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आमुख

राष्‍ट्रीय शिक्षा नीति‍ 2020 में परिकल्पित विद्यालयी शिक्षा को बनुियादी स्तर के बच्चों के सर्वांगीण 
विकास की आधारशिला माना जाता ह।ै यह बच्चों को न केवल हमारे राष्‍ट्र के लोकाचार और 
सवंैधानिक ढाँच ेमें अतंर्निहित अतलु्य संस्कारों को आत्मसात करने में सक्षम बनाता ह,ै बल्कि अकं 
ज्ञान व अक्षर ज्ञान में भी दक्ष करता ह।ै इसी आधार पर बच्चे प्रारंभिक स्तर के अधिक चनुौतीपूर्ण 
प्रवेश को सगुम बना पाएगँे।

कक्षा तीन से कक्षा पाँच तक की प्रारंभिक अवस्था को बनुियादी स्तर व माध्यमिक स्तर के मध्य 
सते ुके रूप में माना जाता ह।ै बनुियादी स्तर के उपरांत प्रयोग की जाने वाली शकै्षणिक पद्धति पर 
आधारित शकै्षिक प्रक्रिया प्ले-वे गतिविधि आधारित होगी। साथ ही, औपचारिक कक्षा व पाठ्यपसु्तक 
आधारित शिक्षण का भी इसमें समावेशन होगा। इस प्रक्रिया का उद्द्शे्य केवल बाह्य ज्ञान दनेा नहीं, 
बल्कि पढ़ने, लिखने, बोलने, चित्र बनाने, गायन, वादन व खलेने के माध्यम से आत्मान्वेषण व समग्र 
अधिगम को सनुिश्‍चित करना ह।ै इस व्यापक दृष्‍टिकोण में शारीरिक शिक्षा के साथ कला-शिक्षा, 
पर्यावरण शिक्षा, भाषाए,ँ गणित, आधारभूत विज्ञान व सामाजिक विज्ञान निहित ह।ै शिक्षण पद्धति 
का यह व्यापक दृष्‍टिकोण सनुिश्‍चित करता ह ै कि बच्चे सरलता से माध्यमिक स्तर पर ज्ञानात्मक 
व संवेदनात्मक तथा शारीरिक व भावनात्मक स्तर पर प्रवेश हते ुसक्षम हो पाए।ँ राष्‍ट्रीय शिक्षा नीति‍ 
2020 के अनपुालन हते ुनिर्मित विद्यालयी शिक्षा की राष्‍ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा 2023 के माध्‍यम 
से एक नए विषय शारीरिक शिक्षा व आरोग्‍य को प्रारंभिक स्‍तर से प्रस्तुत किया गया ह।ै इस विषय 
का लक्ष्य बच्चों में शारीरिक गतिविधियों व खलेों के प्रति रुचि को विकसित करना ह,ै खलेकूद व 
शारीरिक क्रियाओ ंके कुशलतापूर्वक निष्पादन की क्षमताओ ंका विकास करना ह,ै जिससे सहयोग, 
समानभुूति व विनम्रता के भावों का सवंर्धन होगा।

भारतवर्ष में सदियों से योग की एक अद्भ्तु परंपरा ह ै जो तन व मन के समग्र स्वास्थ्य को 
बनाए रखने का एक समदृ्ध अनभुव प्रदान करती ह।ै शारीरिक शिक्षा व आरोग्‍य विषय में योग के 
विविध चरण सम्मिलित हैं, जिसमें यम से शरुू होकर नियम, आसन, प्राणायाम और ध्यान आदि 
समाहित हैं। कक्षा तीन से उन्हें प्रारंभ कर प्रगतिशील रूप से माध्यमिक स्‍तर एव ंउससे आग ेतक ले 
जाया जाएगा और यही समग्र स्‍वास्‍थ्‍य की आधारशिला स्थापित करेगा। कक्षा तीन की शारीरिक 
शिक्षा व आरोग्‍य की पसु्तक, जिसका शीर्षक खले योग ह,ै को आधारभूत गत्‍यात्‍मक कौशलों 
के विकास हते ु सजगता से तैयार किया गया ह ै जिसमें बच्चों को आनंदपूर्वक अपने स्थानीय 
खले खलेत हुए अपनी संस्कृति  से जड़ेु रहने हते ु प्रोत्साहित किया गया ह।ै स्वस्थ जीवन की नींव 
रखने के लिए योग के विभिन्न चरणों को आय ु के अनरुूप जोड़ा गया ह।ै वहीं, विद्यालयी शिक्षा 



iv

के लिए राष्‍ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा 2023 में इस आय ुवर्ग के लिए वर्णित दक्षताओ ंको भी 
सम्मिलित किया गया ह।ै ‘खले योग’ में जीवन-यापन के लिए आवश्यक मूल्य व व्यवहार के  
साथ-साथ शारीरिक क्रियाओ ंके महत्‍व पर भी विशषे प्रकाश डाला गया ह।ै साथ ही, अतंर्विषयी 
क्षेत्रों के अतंर्गत समावेशी शिक्षा, जेंडर समानता और मूल सांस्कृति क अवधारणाओ ंको भी जोड़ा 
गया ह।ै सामूहिक सहकार्मिक अधिगम के प्रोत्साहन अनरुूप ही पसु्तक की सामग्री व गतिविधियों 
का चयन किया गया ह।ै इससे शिक्षक व विद्यार्थि‍यों के शकै्षिक अनभुव सदुृढ़ व समदृ्ध होंगे। यद्यपि, 
इस पसु्तक में वर्णित तत्व मूल्यवान हैं, तथापि बच्चों के भीतर इस भावना का विकास होना चाहिए 
कि‍ वह अपने-अपने प्रांत में खलेे जाने वाले मनोरंजक खलेों को खोजें और अपने मित्रों के साथ इन 
खलेों का आनंद लें।

यह पसु्तक न केवल विद्यालयी शिक्षा के लिए उपयोगी ह,ै बल्कि अभिभावकों व समदुाय के 
अन्य वर्गों के लिए भी एक मूल्यवान संदर्भ या संसाधन ह।ै 

मैं प्रारंभिक स्‍तर के समस्त विद्यार्थियों व शिक्षकों से इस पाठ्यपसु्तक की अनशुसंा करता हू।ँ इस 
पसु्तक के निर्माण व विन्यास में सम्मिलित समस्त व्यक्‍तियों के प्रति आभार व्यक्‍त करता हू।ँ मैं पूर्ण 
आशान्वित हू ँकि‍ यह पसु्तक अपने लक्ष्यों को प्राप्‍त करेगी। राष्‍ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण 
परिषद ्व्यवस्थित विकास व प्रकाशन की गणुवत्ता के लिए प्रतिबद्ध ह।ै हम इस पसु्तक की विषयवस्तु 
के परिष्करण हते ुसझुावों को आमतं्रित करते हैं।

दिनेश प्रसाद सकलानी
नई दिल्‍ली�  निदशेक
31 मई 2024� राष्‍ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद्
	



पुस्तक परिचय

शारीरिक क्रियाकलाप मानव जीवन के अभिन्न अगं हैं और इसलिए, यह विद्यालयी पाठ्यक्रम 
का भी एक अभिन्न अगं हैं। एक विद्यार्थी को व्यक्‍तिगत रूप से खले और शारीरिक क्रियाकलाप 
महत्वपूर्ण गत्‍यात्‍मक कौशल, शारीरिक स्‍वास्‍थ्‍य के अभ्यास, सामाजिक-भावनात्मक जागरूकता 
और विनियमन, संबंधित संज्ञानात्मक क्षमताओ ं के साथ-साथ आत्म-अनशुासन, कठि‍न पर‍िश्रम, 
सामूहिक कार्यों और किसी व्यक्‍ति की शक्‍त‍ि और कमजोरियों को स्वीकार करने के महत्वपूर्ण मूल्यों 
को सिखाते हैं। 

भारत ने आदिकाल से ही स्वस्थ शरीर और स्वस्थ मस्तिष्क को सभी शकै्षिक अनभुव के कें द्र के 
रूप में मान्यता दी ह।ै योग के अभ्यास के साथ-साथ शारीरिक गतिविधियों और खलेों की एक समदृ्ध 
धरोहर, जैसे— कुश्ती, मलखबं और तीरंदाजी; मानव शरीर, समग्र स्वास्थ्य, आरोग्‍य और मनषु्य के 
समग्र विकास के बीच इन संबंधों पर बल दतेी ह।ै

विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍ट्रीय पाठ्यचर्या की रूपरेखा 2023 (एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023) 
जीवन के अन्य सभी पहलओु ं में सफलता के लिए एक महत्वपूर्ण कारक के रूप में व्यक्‍तियों 
के स्वास्थ्य और आरोग्‍य की महत्ता को मान्यता दतेी ह।ै समग्र स्‍वास्‍थ्‍य को ध्यान में रखते हुए, 
एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023 ने विद्यालयी शिक्षा के सभी स्तरों के लिए शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य 
को एक मखु्य पाठ्यचर्या के विषयक्षेत्र के रूप में अनिवार्य किया ह।ै शिक्षकों और विद्यार्थियों को 
शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य की पाठ्यचर्या संबंधी लक्ष्यों को प्राप्‍त करने में सहायता हते ुपहली बार 
कक्षा 3 के लिए यह पाठ्यपसु्तक तैयार की गई ह।ै यह पसु्तक विद्यार्थि‍यों को खलेने का आनंद लेने, 
विविध शारीरिक गतिविधियों को जानने, सोचने और चर्चा करने, साथ खलेना सीखने और एक-दसूरे 
के साथ प्रेम और करुणापूर्ण व्‍यवहार हते ुसक्षम बनाती ह।ै पसु्तक में तीन इकाइयाँ हैं— आधारभूत 
गत्‍यात्‍मक क्र‍ियाए,ँ हमारे खले और योग। 

इकाई 1, आधारभूत गत्‍यात्‍मक क्रियाए—ँ इस क्रिया में विद्यार्थी बिना किसी उपकरण और 
बिना किसी सहायता के फें कना, लपकना, दौड़ना, कूदना, किक मारना, प्राप्‍त करना और प्रहार करना 
जसेै क्रियाकलापों में सम्मिलित होंग।े इन विविध प्रकार के क्रियाकलापों को सवुिधाजनक बनाने के 
लिए विभिन्न आकार, भार और बनावट की वस्तुओ ंका उपयोग किया जाता ह।ै यह इकाई आधारभूत 
स्तर से शारीरिक विकास के लिए खले-आधारित दृष्‍टिकोण को अगल ेस्‍तर तक निरंतर रखती ह ैऔर 
विद्यार्थि‍यों को शारीरिक गतिविधियों के विविध समहूों में भाग लनेे के लिए तैयार करती ह।ै

बच्चों को आमतौर पर खले खलेना बहुत पसंद होता ह।ै खलेत समय, वे दसूरे बच्चों से बातचीत 
करते हैं, नियमों पर चर्चा करते हैं, आगे बढ़ने की कोशिश करते हैं, एक-दसूरे की सहायता करते हैं 
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और साथ रहना पसंद करते हैं। हमारे दशे में, विभिन्न क्षेत्रों के कई स्थानीय पारंपरिक खले हैं, जिन्हें 
बच्चों और बड़ों द्वारा खलेा जाता ह।ै 

इकाई 2, हमारे खेल— इसमें दशे के विभिन्न भागों के 17 पारंपरिक खले सम्मिलित हैं। प्रत्येक 
खले को कैसे खलेा जाए और इससे संबंधित विवरण प्रस्तुत करने वाले चित्र पसु्तक में दिए गए हैं। 
संभवतया इनमें से कुछ खले आपके क्षेत्र में अलग-अलग तरीके से खलेे जाते होंगे; आप नियमों को 
अपने अनसुार अनकुूल ित कर सकते हैं। प्रत्येक खले को खलेने के बाद इसको और अधिक रोचक 
बनाने और बच्चों को अपने परिवार तथा मित्रों के साथ घर पर इन खलेों को खलेने के लिए, प्रोत्साहित 
करने हते ुउनके नियमों में बदलाव के सझुाव दिए गए हैं।

इकाई 3, योग— यह इकाई विद्यार्थियों के समग्र स्‍वास्‍थ्‍य व आरोग्‍य को बढ़ावा दनेे के लिए योग 
से परिचित कराती ह।ै इस आय ुमें, बच्चे स्वभाव से खशु और आनंदित रहते हैं। स्वस्थ आदतें विकसित 
करने और उच्च कक्षाओ ंमें विभिन्न यौगिक तकनीकों को करने के लिए, आवश्यक प्रारंभिक अभ्यास 
सीखने के लिए योग को रोचक तरीके से मनोरंजक गतिविधियों के माध्यम से प्रस्‍तुत किया गया ह।ै 
शारीरिक शिक्षकों के लिए अष्‍टांग योग (योग के आठ चरणों) का परिचय और कक्षा 3 के लिए योग 
इकाई के संदर्भ में विवरण पसु्तक के अतं में सचूना अनभुाग में दिया गया ह।ै 

इस पसु्तक में, खले और शारीरिक गतिविधियों को सीखने के अलावा, विद्यार्थियों द्वारा नियमों 
का पालन करना, सरुक्षित अभ्यासों और निष्पक्ष खले के महत्व को समझना, समहूों में सामजंस्यपूर्ण 
रूप से काम करना, एक-दसूरे के साथ शिष्‍टाचार और सम्मान के साथ व्यवहार करना, एक-दसूरे की 
मदद करना और एकसाथ खले का आनंद लेना सीखेंगे। इन मूल्यों और स्वभावों का विकास तब 
होगा, जब बच्चे शारीरिक गतिविधियों और खलेों में सम्मिलित होंगे और खले के बाद मकु्‍त चितंन 
के दौरान उन्हें सदुृढ़ किया जाएगा। 

शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य के कालांशोें में मकु्‍त चितंन के लिए पर्याप्‍त समय दिया गया ह।ै 
मकु्‍त चितंन का उद्द्शे्य शारीरिक शिक्षा के माध्यम से उपरोक्‍त मूल्यों और स्वभावों को विकसित 
करना ह।ै शारीरिक गतिविधि या खले संपन्‍न होने के पश्‍चात, सभी विद्यार्थी गतिविधि के दौरान अपने 
अनभुव साझा करने के लिए एक घरेे में बैठते हैं। यह सनुिश्‍चित करने के लिए कि सभी विद्यार्थियों 
को स्वय को व्यक्‍त करने का अवसर मिल, मकु्‍त चितंन के लिए कुछ मूलभूत नियम निर्धारित करना 
महत्वपूर्ण ह।ै

•	 समहू में सभी बराबर हैं; कोई भी दसूरों से अधिक महत्वपूर्ण नहीं ह।ै

•	 सभी को एक-दसूरे का और सभी की भावनाओ ंका सम्मान करना चाहिए।

•	 जब कोई सा‍थी बोल रहा हो, उस समय अन्‍य साथी को बीच में नहीं बोलना चाहिए।

•	 समहू में सभी को बोलने का अवसर मिलना चाहिए और दसूरों को उनकी बातों पर परूा ध्यान 
दनेा चाहिए।
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शिक्षक गतिविधि के संदर्भ में सभी से अपने अनभुव साझा करने हते ुप्रोत्‍साहित कर सत्र का 
मार्गदर्शन कर सकते हैं। इसे ‘उपलब्‍धि’ और ‘आकांक्षा’ के माध्यम से व्यक्‍त किया जा सकता ह।ै

उपलब्‍धि का अर्थ ह,ै खेलों के दौरान वह प‍रि‍स्‍थि‍त‍ि‍ जिसमें विद्यार्थी को वास्तवि‍क आनंद 
की प्राप्‍त‍ि हुई हो। यह प‍रि‍स्‍थि‍त‍ि‍ कुछ भी हो सकती ह।ै उदाहरण के लिए खेल जीतने या दसूरों की 
मदद करने के अनभुव से लेकर दल के अन्य सदस्यों ने साथी या विपक्षी विद्यार्थि‍यों के साथ कैसा 
व्यवहार किया।

आकांक्षा का अर्थ ह ैकि विद्यार्थी चाहता था कि सत्र में कुछ इस प्रकार हुआ होता या भविष्‍य में 
ऐसा कुछ हो पाए, जिससे वह या उसकी टीम और बेहतर प्रर्दशन कर पाए। यह कोई ऐसी गतिविधि भी 
हो सकती ह ैजिसे वे सम्मिलित कराना चाहें या जिसमें अधिक समय की मांग हो।

प्रत्‍येक विद्यार्थी उपलब्‍धि और आकांक्षा साझा कर सकता ह ैऔर फिर साझा करने के लिए दसूरे 
विद्यार्थी को अवसर द ेसकता ह।ै यह प्रक्रिया तब तक चलती रहती ह ैजब तक प्रत्येक विद्यार्थी को 
अपनी भावनाए ँसाझा करने का अवसर नहीं मिल जाता। 

विद्यार्थी स्‍वय को, अपने कार्यों और भावनाओ ंतथा दसूरों के कार्यों और भावनाओ ंका निरीक्षण 
करने के लिए ‘उपलब्‍धि और आकांक्षा’ को एक सत्र में संशोधित कर सकते हैं। इस सत्र के दौरान 
कुछ प्रासंगिक और विचारोत्तेजक प्रश्‍नों पर चर्चा की जा सकती ह,ै जैसे— क्या हम खलेत समय अपने 
मित्रों के प्रति पक्षपाती होते हैं? क्या हम खले में सभी को समान रूप से सम्मिलित कर रह ेहैं? क्यों कुछ 
लोगों को उतना आनंद नहीं आ रहा ह?ै 

उपलब्‍धि और आकांक्षा के अतिरिक्‍त, मकु्‍त चितंन में खले के संदर्भ से संबंधित आकर्षक चर्चाए ँ
भी सम्मिलित हो सकती हैं। उदाहरण के लिए यदि खले के दौरान कोई चोट लगती ह,ै ऐसे में शिक्षक 
‘खलेत समय चोटों से कैसे बचें’ इस पर चर्चा कर सकते हैं।

सत्र नियोजन
शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य पाठ्यक्रम के लिए वर्ष में 150 कालांश की अवधि आवंटित की गई ह।ै 
एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023 में उल्‍लेखित आवश्यक दक्षताओ ंके विकास के लिए इन सत्रों की प्रभावी 
रूप से योजना बनाना आवश्यक ह।ै पसु्तक में दी गई तीनों इकाइयों को क्रम से परूा नहीं किया जाना 
चाहिए। शारीरिक शिक्षकों के लिए पसु्तक के अतं में विस्तृत कालांश-दर-कालांश सझुावात्मक सत्र 
योजना दी गई ह।ै आप विद्यालय की समय-सारिणी के आधार पर सत्रों को संशोधित कर सकते हैं, 
लेकिन सनुिश्‍चित करें कि प्रत्‍येक सप्‍ताह एक योग कालांश हो और विद्यार्थि‍यों को इकाई 2 ‘हमारे 
खले’ से सभी खलेों को परूा करने के लिए नियमित रूप से पर्याप्‍त संयकु्‍त कालांश मिले।
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कौशल और मूल्यों के संतलुित विकास के लिए, प्रत्येक कालांश में विभिन्न प्रकार की गतिविधियों 
की योजना बनाई जा सकती ह।ै उपलब्‍ध समय में अधिकतम संभव अध‍िगम के लिए तीन प्रकार के 
सत्र निम्‍नलिखि‍त हैं— 

प्रकार 1— खले अभ्यास।

प्रकार 2— �खले के बाद सामाजिक-भावनात्मक पहलओु ंपर सोचने और चर्चा करने के लिए पर्याप्‍त 
समय प्रदान करने के लिए मकु्‍त चितंन।

प्रकार 3— एक विशिष्‍ट कौशल पर ध्यान कें द्रित करने के लिए खले विशषे पर आधारित अभ्यास।

सत्र की योजना बनाते समय निम्नलिखित बातों पर विचार किया जा सकता ह—ै

•	 खले चोटों से बचने और चोट के उपरांत जल्दी ठीक होने के लिए शारीरिक गतिविधियों के 
प्रत्येक सत्र की शरुुआत और अतं में वार्म-अप (ऊष्‍मीकरण) और कूल -डाउन (शीतलीकरण) 
गतिविधियाँ।

•	 विद्यार्थि‍यों से क्‍या अपेक्षाए ँहैं, यह समझाने हते ुप्रारूप प्रकटीकरण व क्र‍िया प्रदर्शन का उपयाेग 
किया जा सकता हैं।

•	 विद्यार्थि‍यों के विविध समहूों के लिए चनुौति‍यों के स्‍तर के अनरुूप उपयकु्‍त योजना बनाना।

•	 सत्र योजनाआें का निर्माण उन अध‍िगम पर‍िणामों पर आधार‍ित होना चाहिए जिनका उद्द्शे्‍य  
कूदना और उछलना, मेंढक कूद जैसे पश-ुपक्षि‍यों की मदु्रा व चाल वाले खलेों के माध्यम से किया 
जा सकता ह,ै उसी प्रकार दौड़ने और चकमा दनेे जैसी क्रियाओ ंको दाँव दनेे या डॉज-बॉल के 
खले के माध्यम से किया जा सकता ह।ै

शारीरिक शिक्षा शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य एवं विकास दोनों के लिए महत्वपूर्ण ह।ै यह 
बच्चे की मांसपेशियों और हृदय संबंधी शक्‍ति, लचीलापन, सहनशक्‍ति, गत्‍यात्‍मक कौशल और 
मन, द‍ै‍ह‍िक एकता और स्वास्थ्य को उत्तम बनाने में सहायता करता ह।ै यह विद्यार्थि‍यों को व्यक्‍तिगत 
और निर्धारित लक्ष्‍य को प्राप्‍त करने एवं उनके लिए प्रयास करने का अवसर दतेा ह।ै इसके अतिरिक्‍त, 
खले खलेने से विद्यार्थि‍यों को टीम वर्क  (दलीय भाव), सहयोग, समस्या-समाधान, अनशुासन, दृढ़ता 
और दायित्‍वबोध के गणुों को विकसित करने में भी मदद मिलती ह।ै सामान्य रूप से शारीरिक गतिविधि 
पनु:प्राप्‍ति विश्राम के लिए सबसे अच्छी मानी जाती ह ै और भावनात्मक स्थिरता और वि‍नम्रता 
स‍िखाती ह।ै ये सभी गणु कक्षा के दायित्‍वों की सफल अनपुालना हते ुभी प्रासंगिक हैं; अध्ययनों से 
पता चलता ह ैकि जो विद्यार्थी शारीरिक रूप से सक्रिय रहते हैं वे अन्य विद्यालयी कार्यों में भी अधिक 
सफल होते हैं। जो लोग यवुावस्था में शारीरिक रूप से सक्रिय रहते हैं, वे वयस्क होने पर भी अधिक 
स्‍वस्‍थ व स्‍फूर्त  रहते हैं, जिससे वे दीर्घाय ुप्राप्‍त करते हैं एवं स्वस्थ और अधिक उपादये जीवन जीते हैं।
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शिक्षकों को यह सनुिश्‍चित करना चाहिए कि विद्यालय में अन्य सभी विषयों के समान महत्व दतेे 
हुए शारीरिक शिक्षा के कालांशों को ईमानदारी से संचालित किया जाए।

शिक्षकों के लिए निर्देश
आनंदमय अनभुव, बच्चों की सरुक्षा और दक्षताओ ंके प्रभावी विकास के लिए शिक्षक निम्‍नलिख‍ित 
निर्देशों का पालन कर सकते हैं—

•	 यह सनुिश्‍चित करें कि पसु्तक में दी गई खले संबंधी गतिविधियों को करने के लिए पर्याप्‍त स्थान 
उपलब्‍ध हो।

•	 खले क्षेत्र में कोई रुकावट न हो और यह विद्यार्थि‍यों के खलेने के लिए सरुक्षित हो।

•	 विद्यार्थियों को प्राथमिक चिकित्सा किट सरलता से उपलब्ध हो।

•	 विद्यार्थी भावनात्मक और सामाजिक रूप से सरुक्षित महससू करें और शारीरिक शिक्षा की कक्षा 
के दौरान उनके साथ सम्मान, प्रोत्साहन, समर्थन के साथ व्यवहार किया जाए और शिकायतों के 
उचित निवारण होते रहें।

•	 सामूहिक गतिविधियों के लिए, विद्यार्थि‍यों को एक-दसूरे से टकराने से रोकने के लिए क्षेत्र को 
उपखडंों में चिह्नित करें।

•	 विद्यार्थि‍यों को दलों में विभाजित करते समय सनुिश्‍चित करें कि दल, शरीर के भार, लंबाई और 
गतिविधि के लिए आवश्यक कौशल के मामले में निष्पक्ष और संतलुित हों।

•	 विद्यार्थियों को खलेत समय अपने परिवेश के प्रति जागरूक रहने के लिए प्रोत्साहित करें।

•	 विद्यार्थि‍यों को निर्देश दें कि कोई भी गतिविधि करते समय, जब तक कहा न जाए, प्रतिद्वंद्वी पर 
निशाना न साधें। चर्चा करें कि यह महत्वपूर्ण क्यों ह?ै

•	 विद्यार्थि‍यों को अभ्यास करते समय अपने दल के अन्‍य साथियों के कौशलों पर विचार करने के 
लिए प्रोत्साहित करें। उदाहरण के लिए यदि वे गेंद को बहुत बलपूर्वक मारते हैं और यद‍ि उनका 
साथी उस वेग को संभाल पाने में सक्षम नहीं ह,ै तो उन्हें बल कम करना होगा।

•	 विद्यार्थियों को किसी ऐसी गतिविधि में भाग लेते, प्रतिद्वंद्वी को धक्का दतेे या खींचते समय 
सावधान रहने के लिए प्रोत्साहित करें।

•	 विद्यार्थि‍यों को एक-दसूरे के साथ प्रेम व विनम्रता से व्यवहार करने के लिए प्रोत्साहित करें, खले 
का आनंद लेने पर ध्यान कें द्रित करें, न कि केवल खले के परिणाम पर।

•	 विद्यार्थियों को उपयोग करने के बाद सभी उपकरण एकत्र करने व व्‍यवस्‍थ‍ित रूप से यथास्‍थान 
रखने के लिए प्रोत्साहित करें।
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•	 विभिन्न गतिविधियों में सभी विद्यार्थियों की सक्रिय भागीदारी सनुिश्‍चित करें।

•	 बच्चों को खलेने के लिए विभिन्न प्रकार की सामग्रियों और वस्तुओ ंका पता लगाने का अवसर 
दें, जैसे— विभिन्न आकार की गेंद, बल्ले, टायर, छोटी कुदाल (कंुद वाली) या किसी भी प्रकार 
का स्थानीय खिलौना या वस्तु। रेत का गड्ढा बनाने और छोटे-उथले जल-स्रोत तक पहुचँ बनाने 
पर भी विचार किया जा सकता ह।ै

•	 विद्यार्थि‍यों को एक-दसूरे के साथ स्वतत्र रूप से संवाद करने की अनमुति दें और उन्हें सहयोग 
करने के लिए प्रोत्साहित करें।

•	 गतिविधियों के बीच विद्यार्थि‍यों को पर्याप्‍त आराम का समय प्रदान करें।

•	 बच्चों को उनकी दक्षताओ ंमें सधुार लाने के लिए एवं प्रोत्साहित करने के लिए रुचिपूर्ण कहानियों 
और आदर्श उदाहरणों का प्रयोग किया जा सकता ह।ै

•	 उन स्थितियों के प्रति सतर्क  रहें जहाँ विद्यार्थि‍यों को कुछ कठिनाइयों का सामना करना पड़ सकता ह।ै

•	 चिकित्‍सकों और आपातकालीन सवेाओ ं(जैसे एम्बुलेंस) के संपर्क  सतू्र अपने पास रखें।

ऊष्‍मीकरण (वार्म-अप) और शीतलीकरण (कूल-डाउन) दिनचर य्ा 
ऊष्‍मीकरण आराम और व्यायाम के बीच तथा शीतलीकरण व्यायाम और आराम के बीच सहायता 
करता ह।ै किसी भी गतिविधि को करने से पहले ऊष्‍मीकरण करना और शरीर को आराम दनेे के लिए 
शीतलीकरण करना महत्वपूर्ण ह।ै ये दिनचर्या चोटों की रोकथाम, मांसपेशियों के तनाव को कम करने 
और शारीरिक गतिविधि से जल्दी ठीक होने में सहायक हैं। शिक्षक पाठ्यपसु्तक के पीछे दिए गए 
अभ्यासों के समहू से ऊष्‍मीकरण और शीतलीकरण की दिनचर्या चनु सकते हैं।

ब्रह्म प्रकाश भारद्वाज  
सदस्य समन्‍वयक, पाठ्यचर्या क्षेत्र समहू, शारीरिक शिक्षा 

आचार्य एवं अध्यक्ष 
शकै्षि‍क अनसुंधान प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.

अतलु दबेु 
सदस्य समन्‍वयक, सहायक आचार्य 

पाठ्यचर्या क्षेत्र समहू शारीरिक शिक्षा, रा.श.ैअ.प्र.प.



राष्‍ट्रीय पाठ्यक्रम एवं शिक्षण-अधिगम सामग्री समिति 
(एन.एस.टी.सी.)

महशे चदं्र पंत, कुलाि‍धपति, राष्‍ट्रीय शकै्षिक योजना एवं प्रशासन संस्थान (अध्यक्ष)

मञ्जुल भार्गव, प्रोफेसर, प्रिंसटन यूनिवर्सिटी (सह-अध्‍यक्ष)

सधुा मूर्ति, प्रतिि‍ष्‍ठत लेखिका एवं शिक्षाविद

बिबेक दबेरॉय, अध्यक्ष, प्रधानमतं्री की आर्थिक सलाहकार परिषद ्(ई.ए.सी.-पी.एम.)

�शखेर मांडे, परू्व महानिदशेक, सी.एस.आई.आर. एवं प्रतिि‍ष्‍ठत प्रोफेसर, सावित्रीबाई फुले पणु े
विश्‍वविद्यालय, पणुे

सजुाता रामदोरई, प्रोफेसर, ब्रिटिश कोलंबिया विश्‍वविद्यालय, कनाडा

शकंर महादवेन, संगीत विशषेज्ञ, मुबंई

यू. विमल कुमार, निदशेक, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेंगलरुू

मिशले डैनिनो, विजिटिग प्रोफेसर, आई.आई.टी., गांधीनगर

सरुीना राजन, आई.ए.एस. (सवेानिवतृ्त), हरियाणा एवं पूर्व महानिदशेक, एच.पी.ए.

चम ूकृष्ण शास्‍त्री, अध्यक्ष, भारतीय भाषा समिति, शिक्षा मतं्रालय

संजीव सान्याल, सदस्य, प्रधानमतं्री की आर्थिक सलाहकार परिषद ्(ई.ए.सी.-पी.एम.)

एम.डी. श्रीनिवास, अध्यक्ष, सेंटर फॉर पॉलिसी स्टडीज, चने्नई

गजानन लोंढे, हडे, कार्यालय, एन.एस.टी.सी.

रेबिन छेत्री, निदशेक, एस.सी.ई.आर.टी., सिक्किम

प्रत्यूष कुमार मडंल, प्रोफेसर, सामाजिक विज्ञान शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्ली

दिनेश कुमार, प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, योजना एवं अन‍ुवीक्षण प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्ली

कीर्ति कपरू, प्रोफेसर, भाषा शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्ली

रंजना अरोड़ा, प्रोफेसर एवं अध्यक्ष, पाठ्यचर्या अध्ययन एवं विकास विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.,  
नई दिल्ली (सदस्य-सचिव)





पाठ्यपुस्तक निर्माण समूह

मार्गदर्शन

महशे चदं्र पंत, अध्यक्ष, राष्‍ट्रीय पाठ्यक्रम एवं शिक्षण-अधिगम सामग्री समहू, (एन.एस.टी.सी.) तथा भाषा समहू

मञ्जुल भार्गव, सह-अध्यक्ष, राष्‍ट्रीय पाठ्यक्रम एवं शिक्षण-अधिगम सामग्री समहू, (एन.एस.टी.सी.) तथा भाषा समहू

सनुीति सनवाल, आचार्य एवं अध्‍यक्ष, प्रारंभिक शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्ली और सदस्य-संयोजक, 
समन्वय समिति, पाठ्यचर्या क्षेत्र समहू, प्रारंभिक स्‍तर

गजानन लोंढे, हडे, कार्यालय, एन.एस.टी.सी.

अध्‍यक्ष, शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य 

विमल कुमार, अध्यक्ष, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेंगलरुु

सहयोग

अभिषके सिह राठौड़, राज्य प्रमखु, अजीम प्रेमजी फाउंडेशन, मध्य प्रदशे

अमय कोलेकर, खले वैज्ञानिक, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेंगलरुु

अनिल करवन्दे, अध्यक्ष, स्पोट्सर् साइकोलॉजी एसोसिएशन ऑफ इडंिया

जयप्रकाश शर्मा, आचार्य, आई.जी.आई.पी.ई.एस.एस., दिल्ली विश्‍वविद्यालय

कविता अरुण, परू्व राष्‍ट्रीय समन्वयक, एस-व्यासा विश्‍वविद्यालय, बेंगलरुु

ललित शर्मा, आचार्य, आई.जी.आई.पी.ई.एस.एस., दिल्ली विश्‍वविद्यालय

मनोज दओेलकर, कें द्र प्रमखु, ज्ञान प्रबोधिनी क्रीड़ाकुल, निगड़ी कें द्र, पणुे

प्रलय मजमूदार, मखु्य सलाहकार, भारतीय प्रौद्योगिकी संस्थान, मद्रास

राजेंदर सिंह, परू्व निदशेक, शारीरिक शिक्षा, जीवाजी विश्‍वविद्यालय, ग्वालियर

सिंध ुआर., रिसर्च एसोसिएट, संवित रिसर्च फाउंडेशन, बेंगलरुु

सबुीर दबेनाथ, प्रोफेसर ऑफ प्रैक्टिस इन स्पोट्स र्, भारतीय प्रौद्योगिकी संस्थान, जोधपरु

सधुीर दशेपांडे, परू्व रजिस्ट्रार, एस-व्यासा विश्‍वविद्यालय, बेंगलरुु

स्वाति दिलीप, योग प्रशिक्षक, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेंगलरुु

श्‍वेतांक पाठक, परियोजना प्रबंधक, खले विज्ञान भारतीय प्रौद्योगिकी संस्थान, मद्रास
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अनुवाद व समीक्षा

मकेुश कुमार वर्मा, सह आचार्य, शारीरिक शिक्षा, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्‍ली

प्रतिमा कुमारी, सह आचार्य, सामाजिक विज्ञान शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्‍ली

शारदा कुमारी, प्राचार्य (सवेानिवतृ्त), मडंल शिक्षा एवं प्रशिक्षण संस्‍थान, नई दिल्‍ली

साकेत बहुगणुा, सहायक आचार्य, भाषा विज्ञान, कें द्रीय हिदंी संस्थान, दिल्ली कें द्र

कृष्‍ण चदं्र पांडेय, सहायक आचार्य, महर्षि‍ वाल्‍मिकी संस्‍कृत  विश्‍वविद्यालय, कैथल

सदस्य-संयोजक

ब्रह्म प्रकाश भारद्वाज, आचार्य एवं अध्यक्ष, शकै्षि‍क अनसुंधान प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल्‍ली

सदस्य-समन्वयक

अतलु दबेु, सहायक आचार्य, शारीरिक शिक्षा, सामाजिक विज्ञान शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.,  
नई दिल्‍ली
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परामर्शदाता; सतीश कुमार, जे.पी.एफ. और श्रेया गपु्‍ता, प्रूफ रीडर का अनवुाद में सहयोग हते ुआभार व्‍यक्‍त 
करती ह।ै

परिषद ्पाठ्यपसु्तक के संपादन के लिए रा.श.ैअ.प्र.प. के प्रकाशन प्रभाग के सदस्‍यों दिनेश वशिष्‍ट, 
संपादक (संविदा), शिव मोहन यादव, सहायक संपादक (संविदा), संविदा पर कार्यरत प्रूफ रीडर आफरीन, 
राहि‍ल असंारी, सियाराम मीणा के प्रति आभार व्‍यक्‍त करती ह।ै इस पाठ्यपसु्‍तक को अतंिम रूप दनेे और 
ले-आउट के लिए पवन कुमार बरियार, प्रभारी, डी.टी.पी. प्रकोष्‍ठ; संज ूशर्मा और अजय कुमार प्रजापति, 
डी.टी.पी. ऑपरेटर (संविदा), प्रकाशन प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प. का भी आभार प्रकट करती ह।ै

सभी मामलों में कॉपीराइट का पता लगाना संभव नहीं ह।ै प्रकाशक किसी भी चकू के लिए क्षमाप्रार्थी हैं 
और ऐसे किसी भी अस्वीकृत कॉपीराइट आपत्ति‍यों का संशोधन हते ुसदवै स्‍वागत करती ह।ै



Hkkjr dk lafo/ku
Hkkx&3 (vuqPNsn 12&35)

(vfuok;Z 'krks±] oqQN vioknksa vkSj ;qfDr;qDr fuc±/u osQ v/hu)
n~okjk iznRr

ewy vf/dkj
 lerk dk vf/dkj

 • fof/ osQ le{k ,oa fof/;ksa osQ leku laj{k.k_
 • /eZ] ewyoa'k] tkfr] fya x ;k tUeLFkku osQ vk/kj ij_
 • yksd fu;kstu osQ fo"k; esa_
 •  vLi`';rk vkSj mikf/;ksa dk varA

 Lokra=;&vf/dkj

 •  vfHkO;fDr] lEesyu] la?k] lapj.k] fuokl vkSj o`fRr dk Lokra=;_
 •  vijk/ksa osQ fy, nks"k fln~f/ osQ laca/ esa laj{k.k_
 •  izk.k vkSj nSfgd Lora=krk dk laj{k.k_
 •  N% ls pkSng o"kZ dh vk;q osQ cPpksa dks fu%'kqYd ,oa vfuok;Z f'k{kk_
 •  oqQN n'kkvksa esa fxjÝrkjh vkSj fujks/ ls laj{k.kA

 'kks"k.k osQ fo#n~/ vf/dkj

 •  ekuo osQ nqO;kZikj vkSj cykr Je dk izfr"ks/_
 •  ifjladVe; dk;ks± esa ckydksa osQ fu;kstu dk izfr"ks/A

 /eZ dh Lora=krk dk vf/dkj

 •  var%dj.k dh vkSj /eZ osQ vck/ :i ls ekuus] vkpj.k vkSj izpkj dh Lora=krk_
 •  /kfeZd dk;ks± osQ izca/ dh Lora=krk_
 •  fdlh fof'k"V /eZ dh vfHko`n~f/ osQ fy, djkas osQ lank; osQ laca/ esa Lora=krk_
 • jkT; fuf/ ls iw.kZr% iksf"kr f'k{kk laLFkkvksa esa /kfeZd f'k{kk ;k /kfeZd mikluk esa 

mifLFkr gksus osQ laca/ esa Lora=krkA

 laLo`Qfr vkSj f'k{kk laca/h vf/dkj

 •  vYila[;d&oxks± dks viuh Hkk"kk] fyfi ;k laLo`Qfr fo"k;d fgrksa dk laj{k.k_
 •  vYila[;d&oxks± n~okjk viuh f'k{kk laLFkkvksa dk LFkkiu vkSj iz'kkluA

 lkafo/kfud mipkjksa dk vf/dkj

 •  mPpre U;k;ky; ,oa mPp U;k;ky; osQ funsZ'k ;k vkns'k ;k fjV n~okjk iznRr  
vf/dkjksa dks izofrZr djkus dk mipkjA
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