇਖਾਂਂ ਦੇੇ ਖਾਾਤਮੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਬਰਾਾਬਰੀੀ।

ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	� ਸਮੀੀਕਰਨ, ਅਸੈਂਂਬਲੀੀ, ਐਸੋੋਸ਼ੀੀਏਸ਼ਨ, ਅੰੰਦੋੋਲਨ, ਨਿ�ਵਾਾਸ ਅਤੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ
	�  ਅਪਰਾਾਧਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋਸ਼ੀੀ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣ ਦੇੇ ਸੰੰਬੰੰਧ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆਵਾਂਂ 
	�  ਜੀੀਵਨ ਅਤੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ��������������
	�  ਛੇੇ ਤੋਂਂ ਚੌੌਦਾਂਂ ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਅਤੇੇ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ
	�  ਕੁੁਝ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਗ੍ਰਿ�ਿਫਤਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਨਜ਼ਰਬੰੰਦੀੀ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ

ਸ਼ੋੋਸ਼ਣ ਦੇੇ ਖਿ�ਲਾਾਫ਼ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	�  ਮਨੁੱੱ�ਖਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਅਤੇੇ ਜਬਰੀੀ ਮਜ਼ਦੂਰੀੀ ਲਈ ਮਨਾਾਹੀੀ
	�  ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਨੌੌਕਰੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਦੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰ ਦੀੀ ਮਨਾਾਹੀੀ

ਧਰਮ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	� ਜ਼ਮੀੀਰ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ ਅਤੇੇ ਸੁੁਤੰੰਤਰ ਪੇੇਸ਼ੇੇ, ਅਭਿ�ਆਸ ਅਤੇੇ ਧਰਮ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਚਾਾਰ
	� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ
	� ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇਸ਼ ਧਰਮ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਚਾਾਰ ਲਈ ਟੈੈਕਸ ਅਦਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ
	� ਰਾਾਜ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰਂ੍ਹਾਂ� ਰੱੱਖ-ਰਖਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਅਦਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ 

ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਪੂੂਜਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਾਾਜ਼ਰ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਅਜ਼ਾਾਦੀੀ 
ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	� ਘੱੱਟ-ਗਿ�ਣਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਹਿੱ�ੱਤਾਾ ਦੀੀ ਰਾਾਖੀੀ ਲਈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਦਾਾ ਭਾਾਸ਼ਾਾ, ਲਿ�ਪੀੀ ਅਤੇੇ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ
	� ਘੱੱਟ-ਗਿ�ਣਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਪਸੰੰਦ ਦੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਅਦਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਥਾਾਪਨਾਾ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਬੰਧਨ ਕਰਨ 

ਲਈ।
ਸੰੰਵਿ�ਧਾਾਨਿ�ਕ ਉਪਚਾਾਰਾਂਂ ਦਾਾ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ
	� ਇਹਨਾਂਂ ਮੌੌਲਿ�ਕ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਪਰੀੀਮ ਕੋੋਰਟ ਅਤੇੇ ਹਾਾਈ ਕੋੋਰਟ ਦੁੁਆਰਾਾ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ 

ਜਾਂਂ ਆਦੇੇਸ਼ ਜਾਂਂ ਰਿੱ�ੱਟ ਜਾਾਰੀੀ ਕਰਕੇੇ।
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