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प्रस्ताावनाा

रााष्ट्रि�ियशि�क्षाानीीतिः�ः-२०२० इत्यस्मि�न् ्यथाा परि�कल्पि�तम् ्अस्ति�, तदनुुसाारंं वि�द्याालयीीयशि�क्षाायाःः� प्रााथमि�कस्तरःः 
बाालाानांं� सर्वाा�ङ्गीीणरवि�काासााय आधाारस्तम्भरूपेेण काार्यंं करोोति�। अनेेन ते ेन केेवलं अस्मााकंं देेशस्य संंसृ्कृतेःः� तथाा 
सांं�वि�धाानि�क-संंरचनाायाःः� अन्तर्नि�हि�ताान् ् अमूूल्यसंंस्कााराान् ् आत्मीीकुुर्ववन्ति�, अपि� तु ु मूूलभूूत-सााक्षरताायाःः�, 
संंख्यााशाास्त्रस्य च ज्ञाानमपि� प्रााप्नुुवन्ति�। अयंं मूूलभूतःः प्रााथमि�कचरणःः कठि�नतरप्रस्तुतुि�मूूलकपर्याा�येेषुु उत्तीीर्णणतांं� 
प्रााप्तुंं�  तेेषांं� माार्गंं सुुलभतरं करोोति�। वि�द्याालयीीयशि�क्षाायाःः� क्षेते्रे े तृृतीीयकक्षाातःः पञ्चमकक्षाापर्ययन्तं वर्षषत्रयं 
प्रस्तुतुि�मूूलकपर्याा�यःः इति� मन्यते ेतथाा च अयम् ्आधााररूपयोःः� प्रााथमि�क-मध्यवर्ति�नोःः� चरणयोःः� मध्ये ेसेेतुुरूपेेण 
काार्यंं करोोति�। अस्मि�न् ् स्तरेे प्रदत्ताा शि�क्षाा प्रााथमि�कस्तरस्य शि�क्षणपद्धतेःः� आधाारेेण परि�कल्प्यते।े अस्यांं� 
प्रक्रि�याायांं� क्रीीडाःः�, आवि�ष्कााराः�ः, क्रि�यााकलाापााधाारि�त-शि�क्षणाादीीनि� यद्यपि� अनुुवर्ततन्ते,े तथाापि� पााठ्यपुुस्तकैःः � 
तथाा औपचाारि�कवर्गगस्य अन्यैःः� तत्त्वैःः� सह अपि� बाालकाानांं� परि�चयःः क्रि�यते।े न हि� अस्य परि�चयस्य उदे्देशं्यं भवति� 
बाालाानांं� ज्ञाानस्य सीीमााङ्कनम््, अपि�तु ुपााठ्यक्रमस्य क्षेते्रेषेुु आधाारस्थाापनं तथाा च पठनं, लेेखनंं, भााषणंं, अङ्कनंं, 
गाायनं, क्रीीडाा इत्याादीीनांं� मााध्यमेेन शि�क्षाायाःः� सर्वाा�ङ्गीीणरवि�काासःः अस्य लकं्ष्यं भवति�। अनेेन आत्माान्वेषेणस्य 
माार्गेे तेेषााम् ्उत्तरणंं सहजंं भवति�। अत्र बाालकाःः� पााठ्यपुुस्तकेेन सााकम् ्औपचाारि�कवर्गेेन सह अपि� परि�चि�ताःः� 
भवन्ति� । अस्य वि�स्तृतृ-पााठ्यक्रमस्य मााध्यमेेन बाालाःः� शाारीीरि�क-शि�क्षाा, कलाा-शि�क्षाा, पर्याा�वरण-शि�क्षाा, 
भााषाा-शि�क्षाा, गणि�त-शि�क्षाा, मूूलभूूत-वि�ज्ञाानंं, साामााजि�क-वि�ज्ञाानम् ्इत्याादि�भिः�ः वि�वि�धवि�षयैःः� सह परि�चि�ताःः� 
भवन्ति�। अयंं व्याापकःः उपाायःः एतत् ्सुुनि�श्चि�तं करोोति� यत् ्बाालकाःः� संंज्ञाानाात्मकं ज्ञाानंं प्रति� संंवेेदनशीीलाःः� भवेेयुःः� 
तथाा च ते ेशाारीीरि�क-माानसि�क-स्तरयोःः� साामग्रि�वि�काासस्य मााध्यमेेन सहजतयाा मध्यमस्तरंं (भाावनाात्मकस्तरम्)् 
प्रवेेष्टुंं�  शकु्नुयुःः�।

रााष्ट्रीी�यशि�क्षाानीीतिः�ः २०२० इत्यस्य अनुुवर्ततनं कृृत्वाा, रााष्ट्रि�िय-वि�द्याालय-शि�क्षाा-पााठ्यक्रम-संंरचनाा(एन्.्सीी.एफ््.
एस्.्ई.) इत्यस्य अनुुशंंसाानांं� अनुुगुुणंं, “शाारीीरि�कशि�क्षाा तथाा सुुस्वाास्थ्यम्”् इति� नूूतनं वि�षयक्षेतंे्रं 
प्रस्तुतुि�मूूलकपर्याा�येे प्रवर्ति�तम् ्अस्ति�। अस्य मुुख्योोदे्देशं्यं भवति� शाारीीरि�कशि�क्षाायांं� क्रीीडाासुु च अनुुराागवर्धधनम् ्
इति�। छाात्राःः� वि�भि�न्नशाारीीरि�कक्रि�यााकलाापेेषुु कुुशलतयाा संंलग्नाःः� भवेयुःः�, वि�वि�धक्रीीडाासुु दक्षाःः� स्युःः�, तदर्थंं एतत् ्
पुुस्तकंं तेेषांं� सााहाायं्यं करि�ष्यति�। अपि� च अस्य मााध्यमेेन तेेषुु सहनशीीलताायाःः�, सहाानुुभूूतेःः�, सहयोोगि�ताायााश्च 
भाावाःः� वि�कसि�ताःः� भवि�ष्यन्ति�। 

मनसःः शरीीरस्य च साामग्रि�ककल्यााणाार्थंं योोगःः एकःः उत्तमःः माार्गःः� अस्ति� तथाा अस्मााकंं भाारते े अस्य 
अद्भुतुसुन्दरपरम्पराा अस्ति�। शाारीीरि�कशि�क्षाा सुुस्वाासं्थ्यं च इते्येतयोःः� अन्तर्गगताःः� योोगस्य वि�भि�न्नपक्षाःः� सन्ति�। 
तृृतीीयकक्षाायांं� यमाःः� नि�यमाःः� आसनाानि� प्रााणाायाामाःः� ध्याानम् ्इत्यतःः आरभ्य इयंं शि�क्षाा क्रमशःः मध्यमस्तरपर्ययन्तम् ्
अग्रेे चलि�ष्यति�। एतत् ्समग्रस्वाास्थ्यस्य कल्यााणस्य च कृृते ेआधाारंं स्थाापयति�।
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शाारीीरि�कशि�क्षाासुुस्वाास्थ्ययोःः� कृृते े नि�र्मि�तं क्रीीडाायोोगःः इति� तृृतीीयकक्षाायाःः� इदंं पााठ्यपुुस्तकंं, मूूलभूत-चाालन-
कौौशलाानांं� वि�काासााय तथाा पाारम्परि�क-स्थाानीीय-क्रीीडाासुु बाालकाानााम् ् उत्सााहवर्धधनााय साावधाानपूूर्ववकं 
नि�र्मि�तमस्ति�। अनेेन क्रीीडाामााध्यमेेन वि�नोोदेेन सााकंं स्वसंंसृ्कृति�नाा सह तेेषांं� परि�चयोोऽपि� भवि�ष्यति�। अत्र 
स्वाास्थ्यकरजीीवनस्य आधााररूपेेण योोगस्य आयूपूयोोगि�पक्षाःः� अपि� परि�कल्पि�ताःः� सन्ति�। इदंं रााष्ट्रि�िय-वि�द्याालय-
शि�क्षाा-पााठ्यक्रम-संंरचनाा (एन्.्सीी.एफ््.एस्.्ई.) २०२३  इत्यत्र समाावि�ष्टाानांं� कौौशलाानााम् ्अनुुसरणंं करोोति�।

अस्मि�न् ्पााठ्यपुुस्तकेे शाारीीरि�कक्रि�यााकलाापाःः�, जीीवनमूूल्याानि�, स्वभाावाानांं� वि�काासःः चेेत्याादि�वि�षयााणााम् ्उपरि� 
बलंं दीीयते,े येे वि�काासस्य अस्य चरणस्य कृृते े अतीीव महत्त्वपूूर्णाःः�� सन्ति�। एतदति�रि�च्य अत्र समाावेेशनम््, 
बहुभााषाावाादःः, लैैङ्गि�क-समताा, स्वसंंसृ्कृतेःः� परि�चयःः इत्याादि�वि�वि�धाान्तःःसम्बन्धि�ताःः� वि�षयाःः� समाावि�शन्ते।े 
चि�त्तााकर्षषकवि�षयाःः�, वि�वि�धाःः� क्रि�यााश्च छाात्रााणााम् ्अवधाानंं वर्धधयि�तुंं�  तथाा समवयस्कबाालाान् ्मि�लि�त्वाा शि�क्षयि�तुंं�  
प्रोोत्सााहयन्ति�। अनेेन छाात्रााणांं� शि�क्षकाानांं� च उभययोःः� शैैक्षणि�काानुुभवःः समृद्धःः भवि�ष्यति�।

यद्यपि� इदंं पााठ्यपुुस्तकंं बहुमूूलं्यं भवति� तथाापि� बाालकाःः� अन्याःः� अपि� रोोचकाःः� स्थाानीीयक्रीीडाःः� अन्वेषे्टव्याःः�, 
मि�त्रैःः� सह ताःः� क्रीीडि�तव्याःः�। एतत् ्पुुस्तकंं न केेवलं वि�द्याालयशि�क्षणााय उपयोोगि� अस्ति�, अपि�तु ुमाातृृपि�तृणृांं� कृृते े
अपि� बाालशि�क्षाायाःः� एकंं बहुमूूलं्यं सााधनम् ्अस्ति�।

आत्मवि�श्वाासेेन अहंं प्राारम्भि�कस्तरस्य सर्वेेषांं� छाात्रााणांं� शि�क्षकाानांं� च कृृते ेएतत् ्पााठ्यपुुस्तकंं अनुुशंंसाामि�। अस्य 
पुुस्तकस्य नि�र्माा�णे े संंलग्नेेभ्यःः सर्वेेभ्यःः अहंं कृृतज्ञतांं� ज्ञाापयाामि� तथाा च इदंं सर्वेेषांं� सम्बद्धजनाानांं� छाात्रााणांं� 
आकााङ्क्षाायाःः� अपेेक्षाायााश्च पूूर्तिं� करि�ष्यति� इति� आशाासेे। यतोो हि� एन्.्सीी.ई.आर््.टीी. इति� संंस्थाा 
व्यवस्थाात्मकसंंस्कााराान् ् सााधयि�तुंं� , प्रकााशनस्य गुुणवत्ताायांं� च रक्षि�तुंं�  प्रति�बद्धःः अस्ति�, अतःः पााठ्यपुुस्तकस्य 
वि�षयवस्तूनूांं� परि�ष्करणााय गुुणसंंवर्धधनााय च सर्वेेषांं� उपयोोगकर्तॄॄ�णांं� समस्तप्रस्ताावाानांं� प्रति�क्रि�यााणांं� वयं स्वाागतंं 
कुुर्मःः�।

दीीनेेश प्रसााद सकलाानीी, 
नि�र्देशकःः,

नवदेहलीी �रा ाष्ट्रीी�य-शैैक्षणि�क-अनुुसन्धाान-

३१ मई, २०२४�  प्रशि�क्षण-परि�षद््



पुुस्तकस्य वि�षयेे

	 शाारीीरि�कक्रि�याा माानवजीीवनस्य अवि�भााज्यम् ्अस्ति�, अतःः वि�द्याालयस्य पााठ्यक्रमेे अभि�न्नम् ्अस्ति�। 
व्यक्ति�गतस्य छाात्रस्य कृृते ेक्रीीडाःः� शाारीीरि�कक्रि�याःः� च महत्त्वपूूर्णाा�नि� चाालक-कौौशलाानि�, शाारीीरि�क-स्वाास्थ्यस्य 
अभ्याासाानि�, साामााजि�क-भाावनाात्मक-जाागृृतिः�ः तथाा वि�नि�यमनम््, तत्सम्बद्धाानि� संंज्ञाानाात्मक-क्षमताानि�, तथैवै 
आत्म-अनुुशाासनस्य मूूल्याानि�, परि�श्रमःः, साामूूहि�क-काार्ययम््, स्वशक्तेःः� दुरु्बबलताानांं� च कृृपाापूूर्ववकं स्वीीकरणंं च 
शि�क्षयन्ति�।

	स्वस्थ स्य शरीीरस्य, स्वस्थस्य मनस्य च केेन्द्रीीकरणंं कस्याापि� शैैक्षणि�काानुुभवस्य भाागःः इति� भाारतंं 
बहुकाालाात् ् अङ्गीीकृृतम् ् अस्ति�। योोगस्य अभ्याासेेन सह मल्लयुदंु्धं, माालखम्बःः, धनुुर्वि�द्याा इत्याादीीनांं� 
शाारीीरि�कक्रि�यााकलाापाानांं� क्रीीडाानांं� च अतीीव समृृद्धपरम्पराा शरीीरस्य, स्वाास्थ्यस्य, कल्यााणस्य, माानवस्य 
समग्रवि�काासस्य च मध्ये ेएताान् ्सम्बन्धाान् ्अधोोरेेखि�तवतीी।

	वि�द्या ालयशि�क्षाायाःः� कृृते ेरााष्ट्रि�ियपााठ्यक्रमस्य संंरचनाा 2023 (एन्.् सि�. एफ््. एस्.् ई. 2023) इते्येषाा 
व्यक्तेःः� स्वाास्थ्यस्य कल्यााणस्य च महतं्त्वं जीीवनस्य अन्येेषुु सर्वेेषुु क्षेते्रेषेुु सफलताायाःः� प्रमुुखकाारकरूपेेण 
अङ्गीीकरोोति�। समग्र-कल्यााणस्य वि�षयेे ध्याानंं दत्त्वाा, एन्.् सीी. एफ््. एस्.् ई. इत्यनेेन वि�द्याालय-शि�क्षाायाःः� सर्वेेषांं� 
चरणाानांं� कृृते ेशाारीीरि�क-शि�क्षांं� कल्यााणम् ्च मुुख्यपााठ्यक्षेते्ररूपेेण आज्ञाापि�तम् ्अस्ति�। शि�क्षकाानांं� छाात्रााणांं� च 
शाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� कल्यााणस्य च पााठ्यचर्याा�-लक्ष्याानि� सााधयि�तुंं�  प्रथमवाारंं तृृतीीयवर्गगस्य कृृते े पााठ्यपुुस्तकंं 
परि�कल्पि�तम् ्अस्ति�। एतत् ्पुुस्तकंं छाात्राान् ्क्रीीडाायाःः� आननं्दं अनुुभवि�तुंं� , वि�वि�ध-शाारीीरि�क-क्रि�यााकलाापाान् ्
अन्वेषे्टुंं� , चि�न्तयि�तुंं�  चर्चांं� च कर्तुंं�, मि�लि�त्वाा क्रीीडि�तुंं�  शि�क्षयि�तुंं� , परस्परंं कृृपेेण व्यवहाारेे च समर्थथयति�। पुुस्तकस्य 
त्रयःः वि�भाागाःः� सन्ति�-बेसेि�क् मोोटर् मूूवमेेण्ट्स्््, अवर् गेेम्स््, योोग च।

	 प्रथमं प्रकरणम् ् -साामाान्याानि� शरीीरसञ्चाालनाानि� इत्यस्मि�न् ् छाात्राःः� उपकरणस्य सााहााये्येन वि�नाा च 
नि�क्षेपेणम््, ग्रहणंं, धाावनं, कूूर्ददनम््, प्रहाारंं, ग्रहणंं, प्रहाारंं इत्याादि�षु गति�षुु संंलग्नाःः� भवि�ष्यन्ति�। एतेेषांं� 
वि�वि�धप्रकाारााणांं� चलनाानांं� सुुकरतांं� कर्तुंं� भि�न्न-आकााराानांं�, भाारााणांं�, वि�न्याासस्य च वस्तूनूााम् ्उपयोोगःः भवति�। 
एषःः घटकःः मूूलभूूतस्तराात् ्शाारीीरि�कवि�काासस्य कृृते ेक्रीीडाा-आधाारि�त-दृष्टि�कोोणस्य अनुुवर्ततनं भवति� तथाा च 
छाात्राान् ्वि�वि�ध-शाारीीरि�क-क्रि�याासुु भाागंं ग्रहीीतुंं�  सज्जीीकरोोति�।

	बा ालकाःः� साामाान्यतयाा क्रीीडाःः� रोोचन्ते।े क्रीीडाायांं�, ते ेअन्यैःः� बाालकैःः � सह संंवाादंं कुुर्ववन्ति�, नि�यमाान् ्
चर्चचयन्ति�, उतृ्कृष्टतांं� प्रााप्तुंं�  प्रयतन्ते,े परस्परंं सााहाायं्यं कुुर्ववन्ति�, मि�लि�त्वाा आनन्दन्ति� च। अस्मााकंं देेशेे 
बाालकैःः � वृदृ्धैःः� च क्रीीडि�ताःः� वि�भि�न्नेभे्यःः प्रदेेशेेषुु बहूनि� स्थाानीीय-पाारम्परि�क-क्रीीडाःः� सन्ति�।
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	 एतेेषुु काानि�चन क्रीीडाःः� द्वि�तीीयेे प्रकरणेे - अस्मााकंं क्रीीडाःः� इत्यस्मि�न् ् अध्याायेे समाावि�ष्टाःः� सन्ति�। 
अस्मि�न् ्देेशस्य वि�भि�न्नेषेुु भाागेेषुु सप्तदश (१७) पाारम्परि�काःः� क्रीीडाःः� सन्ति�। प्रते्येकंं क्रीीडाा कथं क्रीीडनीीयेेति� 
नि�र्देशाःः�, वि�वरणाानि� दर्शशयन्तःः चि�त्रााणि� च पुुस्तकेे प्रदत्ताानि� सन्ति�। सम्भवतःः एतेेषुु काानि�चन क्रीीडाःः� भवतःः 
प्रदेेशेे भि�न्नरूपेेण क्रीीड्यन्ते;े भवाान् ्नि�यमाान् ्स्वप्रेरेणयाा कर्तुंं� शक्नोोति�। प्रते्येकस्याःः� क्रीीडाायाःः� प्रस्तुतुीीकरणाानन्तरंं, 
क्रीीडााम् ्अधि�कम् ्रोोचकं कर्तुंं� तथाा च बाालकाःः� स्वपरि�वाारेेण मि�त्रैःः� च सह गृृहे ेएताःः� क्रीीडाःः� क्रीीडि�तुंं�  प्रोोत्सााहयि�तुंं�  
नि�यमेषुु परि�वर्ततनाानांं� कृृते ेसूूचनाःः� दीीयन्ते।े

	तृ तीीयंं प्रकरणम् ् - योोगःः इत्यस्मि�न् ् अध्याायेे समग्रस्य कल्यााणस्य पोोषणााय छाात्रहि�तााय च योोगःः 
चि�तःः। अस्मि�न् ्वयसि� बाालाःः� स्वभाावतःः प्रसन्नाःः� हर्षि�नःः च भवन्ति�। स्वस्थ-अभ्याासाानांं� वि�काासााय, उच्चवर्गेेषुु 
वि�वि�ध-योोग-तन्त्रााणांं� नि�ष्पाादनाार्थंं आवश्यकाानि� पूूर्ववतयाारीी-अभ्याासाानि� च शि�क्षयि�तुंं� , चि�त्तााकर्षषक-क्रि�याायाःः� 
मााध्यमेेन योोगस्य परि�चयःः क्रीीडाात्मकरूपेेण भवति�। अष्टङ्गयोोगस्य (योोगस्य अष्टपक्षाःः�) परि�चयःः, तृृतीीयवर्गगस्य 
योोगघटकस्य वि�वरणंं च पुुस्तकस्य अन्ते ेशाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� शि�क्षकााणांं� कृृते ेसूूचनाा इति� खणे्डे दत्तम् ्अस्ति�।

	 अस्मि�न् ् पुुस्तकेे, क्रीीडाायाःः� शाारीीरि�कक्रि�यााकलाापाानांं� च शि�क्षणम् ् अति�रि�च्य, छाात्राःः� नि�यमाान् ्
अनुुसरणंं, सुुरक्षि�त-अभ्याासाानांं� नि�ष्पक्ष-क्रीीडाायाःः� च महतं्त्वं अवगन्तुंं� , समूहेेषुु साामञ्जस्येेन काार्यंं कर्तुंं�, परस्परंं 
सौौजन्येने आदरेेन च व्यवहाारेेत् ्तथाा परस्परंं सााहाायं्यं कुुर्ववन्तःः, मि�लि�त्वाा क्रीीडि�तस्य आननं्दं च अनुुभवन्ति�। 
यदाा बाालाःः� शाारीीरि�कक्रि�यााकलाापेेषुु क्रीीडाासुु च नि�मग्नाःः� भवन्ति� तदाा एतेेषांं� मूूल्याानांं� स्वभाावाानांं� च वि�काासःः 
आंशंि�करूपेेण भवि�ष्यति�, तथाा च आंशंि�करूपेेण क्रीीडाायाःः� अनन्तरंं वृतृ्तकाालेे ते े प्रबलि�ताःः� भवि�ष्यन्ति�। 
शाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� कल्यााणस्य च काालाावधौौ वृतृ्तसमयस्य कृृते ेपर्याा�प्तःः समयःः अवशं्यं दीीयते।े

	वृ तृ्तसमयस्य उदे्देश्यःः शाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� मााध्यमेेन उपर्युु�क्ताानांं� मूूल्याानांं� स्वभाावाानांं� च वि�काासःः 
अस्ति�। शाारीीरि�क-क्रि�याायाःः� अथ वाा क्रीीडाायाःः� समााप्तेःः� अनन्तरंं सर्वेे छाात्राःः� एकस्मि�न् ्वृतृ्ते ेउपवि�श्य क्रि�याायाःः� 
समये स्वाानुुभवं व्यञ्जयन्ति�। सर्वेे छाात्राःः� स्वप्रकााशस्य अवसराान् ्प्रााप्नुुयुःः� इति� नि�श्चेतेुंं�  वृतृ्तसमयस्य कृृते ेकेेचन 
मूूलभूूतनि�यमाःः� नि�र्धाा�रणीीयाःः� इति� महत्त्वपूूर्णणम् ्अस्ति�।

•	 वृतृ्ते ेसर्वेे समाानम् ्अस्ति�, अने्येभ्यःः कि�मपि� महत्त्वपूूर्णंं नाास्ति�।

•	 प्रते्येकंं परस्परंं भाावाानांं� च आदरंं कर्ततव्यम्।्

•	 यदाा अन्यःः व्यक्तिः�ः भााषते ेतदाा केेनाापि� अवरोोधंं न कर्ततव्यम्।् 

•	 वृतृ्तस्य प्रते्येकंं जनःः वक्तुंं�  अवसरं प्राापु्नुयाात््, तथाा अने्ये किं� वदन्ति� इति� पूूर्णणतयाा अवधाानंं दाातव्यम्।्
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शि�क्षकःः सर्वेेभ्यःः काार्ययस्य वि�षयेे स्वाानुुभवं व्यञ्जयि�तुंं�  पृृष्ट्वाा सत्रस्य माार्गगदर्शशनं कर्तुंं� शक्नोोति�। एतत् ्‘स्टाार््’ 
तथाा ‘वि�श्’् इते्येतयोःः� मााध्यमेेन व्यक्तुंं�  शक्यते।े 

एकःः ‘स्टाार््’ इति� कश्चन वि�षयःः अस्ति� यस्य सत्रे ेछाात्रःः वस्तुतुःः आनन्दम् ्अवााप्नोोत्।् क्रीीडाायांं� वि�जयस्य 
अनुुभवाात् ्आरभ्य, अन्येेभ्यःः सााहाायं्यं कुुर्ववन्तःः, अन्येेभ्यःः दलस्य सदस्याःः� छाात्रााय कथं उपचरन्ति� इति� याावत््, 
तत् ्कि�मपि� भवि�तुमु् ्अर्हहति�। 

‘वि�श्’् इति� कश्चन वि�षयःः अस्ति� यःः छाात्रःः इच्छति� स्म यत् ्सत्रे ेअभवत् ्इति�। एतत् ्कि�मपि� स्याात् ्यत् ्ते े
वाा तेेषांं� दलंं वाा उत्तमरूपेेण कर्तुंं� शक्नोोति� स्म, अथ वाा एषःः एकःः क्रि�यााकलाापःः अपि� भवि�तुमु् ्अर्हहति� यःः तेे 
इच्छन्ति� स्म यत् ्तस्यांं� समाावि�ष्टःः स्याात् ्अथ वाा क्रीीडि�तुंं�  अधि�कंं समयःः स्याात्।्

प्रते्येकंं छाात्रःः एकंं नक्षतं्रं इच्छांं� च सहभाागयि�तुंं�  शक्नोोति�, ततःः अनं्यं छाातं्रं सहभाागयि�तुंं�  ‘ट्यााग्’् कर्तुंं� 
शक्नोोति�। याावत् ्प्रते्येकस्य छाात्रस्य सहभाागि�त्वस्य अवसरःः न प्रााप्यतेे ताावत् ्प्रक्रि�याा प्रचलति�।

एतत् ् नक्षतं्रं इच्छांं� च काालाान्तरेे परि�वर्ततयि�तुंं�  शक्यते े येेन छाात्राःः� स्वयमेेव, तेेषांं� क्रि�याायाःः� भाावाानांं� च 
नि�रीीक्षणंं कर्तुंं� शकु्नुवन्ति�। अस्मि�न् ्सत्रे ेकाानि�चन प्राासङ्गि�काानि� चि�न्तोोद्दीीपकाानि� च प्रश्नाानि� चर्चचयि�तुंं�  शक्यन्ते,े 
यथाा-यदाा वयं क्रीीडि�तवन्तःः तदाा किं� वयं स्वमि�त्रााणांं� प्रति� पक्षपाातंं कुुर्ववन्ति� स्म? किं� वयं क्रीीडाायांं� सर्वाा�न् ्
समाानरूपेेण योोजयाामःः? केेचन जनाःः� अत्र आननं्दं न अनुुभवन्ति� वाा?

नक्षतं्रं इच्छांं� च अति�रि�च्य, वृतृ्तकाालेे क्रीीडाायाःः� सन्दरे्भे सम्बद्धाानि� आकर्षषकाानि� चर्चाा�सुु अपि� सम्मि�लि�ताःः� 
भवेेयुःः�। यथाा, यदि� क्रीीडाायाःः� समये काानि�चन क्षतिः�ः भवति� तर्हि� शि�क्षकःः ‘क्रीीडाायाःः� समये क्षतयःः कथं 
नि�वाारयि�तव्याानि�’ इति� चर्चांं� कर्तुंं� शक्नोोति�।

सत्र योोजनाा

शाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� कल्यााणस्य च कृृते ेवर्षे प्राायःः साार्धैकैशतंं याावत् ्(१५०) नि�योोजि�ताःः� भवन्ति�। एन.सीी.एफ़््.
एस्.्ई. २०२३ मध्ये ेउल्लि�खि�ताानााम् ्आवश्यकाानांं� क्षमताानांं� वि�काासााय एतेेषांं� सत्रााणांं� योोजनाा प्रभाावीीरूपेेण 
करणीीयाा। पुुस्तकेे प्रदत्ताानि� त्रीीणि� घटकाानि� क्रमाानुुसाारंं न पूूर्णाा�नि� भवेयुःः�, पुुस्तकस्य अन्ते ेशाारीीरि�क-शि�क्षाा-
शि�क्षकाानांं� कृृते ेसूूचनाा इति� खणे्डे वि�स्तृतंृं कााल-प्रति�-कााल-सूूचक-सत्र-योोजनाा दीीयते।े भवाान् ्वि�द्याालयस्य 
समय-पट्टि�काायाःः� आधाारेेण सत्राान् ्परि�वर्ततयि�तुंं�  शक्नोोति�, परन्तु ुप्रति�सप्तााहंं एकंं योोग-अवधिः�ः भवेेत् ्तथाा च 
छाात्राःः� नि�यमि�तरूपेेण पर्याा�प्ताान् ्खण्ड-अवधयःः प्रााप्नुुयुःः� इति� सुुनि�श्चि�तं करोोतुु येेन द्वि�तीीयंं प्रकरणम् ्- ‘अस्मााकंं 
क्रीीडाःः�’ इत्यतःः सर्वाा�णि� क्रीीडाःः� समााप्यन्ते।े
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कौौशलाानांं� मूूल्याानांं� च सन्तुलुि�तवि�काासााय प्रते्येकस्मि�न् ् अवसरे वि�वि�धप्रकाारााणांं� काार्याा�णि� योोजयि�तुंं�  
शक्यन्ते।े नि�र्दि�ष्टसमये अधि�कतमं शि�क्षणाार्थंं त्रीीणि� प्रकाारााणि� सत्रााणि� अधःः दत्ताानि� सन्ति�।

प्रथमःः प्रकाारःः - क्रीीडााभ्याासःः।

द्वि�तीीयःः प्रकाारःः - �साामााजि�कपक्षााणांं� भाावनाात्मकपक्षााणााञ्च वि�चाारााय चर्चाा�यैै च पर्याा�पं्तं समयं प्रदाातुंं�  क्रीीडाायाःः� 
अनन्तरंं वृतृ्तकाालंं काारयतु।ु

तृृतीीयःः प्रकाारःः - �एकस्मि�न् ्वि�शि�ष्टे ेकौौशलेे ध्याानंं प्रदाातुंं�  क्रीीडाासम्बद्धाःः� दक्षताःः� अभ्यसतु।

सत्रस्य योोजनाायांं� नि�म्नलि�खि�ताानि� वि�चाारणीीयाानि� भवन्तिः�ः 

•	 वाार्मम-अप और कूूल-डााउन गति�वि�धि�याँँ� प्राारंंभ और अंंत प्रते्येकंं सत्रं व्रणाान् ् परि�हर्तुंं�, शाारीीरि�काात् ्
क्रि�यााकलाापाात् ्शीीघं्रं स्वस्थतांं� च सुुलभं कर्तुंं� भवति�।

•	 छाात्रााणांं� कृृते ेतेेभ्यःः किं� अपेेक्षि�तम् ्इति� अवगन्तुंं�  सााहाायं्यं कर्तुंं� प्रदर्शशनं मााडेेलि�ङ््ग् च करणीीयम्।्

•	 वि�भि�न्नछाात्रााणांं� समूहाानांं� कृृते ेचुुनौौतीीनांं� समुचि�तस्तरेेषुु योोजयतु।ु

•	 नि�योोजनं शि�क्षण-परि�णाामेेषुु केेन्द्रि�तम् ्भवेत् ्यत् ्- अवशं्यं प्रााप्यते।े यथाा, कूूर्ददनम््, कूूर्ददनम् ्च कर्तुंं� 
शक्यते।े मेेढकस्य कूूर्ददनम् ्इत्याादीीनांं� पशुु-चलन-क्रीीडाानांं� मााध्यमेेन करणीीयम््, तथाा ट्यााग् ्अथवाा 
डााड््ज्-्बााल् ्इते्येतयोःः� क्रीीडाायाःः� मााध्यमेेन धाावनं, डााजि�ङ्ग् च कर्तुंं� शक्यते।े

शाारीीरि�कस्य माानसि�कस्य च स्वाास्थ्यस्य वि�काासस्य च कृृते ेशाारीीरि�कशि�क्षाायाःः� महतं्त्वं वर्ततते।े एतत् ्बाालस्य स्नाायु-ु
हृदय-बलंं, नम्यताा, सहनशक्तिः�ः, चाालन-कौौशलंं, मन-शरीीर-सम्बनं्धं, स्वाासं्थ्यं च वर्धधयि�तुंं�  सााहाायं्यं करोोति�। 
एषःः छाात्रााणांं� कृृते ेव्यक्ति�गत-प्रााप्ति�योोग्य-लक्ष्यााणि� नि�र्धाा�रयि�तुंं�  प्रयाासंं कर्तुंं� च अवसरं प्रददााति�। अपि� च, 
क्रीीडाःः� छाात्रााणांं� समूहकाार्ययस्य, सहकाारस्य, समस्याासमााधाानस्य, अनुुशाासनस्य, अध्यवसाायस्य, दाायि�त्वस्य च 
गुुणाानााम् ्वि�काासााय अपि� सााहाायं्यं करोोति�। साामाान्यतयाा, शाारीीरि�कक्रि�याा वि�श्राान्तेःः� कृृते ेसर्वोोत्तमेेषुु भवति� इति� 
सुुस्थााप्यतेे तथाा च भाावनाात्मकस्थि�रतांं� स्थि�ति�स्थाापकतााम् ्च सुुलभं करोोति�। एताानि� सर्वाा�णि� गुुणाानि�, लााभाानि� 
च कक्षाायाःः� सफलताायाःः� कृृते ेप्राासङ्गि�काानि� सन्ति�; अध्ययनाानि� सूूचयन्ति� यत् ्येे छाात्राःः� शाारीीरि�करूपेेण सक्रि�याःः� 
भवन्ति� ते े अन्येेभ्यःः वि�द्याालयकाार्येेषुु अपि� अधि�काःः� सफलाःः� भवन्ति� इति�। अन्ते,े येे जनाःः� युवुकरूपेेण 
शाारीीरि�करूपेेण सक्रि�याःः� सन्ति� ते ेवयस्करूपेेण अपि� अधि�कंं स्वस्थं स्थाातुंं�  प्रवृतृ्ताःः� भवन्ति�, येेन ते ेदीीर्घघकाालंं, 

स्वस्थं, अधि�कंं उत्पाादकंं च जीीवनं याापयन्ति�।
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शि�क्षकाःः� अवशं्यं सुुनि�श्चि�तं कर्ततव्यं यत् ्सर्वाःः�� शाारीीरि�क-शि�क्षाा-अवधिः�ः वि�द्याालये अन्येेषााम् ्अपि� वि�षयैःः� समाानंं 
महतं्त्वं दत्त्वाा नि�ष्ठयाा सञ्चााल्यन्ते ेइति�।

शि�क्षकाान् ्प्रति� -
आनन्ददाायकस्य अनुुभवस्य, बाालकाानांं� सुुरक्षाायाःः�, दक्षताानांं� प्रभाावीी वि�काासााय च शि�क्षकाःः� अधोोलि�खि�ताानांं� 
नि�र्देशाानांं� अनुुसरणंं कर्तुंं� शकु्नुवन्ति� -

•	 पुुस्तकेे प्रदत्ताानांं� क्रि�यााकलाापाानांं� नि�ष्पाादनाार्थंं पर्याा�पं्तं क्रीीडााक्षेतंे्रं सुुनि�श्चि�तं करोोतु।ु

•	 सुुनि�श्चि�तं करोोतु ुयत् ्क्रीीडााक्षेते्रे ेअवरोोधःः नाास्ति�, छाात्रााणांं� कृृते ेक्रीीडि�तुंं�  च सुुरक्षि�तम् ्अस्ति� इति�।

•	 सुुनि�श्चि�तं करोोतु ुयत् ्प्रााथमि�क-चि�कि�त्साा-उपकरणंं उपलभ्य सुुलभं च अस्ति� इति�।

•	 सुुनि�श्चि�तं करोोतु ुयत् ्छाात्राःः� भाावाात्मकरूपेेण साामााजि�करूपेेण च सुुरक्षांं� अनुुभवन्ति�, तथाा च सम्माानेेन, 
प्रोोत्सााहनेेन, समर्थथनेन च उपचरन्ति�, तथाा च शाारीीरि�क-शि�क्षाा-वर्गे क्लेशेाानांं� न्यााय्य-नि�वाारणस्य प्रााप्तिः�ः च 
भवति�।

•	 समूहक्रि�यााकलाापाानााम् ्कृृते ेक्षेतंे्रं लघुखणे्डेषुु चि�ह्नि�तंं कुुर्ववन्तु ुयेेन छाात्राःः� परस्परंं न धाावन्ति� ।

•	 छाात्राान् ्दलेेषुु वि�भज्य, सुुनि�श्चि�तं कुुर्ववन्तु ुयत् ्दलाःः� शरीीरस्य भाारस्य, ऊर्ध्ववताायाःः�, क्रि�यााकलाापस्य कृृते े
आवश्यकस्य कौौशलस्य च दृष्ट्याा न्याायपूूर्णाःः�� सन्तुलुि�ताःः� च सन्ति�।

•	 क्रीीडनकाालेे छाात्राान् ्स्वपरि�वेेशस्य वि�षयेे अवगताःः� भवेेयुःः� इति� प्रोोत्सााहयन्तु।ु

•	 छाात्राान् ्नि�र्देशंं ददाातु ुयत् ्कि�मपि� गतिं� ंकुुर्ववन्तःः प्रति�द्वन्द्वि�नंं लकं्ष्यं न कुुर्ववन्तु,ु अन्यथाा न कथि�तम्।् कि�मर्थथम् ्
एतत् ्महत्त्वपूूर्णणम् ्इति� चर्चांं� कुुर्ववन्तु।ु

•	 अभ्याासंं कुुर्ववन् ्छाात्राान् ्सङ्गणकस्य सहचरस्य कौौशलस्य वि�षयेे वि�चाारंं कर्तुंं� प्रोोत्सााहयन्तु।ु यथाा - यदि� ते े
कन्दुकंुं अति�प्रहाारंं कुुर्ववन्ति�, तेेषांं� सङ्गणकस्य सहचरःः तत् ्सम्भाालि�तुंं�  न शक्नोोति� तर्हि� तेेषांं� बलंं न्यूनूीीकर्ततव्यम्।्

•	 छाात्राान् ्प्रोोत्सााहयन्तु ुयत् ्ते ेप्रति�द्वन्द्वि�नंं धक्काायन् ्वाा आकर्षषयन् ्वाा साावधाानाःः� भवेयुःः� यदाा एतत् ्आवश्यकं 
काारे्ये भाागंं गृृह्णन्ति�।

•	 छाात्राान् ्परस्परंं दयाालुुतयाा व्यवहाारंं कर्तुंं� प्रोोत्सााहयन्तु,ु क्रीीडाायाःः� आननं्दं प्रााप्तुंं�  ध्याानंं ददतु ुन तु ुकेेवलं 
क्रीीडाायाःः� परि�णाामेे।

•	 छाात्राान् ्सर्वाा�णि� उपकरणाानि� तेषेांं� उपयोोगाानन्तरंं संंग्रहीीतुंं�  प्रोोत्सााहयन्तु।ु

•	 सर्वेेषुु काारे्येषुु सर्वेेषांं� छाात्रााणांं� सक्रि�यभाागीीदाारीी सुुनि�श्चि�तं कुुर्ववन्तु।ु
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•	 बाालकेभ्यःः वि�वि�धप्रकाारााणांं� साामग्रींं�  वस्तूनूि� च क्रीीडि�तुमु् ् अनुुमन्यतााम््, यथाा वि�भि�न्न-आकाार-युकु्ताःः� 
सााफ्ट्-्बााल्स््, ब्यााट््, टयर्, लघुु-स्पेेड््स् ्(ब्लााने्टेड््) अथवाा कस्याापि� प्रकाारस्य स्थाानीीय-क्रीीडाा वाा वस्तु ुवाा। 
वाालुुकााग्रस्य नि�र्माा�णम् ्अपि� च लघुु-अल्पजलस्रोोतंं प्रााप्तुंं�  शक्यते।े 

•	 छाात्राान् ्परस्परंं वाार्ताा�लाापंं कर्तुंं� मि�लि�त्वाा काार्यंं कर्तुंं� च प्रोोत्सााहयन्तु।ु

•	 क्रि�यााकलाापाानांं� मध्ये ेमध्ये ेछाात्रााणांं� कृृते ेपर्याा�पं्तं वि�श्राामसमयं दाातव्यम्।्

•	 बाालकाानांं� योोग्यतांं� वर्धधयि�तुंं�  तथाा ताान् ् प्रेरेयि�तुंं�  वि�वि�धरोोचककथाानााम् ् आदर्शशवााक्याानांं� च उपयोोगःः 
करणीीयःः।

•	 बाालकाःः� अभ्याासकाालेे कि�मपि� कष्टं न प्राापु्नुयुःः�, तदर्थंं ध्याानंं दाातव्यम्।्

•	 वैैद्याानााम् ्आपत्काालीीनसेेवाानांं� च दूूरभााषसङ््ख्याःः� (उदााहरणाार्थथम््, एम्बुलेुेन्स् ्इति�) स्वपाार्श्वे ेस्थाापनीीयाःः�।

उष्णीीकरणस्य शीीतलीीकरणस्य च नि�यमाःः�
दि�नचर्याा�याःः� भाागरूपेेण शाारीीरि�ककौौशलाानााम् ् अभ्याासाात् ् पूूर्वंं परं च शरीीरस्य उष्णीीकरणंं शीीतलीीकरणंं च 
करणीीयम्।् ओयाार्मम-आप (उष्णीीकरणंं) इति� वि�श्राामस्य व्याायाामस्य च मध्ये े सेेतुरुूपेेण काार्यंं करोोति� तथाा 
व्याायाामस्य कृृते ेअस्मााकंं शरीीरंं सज्जीीकरोोति�। तथैवै कुुल-डााउन (शीीतलीीकरणम्)् इति� व्याायाामस्य वि�श्राामस्य 
च मध्ये ेसेेतुरुूपेेण काार्यंं करोोति� तथाा अभ्याासाानााम् ्अनन्तरंं अस्मााकंं शरीीरंं शि�थि�लं करोोति�। अतःः अभ्याासाात् ्
पूरू्वंं वाार्म््�-अप््, तथाा वि�श्राामाात् ्पूूर्वंं कूूल्-्डााउन इति� द्वयमपि� महत्त्वपूूर्णंं भवति�। एतत् ्अभ्याासकाालेे कि�मपि� 
आघाातंं नि�वाारयि�तुंं� , स्नाायु-ुकष्टम् ् न्यूूनीीकर्तुंं�, शाारीीरि�कााभ्याासाानांं� श्रमं लघुु कर्तुंं� सहाायकं भवति�। शि�क्षकाःः� 
पााठ्यपुुस्तकस्य पृृष्ठभाागेे दत्तााभ्याासेेभ्यःः वाार्म््�-अप् ् तथाा कूूल्-्डौौन् ् इत्यनयोःः� कृृते े व्याायाामाानांं� चयनं कर्तुंं� 
शकु्नुवन्ति�।

बीी पीी भाारद्वााज, 
सदस्य-संंयोोजकःः, आचाार्यःः�, अध्यक्षश्च, 

शैैक्षि�काानुुसंंधाान-वि�भाागःः, एन्.्सीी.ई.आर््.टीी.

अतुुल दुबुे,े  
सदस्य-संंयोोजकःः, सहाायकााध्याापकःः,  

शाारीीरि�कीी शि�क्षाा, शि�क्षाा-वि�भाागःः  
साामााजि�कशाास्त्रम््, एन्.्सीी.ई.आर््.टीी.
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११. चमूूकृृष्णशाास्त्रीी, अध्यक्षःः, भाारतीीय-भााषाा-समि�तिः�ः, शि�क्षाामन्त्राालयःः

१२. संंजीीव साान्यााल, सदस्यःः, प्रधाानमन्त्रीीणााम् ्अर्थथनैैति�क-उपदेष्टाा-परि�षद् ्(ई.ए.सीी.- पीी. एम्.्) 

१३. एम्.्डीी. श्रीीनि�वाास, अध्यक्षःः, सेेण्टर् फॉॉर्् पॉॉलि�सीी स्टडीीज़, चेेन्नई 

१४. गजाानन लोोणे्ढे, प्रमुुखःः, प्रोोग्रााम् ्ऑफि�स््, एन्.्एस्.्टीी.सीी. 

१५. रेेबि�न छेेत्रीी, नि�देशकःः, एस.सीी.ई.आर.टीी., सि�क्कि�म 

१६. प्रतू्यूष कुुमाार मण्डल, प्रााध्याापकःः, साामााजि�कवि�ज्ञाान-शि�क्षाा-वि�भाागःः, राा. शैै.अ.प्र.प., नवदेहलीी 

१७. दि�नेेश कुुमाार, प्रााध्याापकःः, योोजनाा एवञ्च अनुुवीीक्षण-प्रभाागःः, राा. शैै.अ.प्र.प., नवदेहलीी 

१८. कीीर्ति� कपूूर, प्रााध्याापकःः, भााषाा-शि�क्षाा-वि�भाागःः, राा. शैै.अ.प्र.प., नवदेहलीी 

१९. रञ्जनाा अरोोड़ाा, प्रााध्याापकःः एवञ्च अध्यक्षःः, पााठ्यचर्याा�-अध्ययन-वि�काास-वि�भाागःः,  
       राा.शैै.अ.प्र.प.,नवदेहलीी - सदस्य-सचि�वःः



अस्मााकंं रााष्ट्ररगीीतम््

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

पञ्जााब - सि�न्धुु - गुुजराात - मरााठाा
द्रवि�ड - उत्कल - बङ्गःः 

वि�न्ध्य - हि�मााचल - यमुुनाा - गङ्गाा
उच्छल - जलधि� - तरङ्गःः। 

तव शुुभ नाामेे जाागेे,
तव शुुभ अशीीष माागेे,
गााहेे तव जयगााथाा।

जन - गन - मङ्गल - दाायक जय हेे। 
भाारत - भााग्य - वि�धााताा। 

जय हे,े जय हे,े जय हेे, 
जय जय जय, जय हेे !

अस्मााकंं ‘जन-गण-मन’ इति� रााष्ट्ररगाानंं मूूलत: बङ्गभााषाायांं� कवि�गुुरुणाा रवीीन्द्रनााथ-
ठााकुुर-महोोदयेेन रचि�तम्।् १९५० ख्रीीष्टााब्दस्य जाानुुयाारीीमाासस्य २४ तमेे दि�नााङे्के 
संंवि�धाानपरि�षदाा अस्य हि�न्दीी-रूपाान्तरणंं भाारतस्य रााष्ट्ररगीीतरूपेेण स्वीीकृृतम् ्।
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माार्गगदर्शशकाःः�
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नवदेहलीी
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कृृतज्ञताा-ज्ञाापनम््

पााठ्यपुुस्तकस्याास्य नि�र्माा�णप्रक्रि�याायांं�, माार्गगदर्शशनेे च बहुमूूल्ययोोगदाानाार्थंं रााष्ट्रि�िय-शैैक्षि�काानुुसन्धाान-
प्रशि�क्षण-परि�षद््, रााष्ट्रि�िय-पााठ्यचर्याा�-रूपरेखाा-पर्ययवेक्षण-समि�तेःः� सदस्यैःः� सह अध्यक्षेभे्यःः हाार्दंं काार्ततजं्ञ्यं 
नि�वेेदयति�। 

मयंक शर्माा� (पीीजीीटीी, शाारीीरशि�क्षाा, शि�क्षाा-नि�र्देशाालयःः, नवदेहलीी), वि�नीीत मेेहताा (सहाायकााचाार्यःः�, एस्.्
बीी.एस्.्ई महाावि�द्याालयःः, नवदेहलीी) एवञ्च श्वेतेाा (शि�क्षि�काा, शाारीीरशि�क्षाा, बााल-भाारतीी-वि�द्याालयःः, नवदेहलीी) 
इते्येते े बहुमूूल्यसाामग्रीीप्रदाानेेन अस्मााकंं सााहाायं्यं कृृतवन्तःः। तदर्थंं परि�षत्पक्षतःः तेेभ्यःः भूूरि�शःः धन्यवाादाान् ्
वि�नि�वेेदयाामःः।

गजाानन् ्लोोन्धेे, नि�र्देशकःः, संंवि�त् ् रि�सर्च््� फौौणे्डेशन््, बेङे्गलूरुःः, रञ्जनाा अरोोराा, प्रााध्याापकःः तथाा प्रमुुखःः, 
पााठ्यक्रम-अध्ययन-वि�काास-वि�भाागःः, गौौरीी श्रीीवाास्तव, प्रााध्याापकःः तथाा प्रमुुखःः, साामााजि�क-वि�ज्ञाान-वि�भाागःः, 
एन्.्सि�.ई.आर््.टि�., अञ्जु ुगाान्धीी, वरि�ष्ठ-पराामर्शशदाात्रीी, सााकेेत बहुगुुणाा, सहाायक-प्रााध्याापकःः (भााषाावि�ज्ञाानम्)् 
केेन्द्रीीय-हि�न्दीी-संंस्थाानम््, दि�ल्लीीकेेन्द्रम््, सुुपर्णाा� दि�वााकर्, मुुख्य-पराामर्शशदाात्रीी, काार्ययक्रम-काार्याा�लयःः, एन्.्एस्.्
टि�.सि� इते्येते ेमहााभाागाःः� पााठ्यपुुस्तकस्य यत्नेने समीीक्षणंं कृृत्वाा प्रति�पुुष्टि�प्रदाानेेन अस्माान् ्अनुुगृृहीीतवन्तःः। अतःः 
तत्कृते ेतेेभ्यःः धन्यवाादाःः�।

रेेणु ुकटवााल, ए.पीी.सीी., डीी.ई.एस्.्एस्.्, एन्.्सीी.ई.आर््.टीी. तथाा पदुकुोोणे ेद्राावि�ड सेेन्टाार फर स्पोोर्टटस् ्
एकसि�लेन्स, बेङे्गळूूरुःः इते्येतौौ वि�शेषधन्यवाादंं समर्पपयाामःः। 

अपि� च अस्य पुुस्तकस्य अन्ति�मरूपदाानाार्थंं सौौम्माा चन्द्र, सम्पाादकःः (संंवि�दाा), प्रवीीण कुुमाार, संंशोोधकःः 
(संंवि�दाा), फाातमाा नाासि�र, चि�त्रशि�ल्पीी, पवनकुुमाार बरि�याार््, प्रााप्तदाायि�त्वःः, टङ्कनप्रभाागःः, संंजू ू शर्माा�, 
मनोोजकुमाार, बि�ट्टू कुुमाार महाातोो, डीी.टीी.पीी. प्रचाालकाःः� (संंवि�दाा), प्रकााशनवि�भाागःः, एन्.्सीी.ई.आर््.टीी. 
इते्येतेेभ्यःः सर्वेेभ्यःः धन्यवाादाान् ्ज्ञाापयाामःः।

सर्वेेषुु प्रकरणेेषुु प्रति�लि�प्यााधि�काारम् ् (कपि�रााइट) अन्वेषे्टुंं�  न शक्यते।े प्रकााशकःः कस्याापि� लोोपस्य कृृते े
क्षमाायााचनांं� करोोति� तथाा च एताादृशाात् ् कस्याापि� अनधि�कृृत-प्रति�लि�प्यााधि�काार-धाारकेेभ्यःः श्रुतु्वाा प्रसन्नःः 
भवि�ष्यति�।

सर्वेेषुु प्रकरणेेषुु प्रति�लि�पि�धर्ममस्य अनुुसन्धाानंं कर्तुंं� न शक्यतेे । प्रकााशकःः कस्याापि� लोोपस्य कृृते ेक्षमाायााचनांं� 
करोोति� तथाा च एताादृशेेभ्यःः अस्वीीकृृतप्रति�लि�पि�धर्ममधाारकेेभ्यःः श्रुतु्वाा प्रसन्नःः भवि�ष्यति�।



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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भाारतस्य संंवि�धाानम् ्
तृृतीीयोो भाागःः (अनुचेु्छेदःः १२-३५)

(कति�पयशर्तैःः�, केेचन अपवाादाःः�, युकु्ति�युकु्तप्रति�बन्धााश्च) 

एतेेषांं� नि�श्चयंं ददााति�

मौौलि�क - अधि�कााराः�ः
समाानताायाःः� अधि�काारःः
•	नी ीतेःः� समक्षम््, नि�यमाानांं� समाानरक्षणंं च
•	धर्मम म््, जााति�म््, शे्रेणीीम््, लि�ङ्गम््, जन्मस्थाानम् ्वाा अनपेेक्ष्य
•	सा ार्ववजनीीनजीीवि�काायाःः� अवसरःः
•	 अस्पृृश्यताायाःः� उपााधेशे्च उन्मूलूनेेन

स्वाातन्त्र्यस्य अधि�काारःः
•	 अभि�व्यक्तेःः�, सभाायाःः�, सङ्घस्य, आन्दोोलनस्य, नि�वाासस्य, व्यवसाायस्य च
•	 अपरााधेषेुु दोोषाारोोपणस्य वि�षयेे कति�पयाानांं� रक्षणाानााम््
•	जी ीवनस्य रक्षणस्य वैैयक्ति�कस्वाातन्त्रताायााश्च
•	 षट्-्चतुुर्ददशवर्षषयोःः� मध्ये ेबाालकाानांं� निः�ःशुल्कस्य अनि�र्वाा�र्यय-शि�क्षणस्य
•	कति �पयेषुु प्रकरणेेषुु गृृहीीतनि�रोोधयोःः� रक्षणस्य

शोोषणवि�रुद्धःः अधि�काारःः
•	मा ानवव्याापाारस्य, बलाात् ्श्रमस्य च नि�षेधस्य कृृतेे
•	बा ालकाानााम् ्आपज्जनककाारे्येषुु नि�योोजननि�षेधस्य कृृतेे

धर्मीीयस्वाातन्त्रताायाःः� अधि�काारःः
•	 अन्तःःकरणस्य स्वतन्त्रताा तथाा स्वतन्त्रव्याापाारःः, धर्ममस्य अभ्याासःः, प्रचाारश्च
•	धा ार्मि�ककाार्याा�णांं� प्रबन्धनस्य स्वाातन्त्रताा
•	क स्यचि�त् ्धर्ममवि�शेेषस्य प्रचाारााय करााणांं� भुुक्ति�वि�षयेे स्वतन्त्रताा
•	रा ाज्येेन पूूर्णणतयाा परि�पाालि�ताासुु शैैक्षणि�कसंंस्थाासुु धाार्मि�कशि�क्षणे ेधाार्मि�कपूूजाायांं� वाा उपस्थि�तये स्वतन्त्रताा

सांं�स्कृति�काःः� शैैक्षणि�कााश्च अधि�कााराः�ः
•	 अल्पसंंख्यााकाानांं� भााषाा, लि�पि�, संंसृ्कृतिः�ः च संंरक्षि�तुंं�  हि�तस्य रक्षणाार्थंं;
•	 अल्पसंंख्यााकाानांं� कृृतेे स्वााभीीष्टाानांं� शैैक्षि�कसंंस्थाानांं� स्थाापनांं� प्रशाासनं च कर्तुंं�।

संंवैैधाानि�कोोपचााराानााम् ्अधि�काारःः
•	 एतेेषांं� मौौलि�काानााम् ् अधि�काारााणांं� प्रवर्ततनाार्थंं सर्वोोच्चन्याायाालयेन उच्चन्याायाालयेन च नि�र्देशाान् ् वाा आदेेशाान् ् वाा 

नि�र्गगत्य।
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