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प्रस्ािना

शारलीररक गनतनवनध प्रनशषिक कली भूनमका आजकल समय के सा् हली और भली महत्वपूण्य हो गई है। आज 
कली तेजली से बढ़तली जलीविशैलली में, लोगो ंकली स्ास्थ्य और नफटिेस को लेकर जागरूकता में भली वृद्धि हो रहली 
है। शारलीररक गनतनवनधयो ंको अपिािे का उत्ाह बढ़ रहा है और इसका सलीधा पररणाम है नक लोग अपिे 
शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य को सामर््यपूण्य तरलीके से ध्ाि दे रहे हैं। शारलीररक गनतनवनध प्रनशषिक एक 
व्यद्क्त होते हैं जो लोगो ंको स्स् और नफट रहिे में मदद करते हैं। उिका काम उन्ें योगा, एरोनबक्स, 
वजि टे्निंग, से््नचंग आनद जैसली नवनभन्न व्यायाम तकिलीको ंका निददेशि और सहायता प्रदाि करिा होता है। 
वे लोगो ंके नलए व्यद्क्तगतकृत नफटिेस प्ाि तैयार करते हैं जो उिके लक्ो,ं स्ास्थ्य स्तर और शारलीररक 
द्स्नत के आधार पर निधा्यररत नकया जाता है।शारलीररक गनतनवनध प्रनशषिक कली उपद्स्नत लोगो ंको उिकली 
शारलीररक द्स्नत को समझिे में मदद करतली है और उन्ें सहली तकिलीक का पालि करिे के नलए माग्यदश्यि 
प्रदाि करतली है। इसके अलावा, वे लोगो ं को मािनसक तिाव को कम करिे, व्यस्त जलीविशैलली के सा् 
संतुनलत रहिे, और स्स् खािपाि कली सलाह देिे में भली मदद करते हैं। आज के समय में, लोग शारलीररक 
और मािनसक स्ास्थ्य को लेकर जागरूकता बढ़ा रहे हैं और इसनलए शारलीररक गनतनवनध प्रनशषिको ंकली 
मांग भली बढ़ रहली है। उिकली योग्यता, ज्ाि, और अिुभव के आधार पर, वे लोगो ं को सहली गाइडेंस और 
सम ््यि प्रदाि करके उिकली सेहत और नफटिेस को बेहतर बिािे में मदद करते हैं। अतः , शारलीररक 
गनतनवनध प्रनशषिक ि केवल लोगो ं को नफट और स्स् बिािे में मदद करते हैं, बद्कि उिके जलीवि में 
सकारात्मक बदलाव और स्स् आदतो ंको अपिािे में भली उिका सहयोग प्रदाि करते हैं। इसनलए, उिका 
योगदाि ि केवल व्यद्क्तगत स्ास्थ्य के नलए महत्वपूण्य है, बद्कि समाज के स्तर पर भली उिका महत्वपूण्य 
योगदाि है।

मृदुला भारद्ाज
सहायक प्रोफेसर

मंडललीय नशषिा एव प्रनशषिण संस्ाि,पलीतम पुरा, नदल्ली
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इकाई - 1 
बाल तिकास में शारीररक तशक्षा की भूतमका 

ROLE OF PHYSICAL EDUCATION IN CHILD DEVELOPMENT

सीखने के प्रतिफल / Learning Outcome

1. बचो ंकी शारीररक और भािनात्मक आिश्यकिाओ ंको िहचानें

 1.1 प्रारंनभक बाल नवकास के नलए काय्यषेित्र- शारलीररक, भाविात्मक, सामानजक,संचारली, अिुकूलली

 1.2 मूलभूत गामक कौशल का नवकास- स्ूल गामक कौशल, सूक्ष्म गामक कौशल

 1.3 ज्ाि संबंधली नवकास 

 1.4 मिोसामानजक नवकास 

 1.5 नवद्ालय के नलए तत्परता

 1.6 बचो ंकली गनतनवनध को समझिा

2. शारीररक गतितितियो ंको प्रभातिि करने िाले कारक

 2.1 जिसांद्यिकलीय कारक

 2.2 जैनवक कारक

 2.3 मिोवैज्ानिक कारक

 2.4 व्यावहाररक कारक 

 2.5 सामानजक-सांसृ्नतक कारक

 2.6 पया्यवरणलीय कारक

3. शारीररक गतितितियो ंकी योजना बनाना

 3.1 शारलीररक गनतनवनध सत्रो ं कली पहचाि करिा- प्रनतनदि कली गनतनवनधयां, मिोरंजक गनतनवनधयाँ 
स्ोट््यस (खेल)

 3.2 शारलीररक गनतनवनध सत्रो ंकली संरचिा 
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 3.3 सूक्ष्म योजिा 

 3.4 मध्म अवनध योजिा

 3.5 वृहद योजिा 

 3.6 साप्ानहक योजिा 

 3.7 पाठ योजिा

1.1  बचो ं की शारीररक और भािनात्मक आिश्यकिाएं (PHYSICAL AND 
EMOTIONAL NEEDS OF THE CHILDREN)

बचे राष्् का भनवष्य होते हैं और राष्् का िागररक होिे के िाते यह प्रते्क व्यद्क्त का दानयत्व है नक वह 
राष्् के उज्ज्वल भनवष्य के नलए बचो ंकली आवश्यकताओ ंका ध्ाि रखे। हमारे नलए बचे कली शारलीररक 
आवश्यकताओ ंको पहचाििा आसाि है कोंकनक ये स्ष् रूप से पौनष्क भोजि, साफ कपड़े, नसर पर छत, 
आवश्यकता पड़िे पर नचनकत्ा देखभाल और सुरनषित वातावरण हैं। लेनकि, एक बचे कली भाविात्मक 
आवश्यकताऐ ंइतिली स्ष् िहली ंहो सकतली हैं। जब हम नकसली बचे कली भाविात्मक आवश्यकताओ ंको पूरा 
करते हैं, तो इससे उसे अनधक शांनत और खुशली नमलतली है। हर आयु के बचे जनटल भाविाओ ंका अिुभव 
करते हैं और अक्सर अपिली देखभाल करिे वालो ंको अपिली आवश्यकताऐ ंबताते हैं। सभली आयु के बचो ं
को प्ार, स्लीकृनत और सुरनषित अिुभव करािे कली आवश्यकता है। बचो ंकली भाविात्मक आवश्यकताओ ं
को पूरा करिे से उिका आत्मनवश्ास बढ़ता है और उन्ें नवद्ालय, काय्य, ररशो ंऔर पूरे जलीवि में भनवष्य 
कली सफलता के नलए एक सुदृढ िलीवं बिािे में मदद नमलतली है। 

प्रारंतभक बाल तिकास के तलए कायमाके्षत् (DOMAINS FOR EARLY CHILDHOOD 
DEVELOPMENT)

क. शारीररक तिकास (Physical Development):

 स्स् शारलीररक भार प्राप् करिे के नलए बचपि में नियनमत शारलीररक गनतनवनध करिा महत्वपूण्य है। 
शारलीररक हलचल से शरलीर के अंग सुदृढ बिते हैं और बचा सनरिय रहता है। बचपि से सनरिय बचे 
जब वयस् का रूप लेते हैं तो वह अिेक प्रकार कली शारलीररक बलीमाररयो ं से बचे रहते हैं और एक 
स्स् जलीवि का निवा्यह करते हैं 

1. सामातजक तिकास ( Social Development):

 शारलीररक गनतनवनधयो ंमें भाग लेिे से बचे को समाज के बारे में बेहतर समझ नवकनसत करिे में मदद 
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नमलतली है। टलीम गेम खेलिे से बचे में नवनभन्न प्रकार के लोगो ंके सा् समायोजि कली भाविा नवकनसत 
होतली है। यह सा्ली समूह(peer group) कली सकारात्मकता को बढ़ािे में भली मदद करता है।

2. भािनात्मक तिकास ( Emotional Development):

 भाविात्मक नवकास नवनभन्न पररद्स्नतयो ं में अपिली भाविाओ ं को समझिे और नियंनत्रत करिे कली 
षिमता है। शारलीररक गनतनवनधयाँ बचे कली नवस्ोटक ऊजा्य का उपयोग करिे और खुद को त्ा दूसरो ं
कली भाविाओ ंको शाललीिता से संभालिे और समझिे के नलए पे्रररत करतली हैं।

3. संचारी तिकास (Communicative Development) :

 इसे नवचारो,ं आवश्यकताओ ंऔर भाविाओ ंको संपे्रनषत करिे के नलए भाषा अनज्यत करिे और उसका 
उपयोग करिे कली षिमता के रूप में समझा जाता है। यह ध्वनियो ंऔर शबो ंको व्यक्त करिे कली 
षिमता नवकनसत करता है। चेहरे के भाव और शारलीररक हावभाव कली भाषा को समझिा और उिका 
उपयोग करिा। इि सभली संचार घटको ंको शारलीररक गनतनवनधयो ं के माध्म से नवकनसत नकया जा 
सकता है।

4. अनुकूली तिकास ( Adaptive Development) :

 इसे संज्ािात्मक नवकास भली कहा जाता है। इसमें सोच, समस्ा-समाधाि और निण्यय लेिे कली षिमताएं 
शानमल हैं। शारलीररक गनतनवनधयाँ बचे के मद्स्तष्क को तेि बिातली हैं और आत्म-नियंत्रण त्ा 
काय्यशलील सृ्नत से संबंनधत कौशल नवकनसत करिे में मदद करतली हैं।

 अब, शारलीररक नवकास कली अवधारणा को नवस्तार से समझिे के नलए, हम शारलीररक गनतनवनध षेित्र में 
शानमल कौशल का अध्यि करें गे। शारलीररक डोमेि बचो ंको स्स् और नफट रहिे में मदद करता 
है। भौनतक डोमेि में गामक कौशल का नवकास भली शानमल है। यहां गामक शब का संबंध गनत से 
है। इसनलए, गामक कौशल’ का अ ््य है मांसपेनशयो ंका उपयोग करके शरलीर के नकसली अंग कली गनत। 
मोटर कौशल कली अवधारणा को समझिे के नलए आइए अगले नवषय पर चलते हैं।

मूलभूि गामक कौशल का तिकास (DEVELOPMENT OF FUNDAMENTAL MOTOR 
SKILLS)

मूलभूत गामक- कौशल का एक नवनशष् समूह है नजसमें शरलीर के नवनभन्न अंग जैसे टाँगें, धड़, नसर और 
भुजाएँ शानमल होते हैं। ये कौशल अनधक जनटल और नवनशष् कौशलो ंको सलीखिे के नलए आधार हैं नजिकली 
बचो ं को नवनभन्न खेलो,ं खेल और मिोरंजक गनतनवनधयो ं में सषिम रूप से भाग लेिे के नलए जलीवि भर 
आवश्यकता होगली।



04

('kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd) (Physical Activity Trainer )

SC
ER

T D
EL

HI

मूलभूि गामक कौशल दो प्रकार के होिे हैं:-

1. स्ूल गामक कौशल (Gross Motor Skill) 2. सूक्ष्म गामक कौशल ( Fine Motor Skill)

1. स्ूल गामक कौशल (Gross Motor Skill) - स्ूल गामक कौशल मूल रूप से नकसली गनतनवनध 
को करिे के नलए बड़ली मांसपेनशयो ं या मांसपेनशयो ं के समूह जैसे नक हा्, पैर, पलीठ और पेट कली 
मांसपेनशयो ंका उपयोग करिा है। इस प्रकार के कौशल जैसे चलिा, दौड़िा या कूदिा आनद सभली 
महत्वपूण्य कौशल हैं जो शरलीर कली जागरूकता, संतुलि और ताकत से संबंनधत हैं। ये कौशल बचे को 
नवनभन्न तरलीको ंसे शरलीर को नियंनत्रत करिे और स्ािांतररत करिे कली अिुमनत देते हैं।

2. सूक्ष्म गामक कौशल ( Fine Motor Skill)- ये छोटली गनतनवनधयाँ हैं कोंकनक इिमें छोटली मांसपेनशयाँ 
शानमल होतली हैं।

उदाहरण के नलए, बचे छोटली वसु्तएँ पकड़िे में सषिम िहली ंहोते हैं। लेनकि जैसे-जैसे वे बड़े होते हैं उिमें 
अंगुनलयो ंकली मांसपेनशयाँ नवकनसत होिे लगतली हैं और वे अपिे अंगूठे और अंगुनलयो ंसे वसु्तओ ंको पकड़िे 
का प्रयास करते हैं। इस तरह बचे धलीरे-धलीरे अपिली अंगुनलयो ंसे अपिली आंखो ंके सा् तालमेल नबठाकर 
अलग-अलग गनतनवनधयाँ करिा सलीखते हैं, जैसे पकड़िा, छोड़िा, चुटकली काटिा और कलाई को मोड़िा 
आनद। ये सूक्ष्म गामक कौशल बचो ंको दैनिक काय्य करिे में मदद करते हैं, जैसे बटि लगािा, चम्मच का 
उपयोग करिा और हा् धोिा आनद।

ज्ान संबंिी तिकास (COGNITIVE DEVELOPMENT)

संज्ािात्मक का अ ््य है मिुष्य कली सोचिे, कल्पिा करिे, सलीखिे, याद रखिे और समस्ाओ ंका समाधाि 
करिे कली योग्यता। काय्य को कुशलतापूव्यक करिा, सहली अंतदृ्यनष् के सा् निण्यय लेिा आपके मद्स्तष्क 
कली शद्क्त है। अतः  हम कह सकते हैं नक संज्ािात्मक नवकास वह मािनसक प्रनरिया है नजसके माध्म 
से मिुष्य सूचिा प्राप् करते हैं, उसका अ ््य समझते हैं और उसका उपयोग करते हैं। जैसे-जैसे मद्स्तष्क 
पररपक्व होता है, संज्ािात्मक नवकास अनधक जनटल हो जाता है। संज्ािात्मक नवकास जन्म से पहले शुरू 
हो जाता है, नजसमें अमूत्य सोच, िई नवनधयाँ और वैज्ानिक तक्य  जैसली अनधक जनटल मािनसक प्रनरियाएं 
शानमल होतली हैं।
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शारलीररक गनतनवनधयो ंमें भाग लेिे के दौराि, बचे नवचारो ंको संसानधत करिे, यादें  नवकनसत करिे, अपिे 
पररवेश को समझिे और रचिात्मकता व्यक्त करिे कली षिमता हानसल करते हैं। उिमें योजिाएँ बिािे, 
नरियाद्न्वत करिे और पूरा करिे कली षिमता भली नवकनसत होतली है। खेलो ंमें अभ्ास या प्रनशषिण, ि केवल 
बचो ंको शारलीररक रूप से स्स् और नफट बिाता है, बद्कि दूरदनश्यता कली गुणवत्ता भली नवकनसत करता 
है। यह उन्ें वास्तनवक दुनिया में अपिे लक्ो ं या उदे्श्यो ं को प्राप् करिे में मदद करता है। शारलीररक 
गनतनवनधयाँ जैसे ब्लॉक, पहेनलयाँ, बोड्य गेम आनद खेलिे का अवसर देकर उिके संज्ािात्मक कौशल को 
नवकनसत करिे और सुधारिे में मदद कर सकतली हैं। 

मनो-सामातजक कल्ाण (PSYCHO-SOCIAL WELLBEING):

मिोसामानजक कल्ाण बचपि के प्रारंनभक नवकास का एक महत्वपूण्य पहलू है,
जो बचे के समग्र स्ास्थ्य और खुशली के भाविात्मक और सामानजक आयामो ंको 
शानमल करता है। टलीम गेम खेलिे से बचो ंको अपिली भाविाओ ंको समझिे में 
मदद नमलतली है। जब कोई बचा अपिे दोस्तो ंके सा् शारलीररक गनतनवनधयो ंमें 
जुड़ता है, तो उिके बलीच एक नवशेष लगाव या ररशा बिता है। शारलीररक गनतनवनध 
बचे के सान्यो ंऔर पररवार के सदस्ो ंके सा् सकारात्मक संबंधो ंऔर सुरषिा कली भाविा को प्रोत्ानहत 
करतली है। जब बचे शारलीररक गनतनवनधयो ंमें भाग लेते हैं तो वे उनचत सामानजक व्यवहार सलीखते हैं कोंकनक 
टलीम गेम साझाकरण, सहयोग और सहािुभूनत को प्रोत्ानहत करते हैं। यह प्रभावली संचार और समस्ा 
समाधाि कौशल के नवकास का भली सम ््यि करता है। मिोसामानजक नवकास में शारलीररक गनतनवनध का 
अपिा महत्व है। कल्पिाशलील और रचिात्मक खेल, समस्ा-समाधाि और सामानजक संपक्य  को बढ़ावा 
देते हैं। खेल-कूद कली पररद्स्नतयाँ मािनसकता के नवकास को प्रोत्ानहत करतली हैं और बचे को यह समझ 
नदलातली हैं नक गलनतयाँ सलीखिे के अवसर हैं। इसका अ ््य है बचा चुिौनतयो ंऔर असफलताओ ंसे उबरिा 
भली सलीख जाता है।

तिद्ालय के तलए ित्परिा (SCHOOL READINESS)

“नवद्ालय कली तैयारली” कौशल, व्यवहार और ज्ाि के उस भाग को इंनगत करतली है नजसे एक बचे को 
औपचाररक सू्लली नशषिा में प्रवेश करिे से पहले नवकनसत करिा चानहए। इसमें एक बचे को सू्ल के 
वातावरण में आसािली से बदलाव के नलए तैयार करिा और यह सुनिनचित करिा शानमल है नक वे शैषिनणक 
सफलता के नलए आवश्यक मूलभूत कौशल से सुसद्जित हैं। बचा नवनभन्न शारलीररक गनतनवनधयो ंमें भाग लेिे 
के नलए दौड़िे और कूदिे जैसे मूलभूत कौशल के सा् सू्ल में प्रवेश करिे के नलए भली तैयार है। बचपि 
के प्रारंनभक नवकास में नवद्ालय कली तैयारली के प्रमुख घटक इस प्रकार हैं:
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1. सलीखिे के दृनष्कोण: सलीखिे के प्रनत बचे कली रुनच और उत्ाह को पे्रररत करिा। मौनलक समस्ा-
समाधाि षिमता और बाधाओ ंकली उपद्स्नत में बिे रहिे कली षिमता को नवकनसत करिा 

2. स्ास्थ्य और खुशहालली: उनचत स्च्छता, उनचत पोषण और पया्यप् आराम का महत्व बचो ंको समझािा 

3. माता-नपता कली भागलीदारली: पाररवाररक जुड़ाव से तात्पय्य माता-नपता को अपिे बचो ं कली नशषिा और 
नवकास में शानमल करिे कली प्रनरिया से है। बचे के समग्र नवकास में उनचत योगदाि के नलए प्रनशषिको ं
और माता-नपता के मध् खुला संचार होिा महत्वपूण्य है।

बचो ंकी गतितिति को समझना (UNDERSTANDING CHILD ACTIVITY)

प्रारंनभक बचपि के नवकास को यह समझिे और यह निधा्यररत करिे कली षिमता से काफली सहायता नमलतली 
है नक बचो ंके नलए नकस प्रकार कली गनतनवनधयाँ स्लीकाय्य हैं। चाहे वह शारलीररक, संज्ािात्मक, सामानजक 
या भाविात्मक नवकास के संदभ्य में हो, नवकास को बढ़ावा देिे में गनतनवनधयो ंकली महत्वपूण्य भूनमका होतली 
है। स्स् नवकास को बिाए रखिे के नलए गनतनवनधयो ंको बचे कली आयु और नवकासात्मक स्तर के अिुसार 
अिुकूनलत नकया जािा चानहए। सलीखिे कली शैनलयो,ं प्रा्नमकताओ ंऔर व्यद्क्तगत नवनवधताओ ंको स्लीकार 
कर और उिका सम्माि नकया जािा चानहए। गनतनवनधयो ं का उदे्श्य मिोरंजक और आकष्यक होिे के 
सा्-सा् शैनषिक मूल् भली होिा चानहए। बचे अपिे हा्ो ंसे खोज और अने्वषण कली प्रनरिया से ज्ाि प्राप् 
करते हैं।

अिुभव प्रदाि करिे के उदे्श्य से, नवनभन्न प्रकार कली गनतनवनधयो ंकली प्रसु्तनत करिा महत्वपूण्य है जो रिमशः 
इंनद्रयो ंऔर कौशल कली एक नवसृ्तत शंृखला को शानमल करतली हैं। रचिात्मक सोच और स्-निददे कनशत सलीखिे 
के नवकास का सम ््यि करिे के नलए, मुक्त खेल और अत्नधक संरनचत गनतनवनधयो ंके बलीच संतुलि बिािा 
संभव है। समूह गनतनवनधयो ंमें भागलीदारली के माध्म से सहयोग और टलीम वक्य  कली भाविा पैदा होतली है।
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1.2  शारीररक गतितितियो ं को प्रभातिि करने िाले कारक (FACTORS 
INFLUENCING PHYSICAL ACTIVITIES)

बचो ंमें शारलीररक गनतनवनध को बढ़ावा देिे के नलए माता-नपता, नशषिको ंऔर समुदायो ंको शानमल करते 
हुए एक व्यापक और सहयोगात्मक रणिलीनत के माध्म से कई कारको ंसे निपटिा शानमल है। माता-नपता 
के प्रोत्ाहि और सम ््यि से बचे कली शारलीररक रूप से सनरिय होिे कली प्रनरिया पर अच्छा प्रभाव पड़ 
सकता है। इसली तरह, सू्लो ंमें अचे्छ शारलीररक नशषिा काय्यरिम और गनतनवनधयाँ बचे के संपूण्य शारलीररक 
नवकास में मदद करतली हैं। सू्ल में समूह खेल और गनतनवनधयाँ बचो ं के बलीच सामानजक जुड़ाव और 
सम ््यि को बढ़ावा देतली हैं। बचो ंमें सनरिय और स्स् जलीवि को बढ़ावा देिे और सम ््यि देिे के नलए इि 
तत्वो ंको समझिा महत्वपूण्य है।

यहाँ कुछ प्रमुख कारक तदए गए हैं:

1. जिसांद्यिकलीय कारक   2. जैनवक कारक      3. मिोवैज्ानिक कारक

4. व्यावहाररक कारक    5. सामानजक-सांसृ्नतक कारक   6. पया्यवरणलीय कारक

बचो ंके सामान् स्ास्थ्य और कल्ाण में सुधार के नलए, शारलीररक गनतनवनध को बढ़ावा देिे और प्रोत्ानहत 
करिे वाला वातावरण बिािा लाभदायक है। 

जनसांख्ख्यकीय कारक (DEMOGRAPHIC FACTORS)

सामानजक आन ््यक द्स्नत एक महत्वपूण्य जिसांद्यिकलीय निधा्यरक है जो बचो ंकली शारलीररक गनतनवनधयो ं
पर पया्यप् प्रभाव डाल सकतली है। सामानजक-आन ््यक द्स्नत में नवनभन्न प्रकार के आन ््यक और सामानजक 
कारक शानमल होते हैं, जैसे आय, नशषिा और व्यवसाय। उच आय षेित्रो ंके नवद्ालयो ंमें बेहतर मैदाि और 
खेल सुनवधाएँ हो सकते हैं। दूसरली ओर, कम आय वाले षेित्रो ंके नवद्ालयो ंमें ये सुनवधाएं िहली ंहो सकतली हैंI 
इससे शारलीररक गनतनवनधयो ंमें बचो ंकली भागलीदारली भली प्रभानवत होतली है। आमतौर पर यह देखा जाता है 
नक संयुक्त पररवार में बचा शारलीररक रूप से अनधक सनरिय होता है कोंकनक वह अपिे सा्ली बचो ंऔर 
बड़ो ं से कुछ ि कुछ शारलीररक गनतनवनधयाँ सलीखता रहता है लेनकि छोटे या एकल पररवार में बचा कम 
जोद्खम के कारण शारलीररक गनतनवनधयाँ कम करता है। 

जैतिक कारक (BIOLOGICAL FACTORS)

आयु, वजि और स्ास्थ्य द्स्नत जैसे जैनवक कारक बचो ंमें शारलीररक गनतनवनध के स्तर को प्रभानवत करिे 
में महत्वपूण्य भूनमका निभाते हैं। नजि बचो ंको लंबे समय से स्ास्थ्य समस्ाएँ हैं, उन्ें बाहरली गनतनवनधयाँ 
करते समय कुछ चलीिो ंपर अनतररक्त ध्ाि देिे कली आवश्यकता हो सकतली है। अस्मा, मधुमेह या जोड़ो ं
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कली समस्ाओ ंजैसली कुछ स्ास्थ्य समस्ाओ ंवाले लोगो ंको व्यद्क्तगत व्यायाम योजिाओ ंकली आवश्यकता 
हो सकतली है। एक बचे कली उि गनतनवनधयो ंमें शानमल होिे कली षिमता जो निरंतर ध्ाि कें कनद्रत करिे कली 
माँग करतली हैं, जैसे नक िृत् या टलीम के खेल में शानमल होिा, बचे के ध्ाि और एकाग्रता के स्तर से 
प्रभानवत होतली है।

मनोिैज्ातनक कारक (PSYCHOLOGICAL FACTORS)

बचो ंकली शारलीररक गनतनवनधयाँ मिोवैज्ानिक कारको ंसे काफली प्रभानवत होतली हैं, जो इस प्रनरिया में महत्वपूण्य 
भूनमका निभाते हैं। कोंकनक बचे के नवचार, भाविाएँ, दृनष्कोण और पे्ररणाएँ नवनभन्न प्रकार कली शारलीररक 
गनतनवनधयो ंमें उिकली भागलीदारली पर पया्यप् प्रभाव डाल सकतली हैं। मिोनवज्ाि कली दृनष् से नकसली भली काय्य 
को करिे के नलए पे्ररणा सबसे महत्वपूण्य घटक है। पे्ररणा का अ ््य है नकसली व्यद्क्त को अपिे लक्ो ंको 
प्राप् करिे के नलए काय्य करिे के नलए पे्रररत करिा। प्रते्क बचे को शारलीररक गनतनवनधयाँ करिे के नलए 
पे्रररत करिे कली आवश्यकता है, चाहे वह पे्ररणा भलीतर से आए या बाहर से। शारलीररक गनतनवनधयाँ करिे 
कली बचे कली इच्छा, नवशेष रूप से नियोनजत सेनटंग में, पुरस्ार या प्रशंसा जैसे बाहरली कारको ंसे प्रभानवत 
हो सकतली है। लक् प्राप् करिा, चाहे वह कौशल वृद्धि का षेित्र हो या शारलीररक नफटिेस का, पे्ररणा और 
समप्यण को बढ़ाता है। आंतररक पे्ररणा को पे्रररत करिे और बचो ंको सनरिय और स्स् जलीवि जलीिे कली 
व्यद्क्तगत इच्छा बिािे में मदद करिे के नलए, उन्ें लक् निधा्यरण के बारे में नसखाया जािा चानहए। 

व्ािहाररक कारक (BEHAVIOURAL FACTORS)

व्यवहार संबंधली मुदे् बचो ंकली शारलीररक गनतनवनध में संलग्नता को महत्वपूण्य रूप से प्रभानवत करते हैं। इि 
तत्वो ंमें काय्य, आदतें और व्यवहार पैटि्य शानमल होते हैं जो नवनभन्न प्रकार कली शारलीररक गनतनवनधयो ंमें 
बचे कली भागलीदारली को प्रभानवत करते हैं। जब बचा शारलीररक व्यायाम को अपिली प्रनतनदि कली नदिचया्य 
में शानमल कर लेता है तो शारलीररक व्यायाम में संलग्न रहिा आदति व्यवहार नवकनसत हो सकता है। एक 
बार जब कोई आदत बि जातली है, तो वह अनिनचित काल के नलए बचे के व्यवहार में शानमल हो जातली है। 



Class IX : 2024-25

09

SC
ER

T D
EL

HI

सामातजक-सांसृ्तिक कारक (SOCIAL-CULTURAL FACTORS)

बचो ं कली शारलीररक गनतनवनधयो ं को प्रभानवत करिे में सामानजक-सांसृ्नतक कारक महत्वपूण्य भूनमका 
निभाते हैं। ये कारक उस सामानजक और सांसृ्नतक संदभ्य में निनहत हैं नजसमें बचे बढ़ते और नवकनसत 
होते हैं। कुछ संसृ्नतयो ं में नवनशष् पारंपररक गनतनवनधयाँ हो सकतली हैं जो बचो ं कली प्रा्नमकताओ ं को 
प्रभानवत करते हुए शारलीररक नफटिेस में योगदाि करतली हैं। समुदाय में मिोरंजक सुनवधाओ,ं पाककों और खेल 
काय्यरिमो ंकली उपलब्धता बचे कली शारलीररक गनतनवनधयो ंको प्रभानवत कर सकतली है। शारलीररक गनतनवनध 
को बढ़ावा देिे वाले सांसृ्नतक या सामुदानयक काय्यरिम भागलीदारली को प्रोत्ानहत कर सकते हैं। पारंपररक 
खेल बचो ंको शारलीररक रूप से सनरिय और नफट रहिा भली नसखाते हैं। नकसली नवशेष सांसृ्नतक संदभ्य में 
सान्यो ंका प्रभाव और सामानजक मािदंड शारलीररक गनतनवनधयो ं के प्रनत बचो ंके दृनष्कोण को आकार 
दे सकते हैं। शारलीररक गनतनवनध से जुड़े सांसृ्नतक प्रतलीको ंया िायको ंका प्रभाव बचो ंकली इच्छाओ ंऔर 
सपिो ंपर हो सकता है।

ियामािरणीय कारक (ENVIRONMENTAL FACTORS)

पया्यवरणलीय कारक बचो ं कली शारलीररक गनतनवनधयो ं को प्रभानवत करिे में महत्वपूण्य भूनमका निभाते हैं। 
भौनतक पररवेश, मिोरंजक स्ािो ं तक पहँुच और निनम्यत वातावरण नमलकर बचे के नलए शारलीररक 
गनतनवनध के अवसरो ंमें योगदाि करते हैं। मौसम का व्यवहार और जलवायु पररद्स्नतयाँ बाहरली खेल और 
शारलीररक गनतनवनधयो ंको प्रभानवत करतली हैं। प्रनतकूल मौसम बाहरली गनतनवनधयो ंको सलीनमत कर सकता 
है। शहर में हररत षेित्र , मिोरंजक षेित्र और सुरनषित रासे्त ऐसे वातावरण में योगदाि करते है जो शारलीररक 
गनतनवनध का सम ््यि करता है।

पैदल प्, साइनकल लेि जैसली व्यवस्ा शहर में शारलीररक गनतनवनधयो ंका सम ््यि करतली है। 
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1.3  शारीररक गतितितियो ं की योजना बनाना (PLANNING PHYSICAL 
ACTIVITIES)

1.3.1 शारीररक गतितिति सत्ो ंकी िहचान करना

 बचो ं के नलए शारलीररक गनतनवनधयो ं कली एक सवाांगलीण योजिा बिािे में नवनभन्न प्रकार के सत्रो ं को 
शानमल नकया जाता है, नजसमें प्रनतनदि कली गनतनवनधयाँ, मिोरंजक गनतनवनधयाँ और संगनठत खेल 
शानमल हैं। यहाँ प्रते्क शेणली का नववरण और बचो ंके नलए शारलीररक गनतनवनधयाँ सत्रो ंके उदाहरण 
नदए गए हैं:

1. प्रतितदन की गतितितियां: जो गनतनवनधयाँ बचो ंको प्रते्क नदि करिली चानहए, उिमें नियनमत काय्य, 
खेल और सलीखिे के अिुभव शानमल होते हैं नजिमें बचे दैनिक आधार पर भाग लेते हैं। बचे के 
नवकास के शारलीररक, संज्ािात्मक, सामानजक और भाविात्मक पहलुओ ंको इि गनतनवनधयो ंद्ारा एक 
सा् लाया जाता है, जो बचे के संपूण्य नवकास के नलए महत्वपूण्य हैं।

2. मनोरंजक गतितितियाँ: मिोरंजक गनतनवनधयाँ उि गनतनवनधयो ंको संदनभ्यत करतली हैं नजिमें व्यद्क्त 
अपिे खालली समय के दौराि आिंद, नवशाम और व्यद्क्तगत संतुनष् के उदे्श्य से भाग लेते हैं। मिोरंजक 
गनतनवनधयो ंमें शानमल होिा शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य दोिो ंको बढ़ािे, तिाव को कम करिे 
और सामानजक जुड़ाव को सुनवधाजिक बिािे के नलए महत्वपूण्य है। उदाहरण के नलए 

• उच िलीच का पापड़ा, एक फूल दो मालली, लंगडली ररले, नवश अमृत, इि द टैंक ऑि द बैंक,

• नचद्न्त षेित्र में रोलर से्नटंग आनद।

3. स्ोर्मास (खेल) : खेलो ंको संरनचत शारलीररक गनतनवनधयो ं के रूप में जािा जाता है, नजसमें नियमो ं
और मािदंडो ंके पूव्य निधा्यररत सेट का पालि करते हुए व्यद्क्तयो ंया टलीमो ंके बलीच प्रनतस्धा्य होतली है। 
इि खेलो ंको आमतौर पर आनधकाररक संगठिो ंद्ारा नियनमत नकया जाता है जो नियमो ंकली निगरािली, 
समाि प्रनतस्धा्य सुनिनचित करिे और प्रनतयोनगताएं आयोनजत करिे के नलए उत्तरदायली हैं। उदाहरण 
के नलए: फुटबलॉल अभ्ास, बासे्टबलॉल सत्र। 
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1.3.2 शारीररक गतितिति सत्ो ंकी संरचना करना (STRUCTURING PHYSICAL ACTIVITY SESSIONS)

बचो ं के नलए शारलीररक गनतनवनध सत्र आयोनजत करते समय एक अच्छली तरह से नडिाइि नकया गया 
काय्यरिम (शेडू्ल) बिािा आवश्यक है, जो उिके आयु वग्य के नलए सुखद और उपयुक्त हो। इसके 
अनतररक्त, उन्ें व्यस्त रखिे के नलए नवनवध प्रकार कली गनतनवनधयो ंको शानमल करिा महत्वपूण्य है। एक 
शारलीररक गनतनवनध सत्र बिािे के नलए हमें तलीि चलीिो ंपर ध्ाि देिा होता है:

1. वाम्य-अप (Warm- Up)

2. मुयि गनतनवनध (Main Activity)

3. कूल डाउि (Cool Down)

• िाममा-अि (Warm- Up) (5-10 तमनर):

 कोई भली शारलीररक व्यायाम करिे से पहले वाम्यअप करिे के कई महत्तवपूण्य कारण हैं, लेनकि मुयि 
कारण अपिे शरलीर और मद्स्तष्क को कड़ली मेहित के नलए तैयार करिा मांसपेनशयो ं का तापमाि 
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बढ़ाकर आप उन्ें ढलीला, लचलीला और व्यायाम करिे के अिुकूल बिािे में मदद करते हैं। नकसली भली 
तरह, एक अच्छा वाम्य-अप आपके हृदय गनत को तेि कर देगा और आप तेिली से साँस लेंगे। इससे 
रक्त तेजली से चलता है, नजसका अ ््य है नक काम करिे वालली मांसपेनशयो ंको अनधक ऑक्सलीजि और 
पोषक तत्व नमलते हैं।

• मुख्य गतितिति ( Main Activity) (20-30 तमनर):

 मुयि गनतनवनध करते समय, प्रा्नमक उदे्श्य एक नवनशष् कौशल या मांसपेनशयो ंके एक निनचित समूह 
पर ध्ाि कें कनद्रत करिा होता है। प्रा्नमक गनतनवनध कली संरचिा को नडिाइि करते समय, प्रनतभानगयो ं
कली आयु को ध्ाि में रखिा महत्वपूण्य है; प्रनतभागली नजतिे छोटे होगें, गनतनवनध कली तलीव्रता उतिली हली 
मध्म होगली। एक अनतररक्त घटक नजसे ढाँचे में शानमल नकया जाएगा वह भाग लेिे वाले समूह कली 
शारलीररक नफटिेस का स्तर है। गनतनवनधयो ं में संशोधि द्खलाड़ली कली नफटिेस के वत्यमाि स्तर के 
अिुसार नकया जा सकता है। उदाहरण के नलए: खेल कौशल अभ्ास, जैसे कली- फुटबलॉल का नड्द्बं्ग 
अभ्ास। 

• कूल डाउन ( Cool Down) (5-10 तमनर):

 शारलीररक व्यायाम या वक्य आउट के बाद शरलीर का सामान् द्स्नत में लािा भली उतिा हली महत्वपूण्य है 
नजतिा वाम्यअप करिा। दूसरे शबो ंमें, यनद आप बहुत जल्ली रुक जाते हैं तो आप बेहोश हो सकते 
हैं या बलीमार हो सकते हैं। कूलडाउि महत्वपूण्य है कोंकनक यह वक्य आउट के बाद आपके शरलीर कली 
सुरनषित और बेहतर ररकवरली करता है। कूनलंग डाउि नदिचया्य में शानमल होिे से वक्य आउट के 
बाद साँस कली गनत को कम करिे और िाड़ली कली दर को सामान् करिे में मदद नमलतली है। इसके 
अनतररक्त, यह शारलीररक गनतनवनध के बाद मांसपेनशयो ंमें अकड़ि और दद्य  को कम करिे में मदद 
करता है। तलीव्र शारलीररक गनतनवनध के बाद, आपके शरलीर में लैद्क्टक एनसड जमा हो जाता है, नजसे 
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साफ़ करिे के नलए आपके शरलीर को एक निनचित समय कली आवश्यकता होतली है। से््नचंग जैसे ठंडा 
करिे वाले व्यायामो ंसे लैद्क्टक एनसड खत्म करिे कली प्रनरिया तेि हो सकतली है, नजससे व्यायाम के 
उपरांत आपके शरलीर कली ररकवरली में तेिली आएगली। 

योजना के स्र (LEVELS OF PLANNING)

बचो ंके नलए शारलीररक गनतनवनधयो ंका आयोजि करते समय योजिा के तलीि स्तर होते हैं नजन्ें ध्ाि में 
रखा जािा चानहए। (May replace with) एक संपूण्य और कुशल रणिलीनत कली गारंटली देिे के नलए, प्रते्क 
स्तर पर नियोजि प्रनरिया के कई अलग-अलग घटको ं पर ध्ाि नदया जाता है। इि नियोजि स्तरो ं कली 
रूपरेखा िलीचे सूचलीबधि है।

1.3.3 सूक्ष्म योजना (Micro-Plan)

 तलीि प्रनशषिण चरिो ंमें सूक्ष्म चरि सबसे बुनियादली हैं। सूक्ष्म चरि एक प्रनशषिण व्यवस्ा के भलीतर एक 
सप्ाह कली अलग अवनध को संदनभ्यत करता है। इसलीनलए इसे साप्ानहक चरि भली कहा जाता है। सूक्ष्म 
चरि एक प्रनशषिण व्यवस्ा के लयबधि और तालबधि पहलुओ ंको शानमल करता है, बेशक नवनशष् 
गनतनवनधयाँ दैनिक आधार पर नभन्न हो सकतली हैं।

1.3.4 मध्यम अिति योजना (Meso-Plan)

 मध्म अवनध योजिा प्रनशषिण के एक नवनशष् चरण या अवनध को संदनभ्यत करता है नजसे कुछ 
नफटिेस लक्ो ंको प्राप् करिे के नलए नडिाइि नकया जाता है। मेसो चरि , नजन्ें आमतौर पर ब्लॉक 
के रूप में जािा जाता है, तलीि से चार-सप्ाह कली अवनध होतली हैं जो बड़े मैरिोप्ाि का नहस्ा होतली 
हैं। मािक चार सप्ाह कली अवनध के दौराि, शुरुआतली तलीि सप्ाह धलीरे-धलीरे आपके शरलीर पर तिाव 
बढ़ाते हैं, जबनक अंनतम सप्ाह स्ास्थ्य लाभ को प्रा्नमकता देता है। 
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1.3.5 िृहद योजना (Macro-Plan)

 वृहद चरि उस व्यापक प्रनशषिण काय्यरिम को संदनभ्यत करता है नजसे कई मौसमो ंमें आयोनजत करिे 
के नलए नडिाइि नकया जाता है। यह प्रनरिया आपके प्रनशषिण कली शुरुआत के सा् शुरू होतली है और 
आपके अंनतम उदे्श्य काय्यरिम पर समाप् होतली है। पारंपररक योजिा में मैरिो चरि 28 सप्ाह कली 
अवनध तक चलता है। मैरिो चरि को “बड़ली तस्लीर” के रूप में सोचें। इसका उदे्श्य एक दलीघ्यकानलक 
लक् स्ानपत करिा और उस पर काय्य करिे के नलए अन् चरिो ंका उपयोग करिा है। वृहद योजिा 
कली अवनध इस बात पर निभ्यर करेगली नक आप नकस खेल या गनतनवनध के नलए प्रनशषिण ले रहे हैं।

1.3.6 साप्ातहक योजना (Weekly planning)

 बचो ंके नलए साप्ानहक शारलीररक गनतनवनधयो ंकली योजिा बिािा यह सुनिनचित करिे का एक तरलीका है 
नक वे सनरिय और स्स् रहें। योजिा बिािे में आपकली सहायता के नलए यहाँ माग्यदनश्यका दली गई है:

 1.  बचो ं कली आयु और रुनचयो ं पर नवचार करें : नवनभन्न आयु समूहो ं कली रुनचयाँ और शारलीररक 
षिमताएँ अलग-अलग होतली हैं। तदिुसार गनतनवनधयाँ का चयि करें ।

 2.  लक् निधा्यररत करें : निधा्यररत करें  नक आप गनतनवनधयो ंसे का हानसल करिा चाहते हैं। यह हृदय 
स्ास्थ्य में सुधार, शद्क्त निमा्यण, समन्वय नवकनसत करिा या मिोरंजि करिा है।

 3.  एक शेडू्ल बिाएँ: शारलीररक गनतनवनधयो ंके नलए सप्ाह के दौराि नवनशष् समय आवंनटत करें । 
हर नदि कम से कम 60 नमिट कली मध्म से तलीव्र शारलीररक गनतनवनध का लक् रखें।

 4.  नवनवधता महत्वपूण्य है: बचो ंको व्यस्त रखिे और नवनभन्न मांसपेशली समूहो ंको लनषित करिे के 
नलए नवनभन्न प्रकार कली गनतनवनधयाँ शानमल करें । दौड़िा, कूदिा, तैरिा, साइनकल चलािा, िृत् 
करिा, लंबली पैदल यात्रा, खेल खेलिा जैसली गनतनवनधयाँ कराएँ।
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उदाहरण: 

सोमिार (MONDAY)- बुक बैलेंस खेल (Book Balance Game) - यह खेल बचो ंके नलए आसाि और 
मिोरंजक है। एक बचा नसर पर नकताब को संतुनलत करता है और उसे नगराए नबिा एक नबंदु से दूसरे 
स्ाि तक चलता है। जैसे-जैसे बचे चलिे में महारत हानसल करते हैं, नबंदुओ ंको और दूर ले जाया जा 
सकता है या निग िैग या वसु्तओ ंको जोड़कर रासे्त को ्ोड़ा और चुिौतलीपूण्य बिाया जा सकता है हैं। 

मंगलिार (TUESDAY)- िदली के ऊपर से कूदिा (to jump over the river)- इस गनतनवनध में, बचे िदली 
के रूप में नचद्न्त षेित्र पर छलांग लगाएंगे। नशषिक एक षेित्र को दो पंद्क्तयो,ं दो फलीट कली दूरली या छात्रो ंके 
आयु समूह के नलए उपयुक्त के रूप में नचननित करेगा। बचो ंको दो या अनधक टलीमो ंमें नवभानजत नकया 
जाएगा। खेल जलीतिे के नलए प्रते्क टलीम को जल्ली से िदली पार करिली होगली। इस गनतनवनध से बचो ं के 
टांगो ंकली मासपेनशयाँ मजबूत होगंली।

बुििार (WEDNESDAY)- छाया पकड़ो (catch the shadow)- पकड़िे के नलए एक द्खलाड़ली चुिें। यह 
शखस दूसरे द्खलानड़यो ंका पलीछा करता है और उिकली परछाई पर पैर रखिे कली कोनशश करता है। एक 
बार जब उसिे नकसली द्खलाड़ली कली छाया को पकड़ नलया, तो वह पकड़िे वाला द्खलाड़ली अब उस बचे कली 
जगह आ जाएगा।

गुरुिार (THURSDAY )– लुकानछपली (Hide and Seek)- दुनिया भर के बचो ंद्ारा खेले जािे वाले इस 
पसंदलीदा खेल में बचे खुद को या अपिे खेल कली वसु्तओ ंको नछपा सकते हैं।

शुक्रिार (FRIDAY) - नमिली छड़ें (Mini Sticks)- बचो ंको छोटली-छोटली छनड़याँ दें। वे अपिली छड़ली को 
दोिो ंहा्ो ंसे पकड़ेंगे। उिके सामिे एक गेंद रखली जाएगली नजसे वे अपिली छड़ली से नहट करें गे।

तशक्षण योजना (LESSON PLAN)

पाठ योजिा एक सावधािलीपूव्यक तैयार नकया गया रोडमैप है, जो नशषिको ंका माग्यदश्यि करता है। यह एक ढाँचा 
है जो बताता है नक छात्र का सलीखेंगे, इसे कैसे नसखाया जाएगा और इसका मूल्ांकि कैसे नकया जाएगा। संषेिप 
में, यह प्रभावली नशषिण कली रलीढ़ है। एक शारलीररक नशषिक नवद्ान ््ययो ंसे कोई भली गनतनवनध करवािे से पहले उस 
गनतनवनध कली एक पाठ योजिा बिाता है उदाहरण स्रूप पाठ योजिा निम्न नलद्खत है-

िाठ योजना का प्रारूि (Exemplar format of Lesson plan)

पाठ योजिा का िाम: बासे्टबलॉल चेस् पास नदिांक: 20/07/2023
नशषिक का िाम: छात्रो ंकली संयिा: 35
कषिा: 5वली ंए कषिा कली अवनध: 40 नमिट
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असेम्बलली (Assembly) (2 
minutes)

नवद्ान ््ययो ं को उिकली ऊँचाई के 
अिुसार पंद्क्त में खड़े होिे का 
आदेश दें। उपद्स्नत दज्य करें । 

पररचय (Introduction) (2 minutes) हम बासे्टबलॉल में 
चेस् पास के बारे में जािेंगे

वाम्यअप (Warm-up) (5 
minutes)

दौड़िा, अपिे स्ाि पर जलॉनगंग, 
हा् घुमािा आनद

 

मुयि गनतनवनध (Main Activity)
(15 minutes)

गेंद को छातली से ऊपर दोिो ंहा्ो ं
से पकड़ें। आगे बढ़ें , अपिली भुजाएँ 
फैलाएँ और गेंद को अपिे सा्ली 
कली छातली पर एक सलीधली रेखा में 
फें किे के नलए अपिली कलाइयो ं
को मोड़ें। अपिली भुजाओ ं को 
सामिे, छातली को ऊँचा रखते हुए 
समाप् करें ।

मिोरंजक गनतनवनध 
(Recreational Activity)(10 
minutes)

नवद्ान ््ययो ं को 3 कली टलीमो ं में 
नवभानजत करें I दो बचे आमिे-
सामिे खड़े होगें वह एक दूसरे 
को चेस् पास का अभ्ास करें गे 
तदोपरांत आमिे-सामिे चलते हुए 
चेस् पास का अभ्ास करें गे
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कूल-डाउि (Cool down)  
(5 minutes)

पैर का द्खंचाव, हा्ो ंका द्खंचाव

नवसज्यि (Dispersal)(1 minute) छात्रो ंको नवसज्यि करिे का आदेश 
दें  कमांड के सा् बचे तलीि बार 
तानलयां बजाकर नवसनज्यत हो 
जायेंगे

1.4.1 खेल स्ानो ंकी व्िस्ा करना (Arranging Play Spaces)

 खेल या गनतनवनध कली आवश्यकताओ ंके आधार पर खेल षेित्र को स्ष् रूप से नचद्न्त और आवंनटत 
नकया जािा चानहए। एक अच्छली तरह से नचद्न्त खेल षेित्र अच्छा नदखता है और लोगो ं को इसका 
उपयोग करिे के नलए प्रोत्ानहत करता है। खेल मैदाि पर रेखाएँ बिािे के नलए अंकि उपकरण कली 
आवश्यकता होतली है। खेल गनतनवनधयो ंके नलए आवंटि और अंकि मुयितः  दो प्रकार के होते हैं:

 1. अस्ायली खेल का स्ाि  2. स्ायली खेल का स्ाि

1. अस्ायी खेल का स्ान (Temporary Play Space)

 अस्ायली संरचिाओ ं का निमा्यण इस तरह से नकया जाता है नक उन्ें आसािली से िए स्ािो ं पर 
स्ािांतररत नकया जा सके। उनचत रखरखाव के सा्, वे कई वषकों तक चल सकते हैं। इस प्रकार 
का खेल स्ाि प्राकृनतक वातावरण के भलीतर, उपकरण के सा् या उसके नबिा हो सकता है। कुछ 
नवद्ालयो ंमें कषिा कषि बड़ली होतली हैं, नजससे अनतररक्त खेल उपकरण स्ानपत करिा संभव हो जाता 
है। उपलब्ध स्ाि में मैट, कोि, गेंद और अन् उपकरण नबछाकर खेल का स्ाि बिाया जा सकता 
है, तानक शारलीररक गनतनवनध या खेल के नलए वातावरण तैयार नकया जा सके। यह कषिा के अंदर या 
बाहर खुले में नकया जा सकता है। इसका उदे्श्य कुछ नवनशष् समय अवनध के नलए अस्ायली रूप से 
एक खेल षेित्र स्ानपत करिा है।

 आवासलीय सड़कें , कसे् और शहर के चौराहे, पाककों में खेल के मैदाि और अन् खुले स्ाि, व्यायाम 
के मैदाि सभली इस प्रकार के स्ािो ंके उदाहरण हैं। खेल के स्ाि सुनवधाजिक रूप से द्स्त होिे 
चानहए, आसािली से पहंुच योग्य होिे चानहए और आसपास के समुदाय में एकलीकृत होिे चानहए। 
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उपयोग करिे वाले व्यद्क्तयो ं कली नवनशष् आवश्यकताओ ं और प्रा्नमकताओ ं के अिुरूप बिाया जािा 
महत्वपूण्य है। इि स्ािो ंको इस तरह से नडजाइि नकया जािा चानहए नक आिंद और जुड़ाव अनधकतम हो।

2. स्ायी खेल स्ान:

 एक स्ायली संरचिा को कई दशको ं तक नटके रहिे के नलए नडिाइि नकया जाता है कोंकनक वे 
नवशेष रूप से लंबे समय तक उपयोग के नलए बिाए जाते हैं। उदाहरण के नलए: पाक्य , द्स्नमंग पूल, 
फुटबलॉल मैदाि, बासे्टबलॉल मैदाि, ए्लेनटक्स टै्क आनद। एक अचे्छ खेल के मैदाि को बचो ंकली 
रचिात्मकता को आगे बढ़ािे के नलए प्रोत्ानहत करिा चानहए। नजतिा संभव हो, खेल के मैदाि में 
ऐसे तत्वो ंको शानमल करें  नजिका उपयोग कई अलग-अलग तरलीको ंसे नकया जा सकता है। 
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 सफल खेल षेित्र नदव्यांग और गैर- नदव्यांग बचो ंऔर युवाओ ंको आिंददायक खेल अिुभव प्रदाि 
करते हैं। जो माता-नपता और देखभालकता्य नदव्यांग हैं, उन्ें भली खेल षेित्रो ंतक पहँुच नमलिली चानहए 
तानक वे अपिे बचो ंके सा् जा सकें  और अलग-अलग षिमताओ ंके बचे अच्छली तरह से नडिाइि 
नकए गए खेल षेित्रो ंमें एक सा् खेल सकें । 

1.4.2  शारीररक गतितिति सत्ो ंके तलए आिश्यक प्रॉप्स और उिकरणो ंकी सूची (List of Props 
and Equipment required for physical activity sessions)

 1. नवराम घड़ली 

 2. खेल नबब 

 3. गेंद (नवनभन्न आकार, भार, कठोरता, उछाल कली षिमता, आकृनत)

  a. टेनिस गेंद 

  b. प्ाद्स्क गेंद 

  c. स्नज गेंद 

  d. कागि गेंद 

  e. फुटबलॉल 

 4. गुब्ारे 

 5. पायलि (बाल्ली, पत्थर, चलॉक)

 6. हुला हूप, प्ाद्स्क हलॉकली कली छड़ली 

 7. कूदिे वालली रस्ली 
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 8. िापिे कली वसु्तएं (छड़ली, िापिे कली टेप, कागि)

 9. कुससी (नडबे्, फ़ोम, ब्लॉक) स्ाफ्य  (नटशू, रुमाल, तौनलया, जुराब)

1.4.3 शारीररक गतितिति सत् आयोतजि करना (Conducting physical activity sessions)

 बचो ं के नलए सू्ल में शारलीररक गनतनवनध सत्र आयोनजत करिे में सावधािलीपूव्यक योजिा, संगठि 
और नवनभन्न कारको ं पर नवचार करिा शानमल है तानक यह सुनिनचित नकया जा सके नक यह सभली 
प्रनतभानगयो ं के नलए सुरनषित, आकष्यक और लाभदायक है। शारलीररक गनतनवनध सत्र कैसे संचानलत 
करें , इस पर चरण-दर-चरण माग्यदनश्यका यहाँ दली गई है:

 चरण 1: योजना बनाना (Planning)

 सत्र के लक्ो ंपर निण्यय लें, चाहे वह शारलीररक नफटिेस को बढ़ावा देिा हो, नवनशष् कौशल नवकनसत 
करिा हो, या टलीम वक्य  और सामानजक संपक्य  को बढ़ावा देिा हो। उपलब्ध स्ाि का आकलि करें  
और सुनिनचित करें  नक यह नियोनजत गनतनवनधयो ंके नलए उपयुक्त है। कोई भली आवश्यक उपकरण 
जैसे गेंद, कोि, रद्स्याँ, या चटाइयाँ इकट्ा करें । आयु-उपयुक्त गनतनवनधयाँ चुिें जो सत्र के उदे्श्यो ं
के अिुरूप हो ंऔर बचो ंकली रुनचयो ंऔर षिमताओ ंको पूरा करें । उनचत पय्यवेषिण सुनिनचित करें , स्ष् 
निददेश प्रदाि करें  और सुरनषित भागलीदारली के नलए नियम स्ानपत करें ।

 चरण 2: िैयारी (Preparation)

 स्ाि व्यवद्स्त कर गनतनवनधयो ं के नलए आवश्यक उपकरण स्ानपत करें । सुनिनचित करें  नक सब 
कुछ उनचत द्स्नत में है और उपयोग के नलए तैयार है। बचो ंके शरलीर को शारलीररक गनतनवनध के नलए 
तैयार करिे के नलए एक गनतशलील नदिचया्य कली योजिा बिाएँ।

 चरण 3: कायामान्वयन (Implementation): 

 नियोनजत गनतनवनधयो ं का पररचय देकर और उदे्श्यो ं और नियमो ं को समझाकर सत्र शुरू करें । 
स्ष् निददेश, प्रदश्यि और प्रोत्ाहि प्रदाि करके पूरे सत्र के दौराि बचो ंको व्यस्त और पे्रररत रखें। 
व्यद्क्तगत माग्यदश्यि और सहायता प्रदाि करें  तानक हर बचा अपिली सववोत्तम षिमता से भाग ले सके।

 चरण 4: कूल-डाउन (Cool Down) :

 हृदय गनत को धलीरे-धलीरे कम करिे और मांसपेनशयो ंमें द्खंचाव के नलए कूल-डाउि अवनध के सा् 
सत्र समाप् करें ।
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 चरण 5: प्रतितक्रया (Feedback):

 भनवष्य के सत्रो ंके नलए बचो ंसे उिके नवचार और सुझाव एकत्र करिे के नलए फलीडबैक को प्रोत्ानहत 
करें । सत्र के दौराि बचो ंके प्रयासो ंऔर उपलद्ब्धयो ंको पहचािें। आत्मनवश्ास और पे्ररणा बढ़ािे के 
नलए व्यद्क्तगत और समूह उपलद्ब्धयो ंपर प्रकाश डालें।

 शारीररक गतितिति प्रारूि (Physical Activity Format)

गनतनवनध का िाम: करवाई जािे वालली गनतनवनध का िाम नलखें
आयु सलीमा: इस जगह छात्रो ंकली आयु सलीमा भरें छात्रो ंकली संयिा- इस खंड में भाग लेिे वाले छात्रो ं

कली कुल संयिा नलखें
सामग्रली: इस खंड में उपयोग होिे वालली सामग्रली नलखें

 सलीखिे के प्रनतफल/पररणाम

 गनतनवनध शुरू होिे से पहले सलीखिे के प्रनतफल नशषिक द्ारा तैयार नकए जाते हैं नजसे नशषिक अपिे 
गनतनवनध कली योजिा करते समय और नवनभन्न गनतनवनधयो ंका आयोजि करते समय ध्ाि में रखते हैं। 
अतः  प्रनतफल का उले्ख करें I

 गतितिति का िररचय-

 गनतनवनध का पररचय नशषिक द्ारा संषेिप में नलखा जाए नक यह नकस तरह कली गनतनवनध है और इस 
गनतनवनध में का का होगा। 

 िूिमा िैयारी: गनतनवनध प्रारंभ करिे से पहले कली पूव्य तैयारली के बारे में नववरण नलखे

 गतितिति की प्रतक्रया 

 नवशेष रूप से गनतनवनध के बारे में बेहतर समझ बिािे के नलए यहाँ पर गनतनवनध का नववरण दे जैसे 
नक गनतनवनध को कैसे नकया जाए, नकतिे छात्र इसमें सद्म्मनलत होगें और नकस तरलीके से इस गनतनवनध 
को पूरा नकया जाएगा। 

 सुरक्षा और साििानी: गनतनवनधयाँ करते समय बरतली जािे वालली सावधानियो ंका नववरण 

 लाभ: यहाँ नकए गए नरियाओ ंके लाभो ं के बारे में जािकारली प्रदाि करें । इि नरियाओ ंको करिे से 
का लाभ होगें?



22

('kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd) (Physical Activity Trainer )

SC
ER

T D
EL

HI

अभ्ास प्रश्न

क) तनम्न तलख्खि प्रश् नो ंका उत्तर सही तिकल्प चुन कर दीतजए 

प्रश्न 1 एक शारलीररक गनतनवनध सत्र को आयोनजत करिे में आवश्यकता होतली है:

  क) योजिा बिािा    ग) उपकरण 

  ख) गनतनवनध कली तैयारली   घ) इि सभली कली 

प्रश्न 2 योजिा के स्तर होते हैं:

  क) 01      ग) 04 

  ख) 03      घ) 05 

प्रश्न 3 शारलीररक गनतनवनध करवािे से पहले बचो ंको करवािा चानहए:

  क) मुयि गनतनवनध    ग) वलॉम्य अप 

  ख) कूल डाउि    घ) फलीडबैक लेिा 

प्रश्न 4 िलीचे दली गई चार नरियाओ ंमें से फाइि गामक कौशल है:

  क) दौड़िा     ग) गािा 

  ख) फें किा     घ) पेंकनसल पकड़िा 

प्रश्न 5 ‘सू्ल कली तैयारली’ से अ ््य है –

  क) सू्ल में दाद्खला लेिे से पहले कली तैयारली  ख) सू्ल में िा जािे कली तैयारली 

  ग) घर में खेलिा        घ) सू्ल में खेलिा

प्रश्न 6 बचो ंमें सामानजक नवकास बढ़ता है-

  क) लड़ाई- झगड़ा करिे से   ख) नकसली कली मदद ि करिे से 

  ग) टलीम गेम खेलिे से    घ) िकारात्मक सोचिे से 

प्रश्न 7 जैनवक कारको ंमें आता है –

  क) भाविाएँ      ख) उम्र 

  ग) आन ््यक द्स्नत     घ) खेल स्ाि 
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प्रश्न 8 ‘मौसम बाहरली खेल गनतनवनधयो ंको प्रभानवत करता है’- यह वाक नकस कारक से संबंनधत है-

  क) सामानजक- सांसृ्नतक कारक    ख) पया्यवरणलीय कारक 

  ग) व्यावहाररक कारक      घ) जिसांद्यिकलीय कारक 

 उत्तर : 1.(घ), 2.(ख), 3.(ग), 4.(घ), 5.(क), 6.(ग), 7.(ख), 8.(ख) 

ख) तनम्न तलख्खि प्रशनो ंका उत्तर 20-30 शबो ंमें दीतजए

प्रश्न1. कूल डाउि व वलॉम्य अप के बलीच में अंतर समझाइए। 

प्रश्न2. सूक्ष्म योजिा से आप का समझते हैं?

प्रश्न3. कूल डाउि के चार व्यायाम को सूचलीबधि कलीनजए। 

प्रश्न4. आप छोटे बचो ंके नलए शारलीररक गनतनवनध सत्र कैसे बिाएंगे?

प्रश्न5. नशषिण योजिा में मिोरंजक गनतनवनध के दो महत्व समझाइए।

प्रश्न6. अस्ायली व स्ायली खेल स्ाि में का अंतर हैं?

ग) तनम्न तलख्खि प्रशनो ंका उत्तर 50-60 शबो ंमें दीतजए

प्रश्न .1 मेसो योजिा का होतली है?

प्रश्न. 2 सूक्ष्म एवं स्ूल मोटर कौशल को उदाहरण सनहत समझाइये।

प्रश्न. 3 आप छोटे बचो ंके नलए शारलीररक गनतनवनध सत्र कैसे बिाएंगे?

प्रश्न. 4 योजिा बिािे का महत्व समझाइए। 

प्रश्न. 5  6-8 वष्य के बचो ंके नलए (35 नमिट के सत्र के नलए) एक पाठ योजिा तैयार करें । अपिली पाठ 
योजिा के प्रते्क तत्व के नलए समय का उले्ख करें ।

प्रश्न. 6 मिोरंजक गनतनवनधयाँ व स्ोट््यस का होते हैं दोिो ंको उदाहरण सनहत समझाइए। 

प्रश्न. 7 ज्ाि संबंधली नवकास से आप का समझते हैं नवस्तार से समझाइए। 

प्रश्न. 8 साप्ानहक योजिा का एक उदाहरण बिाइये।

vvv



24

('kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd) (Physical Activity Trainer )

SC
ER

T D
EL

HI2.1 शारीररक शख्ति और समन्वय बढाने के तलए गतितितियो ंकी योजना बनाना

 2.1.1 गनतनवनधयो ंके नलए आवश्यक संसाधि

 2.1.2 दैनिक गनतनवनधयो ंकली योजिा बिािा

 2.1.3 मिोरंजि गनतनवनधयो ंकली योजिा बिािा

 2.1.4 खेल गनतनवनधयो ंकली योजिा बिािा

2.2 संज्ानात्मक कौशल तिकतसि करने के तलए गतितितियो ंकी योजना बनाना I

 2.2.1 संज्ािात्मक कौशल

 2.2.2 आयोनजत कली जािे वालली अन् गनतनवनधयाँ

2.3 कक्षा का प्रबंिन

2.3.1 टाइम-टेबल नडजाइि करिा

2.3.2 सलीखिे के पररणामो ंके अिुसार गनतनवनधयो ंकली अवनध को समझिा 

आयु के अनुरूि शारीररक गतितिति की योजना बनाना (Planning Age-
Appropriate Physical Activity)

बचे के नवकास में शारलीररक नशषिा कली भूनमका को समझिे के उपरांत, अगला कदम उि गनतनवनधयो ंके 
समूह कली योजिा बिािा होता है नजन्ें बचा अपिे नवकास के चरण को समृधि करिे के नलए आसािली 
से कर सके। इस काय्य को निष्ानदत करिे के नलए, गनतनवनध के प्रकार को प्रभानवत करिे वाले नवनभन्न 
कारको ंको ध्ाि में रखा जािा चानहए, जैसे आयु, नलंग, उपलब्ध संसाधि आनद। इिमें से, आयु कारक 
महत्वपूण्य भूनमका निभाता है और एक बचे में आयु के अिुसार एक नवशेष स्तर कली शारलीररक षिमता होतली 
है। अतः  आयु के अिुसार गनतनवनधयो ंकली योजिा बिािा महत्वपूण्य है तानक बचे को उि गनतनवनधयो ंको 
करिे में सषिम बिाया जा सके नजिके नलए एक नवशेष आयु वग्य के मोटर नफटिेस स्तर कली आवश्यकता 
होतली है। जब कोई बचा गनतनवनधयो ंको आसािली और आराम से करिे में सषिम होता है, तो वे स्यं को 
गनतनवनधयो ंके अगले उच स्तर पर ले जािे के नलए स्-पे्रररत होते हैं।

इकाई - 2  
आयु के अनुरूि शारीररक गतितिति की योजना बनाना 

(Planning age appropriate Physical Activity)



Class IX : 2024-25

25

SC
ER

T D
EL

HI
2.1 शारीररक शख्ति और समन्वय बढाने के तलए गतितितियो ंकी योजना बनाना 
(Planning Activities for Increasing Physical Strength and Coordination)

बचो ंमें बुनियादली शद्क्त और समन्वय नवकनसत करिा उिके नवकास और नवकास कली अवनध के दौराि 
ध्ाि कें कनद्रत करिे वाला एक बहुत हली महत्वपूण्य आयाम है तानक उिका शरलीर कोई अिुनचत तिाव के 
नबिा नवनशष् दैनिक गनतनवनधयो ंको करिे के नलए अच्छली तरह से तैयार हो सके। ऐसा करके, हम बचो ंको 
बुनियादली शारलीररक नफटिेस से सुसद्जित कर सकते हैं, नजसकली उिके शरलीर को प्रारंनभक नवकास अवनध 
में आवश्यकता होतली है।

2.1.1 गतितितियो ंके तलए आिश्यक संसािन: (Resources required for Activities)

नकसली नवनशष् गनतनवनध को करिे के नलए नवनशष् संसाधिो ंऔर उपकरणो ंकली आवश्यकता होतली है तानक 
गनतनवनध को आसािली से नकया जा सके।

 1.  तफरनेस उिकरण: प्ाद्स्क डंबेल्स, चपलता सलीढ़ली, से्प बलॉक्स, से्प बाधाएँ, ्ेरबैंड आनद। 
हकेि उपकरण वालली गनतनवनधयाँ (Light Apparatus Activities) प्रदश्यि करिे में बहुत आसाि 
होतली हैं नजन्ें प्ाद्स्क डम्बल, चपलता सलीढ़ली, हुला हुप्स, से्प बोड्य आनद जैसे नवनभन्न हकेि 
वजि/उपयोग में आसाि उपकरणो ं का उपयोग करके नकया जा सकता है। वे वजि नवकल्पो ं
कली एक नवसृ्तत शृंखला प्रदाि करते हैं, जो प्रगनतशलील होिे कली अिुमनत देते हैं। प्रनतरोध प्रनशषिण 
मांसपेनशयो ंको द्स्र करते हैं, समग्र शद्क्त और मांसपेनशयो ंके संतुलि को बढ़ावा देते हैं। इसके 
अलावा, ये समन्वय और समय में सुधार करते हैं त्ा उच-तलीव्रता अंतराल प्रनशषिण (HIIT) के 
नलए कम प्रभाव वाला नवकल्प प्रदाि करते हैं।
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नीचे तितभन्न उिकरणो ंकी सूची दी गई है तजनका उियोग तितभन्न शारीररक गतितितियो ंमें तकया 
जा सकिा है

Sr. No. उिकरण/प्रोि 
(Equipment/Prop)

उियोग 
(Usage)

छति 
(Image)

1. प्ाद्स्क डम्बल Plastic Dumbbells बुनियादली स््ें्निंग मूवमेंट नवकनसत 
करिे के नलए प्ाद्स्क डम्बल
(To develop basic strengthening 
movements)

2. कूदिे कली रस्ली Skipping Rope रस्ली कूदिा और समन्वय गनतनवनधयाँ
(Jumping and coordination 
movements)

3. नजम मैट Gym Mat परफलॉनमांग रोल, काट्य व्लील, हैंडस्ैंड 
आनद
(Performing rolls, cart wheels, 
handstand etc)

4. योगा मैट Yoga Mat से््नचंग व्यायाम और योगासि करिे 
के नलए
(Performing stretching exercise 
and Yogic asanas)
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5. चपलता सलीढ़ली Agility Ladder छलांग और घुमाव गनतनवनध के 
माध्म से गनत, चपलता नवकनसत 
करिे के नलए।
(To develope speed, agility 
through jumps, hops and 
turning movement.)

6. कदम बाधा Step Hurdle कूद और छलांग लगािे के नलए
(To perform jumps and hops)

7. से्प जंप बलॉक्स Step Jump Box से्प जंप करिे के नलए
(To perform step jumps)

8. हुला हुप्स Hoola Hoops घुमाव और मोड़ के माध्म से नू्रो-
मसु्लर समन्वय नवकनसत करते हैं
(Develop neuro-muscular 
coordination through twists 
and turns)

9. ररले बैटि Relay Baton ररले दौड़ में भागलीदारो ंको टैग करिे 
के नलए
(To tag partners in relay races)

10. वायु पंप Air pumps नवनभन्न गेंद में हवा भरिे के नलए
(To fill air in various balls)

11. मापिे वाला टेप Measuring tape दूरली मापिे के नलए
(To measure distance)

12. सै्डोमलीटर/ऊँचाई चाट्य Stadiometer/
height chart 

ऊँचाई मापिे के नलए
(To measure height)
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13. वजि मापिे कली मशलीि Weighing 
Machine

वजि मापिे के नलए
(To measure weight)

14. नसट एंड रलीच बलॉक्स Sit and Reach 
Box

लचलीलेपि को मापिे के नलए
(To measure flexibility)

15. तशरली शंकु Saucer Cone सलीमाओ ंया नबंदुओ ंको नचननित करिे 
के नलए
(To mark boundaries or points)

16. अंकि शंकु Marking cone सलीमाओ ंया नबंदुओ ंको नचननित करिे 
के नलए
(To mark boundaries or points)

17. नबब्स Bibs दो टलीमो ं या द्खलानड़यो ं कली अलग 
पहचाि करिे के नलए
(To differentiate two teams or 
players)

18. डलॉज बलॉल Dodge ball डलॉजबलॉल और संबंनधत खेल खेलिे 
के नलए
(To play dodgeball and related 
games)

19. फुटबलॉल Football फुटबलॉल और संबंनधत खेल खेलिे 
के नलए
(To play football and related 
games)

20. बासे्टबलॉल Basketball बासे्टबलॉल और संबंनधत खेल 
खेलिे के नलए
(To play basketball and related 
games)
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 इिके अलावा, अन् उपकरण भली हैं जैसे नक नरिकेट बैट, प्ाद्स्क रैकेट, टेनिस बलॉल आनद नजिका 
उपयोग हम नवनभन्न गनतनवनधयो ंको करिे के नलए कर सकते हैं।

 2. खेलने का स्ान/गतितिति कक्ष (Play Space/Activity Room):

 स्कलॉट्स और योग आसिो ंजैसे व्यायामो ंके नलए एक बड़े षेित्र का होिा महत्वपूण्य है। यह पूण्य-सलीमा 
गनतयो ंके नलए एक सुखद वातावरण कली सुरषिा में मदद करता है।

 प्ायोमेनट्क्स या गनतशलील गनतनवनधयो ं के नलए एक स्ष् षेित्र नरियाशलीलता को बढ़ावा देिे के नलए 
महत्वपूण्य है, यह सुनिनचित करिे के नलए नक नट्नपंग या वसु्तओ ंसे टकरािे का जोद्खम कम हो।\

 3. जूिे और किड़े (Shoes and Outfits):

 उतचि ए्लेतरक जूिे(Proper Sport Shoes): गनतनवनध के आधार पर, उनचत ए्लेनटक जूते 
चयि करें  नजिमें उनचत ऑच्य(arch) सपोट्य, कुशनिंग, और द्स्रता हो। दौड़िे या उच प्रभाव वालली 
गनतनवधाओ ंके नलए, ऐसे नवशेष उदे्श्यो ंके नलए नडिाइि नकए गए जूते असहजता और चोट से बचा 
सकते हैं।

 आरामदायक िकमा आउर िररिान (Sporting Outfit): मलॉइसचर-नवनकंग कपड़ा शरलीर को सुखा 
रखिे में मदद करता है। साँस लेिे योग्य और फैलिे योग्य सामनग्रयाँ चलिे-नफरिे कली स्तंत्रता देतली 
हैं, नजससे समग्र व्यायाम का अिुभव बेहतर होता है।
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 4. सुरक्षा उिकरण (Safety Equipment):

 हेलमेट, घुटिे के पैड और कोहिली पैड: साइनकल चलािे, से्टबोनडांग या रोलरब्ानडंग जैसली गनतनवनधयो ं
के नलए आवश्यक, ये वसु्तएँ संभानवत नगरावट या टकराव के द्खलाफ अनतररक्त सुरषिा प्रदाि करतली हैं।

 प्रा्तमक तचतकत्ा तकर(First Aid Box): इसमें पनटियाँ, एंटलीसेनटिक वाइप्स और दद्य  निवारक जैसली 
आवश्यक वसु्तएँ शानमल होिली चानहए, जो सामान् चोटो ंको तुरंत आराम पहंुचातली हैं और व्यायाम के 
नलए एक सुरनषित वातावरण को बढ़ावा देतली हैं।

 5. हाइडे्शन (Hydration):

 िानी की बोिलें: गहि वक्य आउट के दौराि पािली को ठंडा रखिे के नलए इंसुलेटेड बोतलो ंका उपयोग 
करिे पर नवचार करें । जलयोजि ऊजा्य के स्तर को बिाए रखिे, शरलीर के तापमाि को नियंनत्रत करिे 
और समग्र कल्ाण का सम ््यि करिे के नलए महत्वपूण्य है।
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 रै्तकंग अंिराल: टाइमर का उपयोग वक्य आउट में संरचिा जोड़ता है, कुशल समय प्रबंधि को बढ़ावा 
देता है। यह एच. आई. आई. टली. , सनक्य ट प्रनशषिण, या नवनशष् काय्य और आराम अंतराल वाले नकसली 
भली काय्यरिम के नलए नवशेष रूप से लाभप्रद है।

 7. योग्य प्रतशक्षक या प्रतशक्षक (Qualified trainer or fitness Instructor):

 ख्स्ति या अिस्ा (personalized) मागमादशमान : एक योग्य प्रनशषिक व्यद्क्तगत आवश्यकताओ ंके 
अिुसार वक्य आउट तैयार करता है, शरलीर का स्रूप में सुधार करता है और पे्ररणा प्रदाि करता है। 
स्ास्थ्य संबंधली नचंताओ ंवाले लोगो ंके नलए, एक प्रनशषिक यह सुनिनचित करता है नक व्यायाम नचनकत्ा 
सलाह के अिुरूप हो, नजससे एक सुरनषित और प्रभावली नफटिेस को बढ़ावा नमले।
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 8. संगीि (Music):

 मूड को बेहिर बनाना: संगलीत ि केवल पे्रररत करता है बद्कि मूड और फोकस को भली बढ़ा सकता 
है। नवनभन्न व्यायाम तलीव्रताओ ंया गनतनवनधयो ंके नलए पसंदलीदा धुिो ंके सा् पे्नलस् बिािे से व्यद्क्तगत 
भाविाएँ जुड़ जातली है, नजससे नफटिेस नदिचया्य अनधक मिोरंजक और नटकाऊ हो जातली है।

2.1.2  दैतनक गतितितियो ंकी योजना बनाना (Planning Everyday Activities): 

स्यं को नफट रखिा एक ऐसा काय्य है नजसके नलए नियनमत माग्यदश्यि और निरंतर प्रयासो ंकली आवश्यकता 
होतली है इसनलए शारलीररक गनतनवनधयाँ नियनमत रूप से कली जािली चानहए। इस काय्य को उनचत तरलीके से 
निष्ानदत करिे के नलए, गनतनवनधयो ं कली पहले से योजिा बिाई जािली चानहए तानक नदि-प्रनतनदि कली 
निधा्यररत गनतनवनधयो ं में उनचत प्रगनत हो नजसके पररणामस्रूप बचो ं कली बुनियादली मोटर नफटिेस का 
उनचत नवकास हो सके।

िलीचे वह गनतनवनधयाँ दली गई हैं, नजन्ें बचे पूरे नदि नकसली भली वांछिलीय समय में नू्ितम आवश्यक संसाधिो ं
के सा्, नबिा नकसली नवनशष् सुरषिा उपकरणो ंके उपयोग के आसािली से कर सकते हैं, चाहे वह सू्ल में 
हो या घर के अंदर या छत पर या नकसली खेल के मैदाि/पाक्य  में।

1. सुबह के दैतनक काम (Morning Routine): व्यायाम करिे के नलए पूरे नदि में सुबह का समय 
सबसे अच्छा होता है कोंकनक यह हमारे शरलीर को आगे कली गनतनवनधयो ं के नलए तैयार करिे में मदद 
करता है और पूरे नदि बेहतर कामकाज के नलए हमारे शरलीर को ऊजा्य प्रदाि करिे का काय्य करता है।

 लचीलेिन के तलए गतिशील ख्खंचाि या योग (Dynamic Stretching or Yoga for Flexibility): 
नदि कली शुरुआत गनतशलील द्खंचाव या सौम्य योग नदिचया्य से करें । यह रक्त प्रवाह, लचलीलेपि और 
समग्र गनतशलीलता को बढ़ािे में मदद करता है। यह नवशाम और मािनसक एकाग्रता को बढ़ावा देकर 
नदि के नलए एक सकारात्मक स्र भली निधा्यररत करता है।
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 स्यं-शरीर भार व्ायाम (Bodyweight Exercises जैसे, िुश-अप्स, सै्कर्स) : प्रमुख मांसपेशली 
समूहो ंको शानमल करिे के नलए बलॉडलीवेट व्यायाम शानमल करें । पुश-अप्स छातली, कंधो ंऔर ट्ाइसेप्स 
को लनषित करते हैं, जबनक सै्कट्स शरलीर के निचले नहसे् के नलए लाभकारली है नजससे शद्क्त और 
सहिशद्क्त बढ़तली है।

2. लघु अिकाश गतितितियाँ (Short Break Activities): सू्ल में, खेल के पलीरलीयड के अलावा, 
छात्रो ंको 3-5 नमिट तक कली छोटली गनतनवनध बेक प्रदाि करके शारलीररक गनतनवनधयो ंमें भली शानमल 
नकया जा सकता है, जहाँ वे छोटली गनतनवनधयाँ कर सकते हैं नजसमें तेज शारलीररक गनतनवनधयाँ शानमल 
हैं।

 छोटे बेक प्रदाि करिा आवश्यक है कोंकनक यह स्ष् है नक प्रते्क कषिा में प्रनतनदि खेल का पलीरलीयड 
िहली ं होता है और उिके पास प्रनत सप्ाह मुद्किल से एक या दो पलीरलीयड होते हैं। अतः  नफटिेस 
गनतनवनध में बचो ं कली नियनमतता सुनिनचित करिे के नलए इस तरह के बेक प्रदाि करिे से उने् 
शारलीररक रूप से सनरिय रखिे में बहुत मदद नमलेगली जो उिको बेहतर नशषिा प्राप् करिे में सहायता 
कर सकतली है। 
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 नीचे कुछ सुझािात्मक गतितितियो ंकी सूची दी गई है, तजन्ें छात् कक्षा के अंदर रहकर ही 
कर सकिे हैं।

 1. वलॉल पुशअप्स करिा 

 2.  सान्यो ं के आमिे-सामिे खड़े होकर उिकली 
ह्ेनलयो ंको अपिली ह्ेनलयो ं से छूते हुए आगे-
पलीछे धकेलिा/करिा

 3. अगल-बगल और आगे/पलीछे झुकिे वाले व्यायाम।

 4. गद्यि, कंधे, कूले् और टखिे को घुमािे के व्यायाम। 

 5. डेस्/बेंच आनद कली पंद्क्तयो ंके बलीच चलिा। 

 6. बैठकर ररले गेम खेलिा।

 7. सरल से््नचंग व्यायाम करिा। 

 इस तरह कली गनतनवनधयाँ बचो ं को कई तरह से मदद 
करतली हैं कोंकनक वे उन्ें लंबे समय तक बैठे रहिे कली 
आदत से बचातली हैं और उन्ें गलत शारलीररक मुद्रा 
अपिािे से भली रोकतली हैं। 

3. शाम का व्ायाम (Evening Workout): सामान् तौर पर, बचे शाम के समय ज़्ादातर शारलीररक 
गनतनवनधयाँ करते हैं या खेल खेलते हैं। उिके शाम के सत्र में नवनभन्न हृदय संबंधली गनतनवनधयाँ जैसे 
दौड़िा, साइनकल चलािा, रस्ली कूदिा आनद शानमल हो सकतली हैं। सा् हली शाम का समय नवनशष् 
इिडोर या आउटडोर गेम खेलिे जैसली खेल गनतनवनधयाँ करिे के नलए सबसे अच्छा है। बचे स्ािलीय 
पाककों या खेल के मैदािो ं में भली जा सकते हैं जहाँ वे नवनभन्न मिोरंजक गनतनवनधयाँ जैसे झलूिा, 
नफसलिा आनद कर सकते हैं।

4. सप्ाहांि िाररिाररक गतितितियाँ (Weekend Family Activities): पररवार के सा् लंबली पैदल 
यात्रा या आउटडोर गेम्स कली योजिा बिाएँ, नजसमें पूरा पररवार शानमल हो। लंबली पैदल यात्रा, या 
आउटडोर गेम खेलिा पाररवाररक संबंधो ंको बढ़ावा देते हुए शारलीररक गनतनवनध को बढ़ावा देता है। 
यहाँ तक नक वे माता-नपता के सा् नवनभन्न इिडोर गेम जैसे लूडो, कैरम, साँप और सलीढ़ली, नवनभन्न काड्य 
गेम जैसे यूएिओ आनद भली खेल सकते हैं।
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 िैराकी या अन्य जल गतितितियाँ: जल-आधाररत गनतनवनधयो ं के नलए सप्ाहांत का लाभ उठाएँ। 

तैराकली एक पूरे शरलीर का बेहतरलीि व्यायाम है। जल गनतनवनधयाँ सनरिय रहिे का एक मिेदार तरलीका 
प्रदाि करतली हैं। वे नकसली भली िजदलीकली द्स्नमंग पूल में जा सकते हैं और तैराकली कर सकते हैं या 
नवनभन्न जल खेल जैसे वाटर पोलो आनद खेल सकते हैं। इसके अलावा खालली समय में जल गनतनवनधयो ं
में शानमल होिे के नलए नवनभन्न मिोरंजि या वलॉटर पाक्य  में भली जा सकते हैं।

 इि गनतनवनधयो ंको दैनिक और साप्ानहक नदिचया्य में शानमल करके, आप नफटिेस के नलए एक 
सवाांगलीण दृनष्कोण बिाते हैं। यह ि केवल शारलीररक स्ास्थ्य में सुधार करता है बद्कि मािनसक 
कल्ाण और संतुनलत जलीविशैलली में भली योगदाि देता है। बचो ंके आयु समूह के नफटिेस स्तर और 
प्रा्नमकताओ ंके आधार पर तलीव्रता और अवनध को समायोनजत करिा चानहए। 

2.1.3 मनोरंजन गतितितियो ंकी योजना बनाना: (Planning Recreational Activities):

बचे हमेशा मिोरंजक गनतनवनधयो ंमें शानमल होिे के नलए उतु्क रहते हैं। यह एक स्ष् तर् है नक यनद 
बचो ंको बार-बार िई आकष्यक चलीिो ंसे पररनचत ि कराया जाए तो वे ऊब जाते हैं। और इसनलए शारलीररक 
गनतनवनध प्रनशषिक को नवनभन्न प्रकार कली मिोरंजक गनतनवनधयो ंसे सुसद्जित होिा चानहए, नजसका उपयोग 
वह अपिे सत्रो ंमें कभली भली कर सकता है तानक छात्रो ंको शारलीररक गनतनवनधयो ंके प्रनत आकनष्यत रखा जा 
सके।

बचो ंके तलए मनोरंजक गतितितियो ंकी योजना बनािे समय तनम्नतलख्खि बािो ंको ध्यान में रखना 
चातहए:

1. इससे सभली कली सनरिय जि भागलीदारली सुनिनचित होिली चानहए। 

2. बचो ंकली रुनच बिाए रखिे के नलए गनतनवनध नियम पया्यप् रूप से स्ष् होिे चानहए। 

3. नकसली नवनशष् मौनलक गनतनवनध पैटि्य के बारे में ज्ाि प्रदाि करिे के नलए ललीड-अप गनतनवनधयो ंको 
शानमल नकया जा सकता है।
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4.  मूवमेंट नशषिा को बढ़ावा देिा चानहए तानक छात्र कार्यवाई, संतुलि और समन्वय जैसे बुनियादली हलचल 
नवकनसत हो सकें ।

5. सामानजक नशषिा और दूसरो ंके सा् सामंजस्पूण्य व्यवहार को बढ़ावा देिा चानहए।

नीचे कुछ तिचारोते्तजक मनोरंजक गतितितियाँ दी गई हैं, जो बचो ंके तलए कई िरह से उियोगी 
हो सकिी हैं। िे हैं:

मनोरंजक गतितिति 1.

िातसंग द िास (PASSING THE PASS)

नशषिण के पररणाम (Learning outcome) बचो ंको ऐसा करिे में आिंद आएगा और झुकिे 
वाले व्यायाम को समझेंगे

प्रमुख नवकासात्मक षेित्र (Key developmental 
areas)

इससे पानसंग और कैनचंग षिमता का नवकास होगा 
सामंजस् कौशल का नवकास होगा

सहायक सामग्रली और उपकरण (Props and 
Equipment)

खुला मैदाि, बलॉल और सलीटली
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प्रनरिया (Process)

1. नशषिक कषिा को संयिा के अिुसार 2 या 4 
टलीमो ंके बराबर समूहो ंमें नवभानजत करें गे।

2. छात्र अपिे पैरो ं में उनचत दूरली करके अपिली 
ऊंचाई के नहसाब से सलीधली रेखा में खड़े होगें।

3. सामिे खड़े बचे के हा् में डलॉजबलॉल होगली.

4. जब नशषिक सलीटली बजाएगा तो गेंद वाला बचा 
आगे कली ओर झुककर गेंद को अपिे पलीछे 
खड़े अपिे सा्ली को देगा और अपिे पैरो ं के 
बलीच के गैप से गेंद को पास करेगा और इसली 
तरह जब तक गेंद अंनतम उम्मलीदवार तक िहली ं
पहँुच जातली। 

5. एक बार जब गेंद आद्खरली में बचे के पास 
पहँुच जाएगली, तो वह दौड़ते हुए आगे आएगा 
और सामिे से अपिली पंद्क्त में शानमल हो 
जाएगा और ऊपर बताई गई प्रनरिया को जारली 
रखेगा।

6. यह तब तक जारली रहेगा जब तक पंद्क्त के 
सभली बचे अपिली प्रारंनभक ऊँचाई वालली द्स्नत 
में वापस िहली ंआ जाते।

7. सबसे पहले ऐसा करिे वालली टलीम को नवजेता 
घोनषत नकया जाएगा। 

सुरषिा सुझाव (Safety tips) • नवद्ान ््ययो ंको गेंद पास करते समय झटके से 
आगे कली ओर झुकिा िहली ंचानहए।

• नवद्ा्सी पंद्क्त में एक-दूसरे से कम से कम 
एक हा् कली दूरली पर खड़े होगें
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मनोरंजक गतितिति 2.

गुब्ारा फोड़ना (Balloon Blast)

नशषिण के पररणाम (Learning outcome) बचो ं को ऐसा करिे में आिंद आएगा और छोटे 
सलीनमत संसाधिो ं से आिंदमय गनतनवनध बिािे का 
कौशल नवकनसत करें गे 

प्रमुख नवकासात्मक षेित्र (Key developmental 
areas)

उिके तंनत्रका तंत्र एवं मांसपेनशयो ं में समन्वय में 
सुधार होगा और उिकली प्रनतनरिया षिमता में सुधार 
होगा

सहायक सामग्रली और उपकरण (Props and 
Equipment)

गुब्ारा, सलीटली और तशरली शंकु

प्रनरिया (Process)

1. नशषिक प्रते्क नवद्ान ््ययो ंको 2 हवा भरे गुब्ारे 
प्रदाि करें गे।

2. बचे दोिो ंपैरो ंपर एक-एक गुब्ारे बाँधेंगे।

3. नशषिक नवद्ान ््ययो ंको तशरली शंकु द्ारा नचननित 
खेल षेित्र के अंदर खड़ा करें गे।

4. नशषिक सलीटली बजाएगा और नवदया्सी दूसरे 
नवद्ा्सी के गुब्ारे पर पैर रखकर गुब्ारे 
फोड़िे का प्रयास करें गे।

5. नजस नवद्ा्सी के दोिो ं गुब्ारे फूट जाएँगे वह 
खेल षेित्र से बाहर चला जाएगा।

6. जो नवद्ा्सी पैर में एक या दोिो ंगुब्ारे बाँधकर 
सबसे अंत में बचेगा उसे नवजेता घोनषत नकया 
जाएगा।
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सुरषिा सुझाव (Safety tips) • नवद्ा्सी गुब्ारो ं को फोड़िे के नलए जोर से 
लात िहली ंमारें गे।

• गुब्ारे इतिे टाइट और ढलीले होिे चानहए नक 
पैरो ंमें रक्त संचार बानधत ि हो

• बचे कठोर या िुकलीले तलवे वाले जूते िहली ं
पहिेंगे। 

इिके अलावा, अन् कई मिोरंजक गनतनवनधयाँ हैं जैसे प्रनसधि द्खलानड़यो ंकली कहािली सुिािा, एरोनबक्स, 
िुम्बा आनद, नजन्ें एक नशषिक अपिली आवश्यकताओ ंऔर कषिा कली प्रकृनत के अिुसार चुि सकता है।

2.1.4 खेल गतितितियो ंकी योजना बनाना (Planning sports Activities): 

मिोरंजक खेलो ंके अलावा, बचो ंके नवकास में एक प्रमुख भूनमका मािक खेल और गेम्स के माध्म से 
निभाई जातली है। यह खेल निनद्यष् नियमो ंके सा् खेले जािे वाले खेल बचो ंको खेल कली नवनशष्ता के बारे 
में बताते हैं और सा् हली छात्र खेल कली बुनियादली मौनलक तकिलीक सलीखते हैं। खेल में शानमल होिा ि केवल 
एक शािदार कानड्ययोवासु्लर व्यायाम प्रदाि करता है, बद्कि सा् हली टलीमवक्य , संवाद, और सौहाद्य  को 
बढ़ावा देता है। दोस्तो ंके सा् नियनमत अभ्ास सत्र दषिता नवकनसत करते हैं, नफटिेस को सुधारते हैं, और 
सामानजक संबंधो ंको मजबूत करते हैं।

खेल गतितिति तनम्नतलख्खि में से तकसी भी िरीके 
से आयोतजि की जा सकिी है:

1.  प्रमुख खेलो ं का आयोजि करके। उदाहरण के 
नलए:- फुटबलॉल, बासे्टबलॉल, वलॉललीबलॉल।

2.  खेल कली मौनलक तकिलीको ंको नसखािे के नलए 
अग्रणली गनतनवनधयो ंका संचालि करिा।

3. संशोनधत नियमो ंके सा् गेम खेलकर। उदाहरण के नलए:- लेग नरिकेट, फुटसल और आनद।

खेल गतितितियो ंकी संरचना की योजना बनाने का संरतचि रूि नीचे तदया गया है-

खेल गतितिति 1

लेग तक्रकेर (Leg cricket)
नशषिण के पररणाम (Learning outcome) बचे नरिकेट और फु़टबलॉल के संयोजि से खेलिे के 

प्रारूप कली बुनियादली रूपरेखा के बारे में सलीखेंगे
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प्रमुख नवकासात्मक षेित्र
(Key developmental areas)

इससे आँखो ं और हा्ो ं का समन्वय, तंनत्रका तंत्र 
एवं मांसपेनशयो ं के बलीच (नू्रोमसु्लर) समन्वय 
नवकनसत होगा और उिके पैरो ंकली गनत में भली सुधार 
होगा

सहायक सामग्रली और उपकरण
(Props and equipment)

खुला मैदाि ,सलीटली, अंकि शंक, फुटबलॉल, तशरली 
शंकु

प्रनरिया (Process)

1. नशषिक कषिा को षिमता के अिुसार दो या दो 
से अनधक समूहो ंमें नवभानजत करें गे। 

2. तशरली शंकु का उपयोग करके नरिकेट मैदाि 
जैसा हली एक छोटा सेटअप तैयार नकया जाएगा।

3. नपरानमड प्रारूप में शंकुओ ंको नचननित करके 
िलीचे 3 से शुरू करके, नफर 2 और नफर 1 से 
नवकेट बिाए जाएँगे।

4. नशषिक द्ारा 2 टलीमो ं से कप्ािो ं का चयि 
करके टलॉस नकया जाएगा

5. टलॉस जलीतिे वालली टलीम बले्बाजली और षेित्ररषिण 
में से चयि करेगली और उसली के अिुसार दूसरली 
टलीम तैयारली करेगली।

6. बलॉलर द्ारा फें कली गई गेंद एक हली उछाल के 
सा् बले्बाज तक पहँुचिली चानहए और उछाल 
कमर के स्तर से ऊपर िहली ंहोिली चानहए।

7. रि प्रणालली नरिकेट कली तरह हली होगली और 
केवल कैच आउट और नवकेट बोल्ड कली 
अिुमनत होगली।

8. ओवर उपलब्ध समय के अिुसार तय नकए जा 
सकते हैं.
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9. अंत में सबसे ज्यादा रि बिािे वालली टलीम को 
नवजेता घोनषत नकया जाएगा। 

सुरषिा सुझाव 
(Safety tips)

• छात्र फुटबलॉल जूते िहली ंपहिेंगे। 

• खेलिे का सेट अप बहुत बड़ा िहली ं होिा 
चानहए। 

• एक पारली पूरली होिे के बाद टलीमो ंको 5 नमिट 
का वाटर बेक नदया जािा चानहए। 

खेल गतितिति 2

संशोतिि चकमा गेंद (Modified Dodge Ball)
नशषिण के पररणाम (Learning outcome) छात्र डलॉज बलॉल के मूल नसधिांतो ंके बारे में सलीखेंगे। 
प्रमुख नवकासात्मक षेित्र
(Key developmental areas)

इससे उिकली आंख, हा् के समन्वय, पकड़िे और 
फें किे कलीषिमता में सुधार होगा और पूरे शरलीर कली 
गनत में मदद नमलेगली। 

सहायक सामग्रली और उपकरण
(Props and equipment)

डलॉजबलॉल, सलीटली और तशरली शंकु

प्रनरिया (Process)

1. नशषिक कषिा को षिमता के अिुसार दो या दो 
से अनधक समूहो ंमें नवभानजत करें गे। 

2. नशषिक तशरली शंकु के सा् 2 संपातली वृत्त (बढे़ 
वृत के अंदर छोटा वृत ) बिाएंगे, आंतररक वृत्त 
कली बाहरली पररनध से 1 मलीटर का अंतर होगा।

3. नशषिक टलीम से कप्ािो ंका चयि करके टलॉस 
करें गे और कप्ाि आरिमण या बचाव का 
चयि करेगा।
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4. रषिात्मक टलीम आंतररक घेरे के अंदर रहेगली 
और आरिमणकारली टलीम बाहरली घेरे में फैल 
जाएगली।

5. आरिमण करिे वालली टलीम के पास गेंद होगली 
और रषिात्मक टलीम को खुद को गेंद कली चपेट 
में आिे से बचािा होगा।

6. आरिमणकारली टलीम प्रनतदं्द्ली द्खलानड़यो ं को 
उिके घुटिे के स्तर से िलीचे गेंद फें ककर 
मारेगली।

7. आरिमणकारली टलीम को एक द्खलाड़ली को खेल 
से बाहर करिे पर 1 अंक नमलेगा।

8. खेल को प्रनत पारली 2-4 नमिट कली समय सलीमा 
के सा् खेला जा सकता है।

9. दोिो ं पाररयो ं के बाद नजस टलीम के अनधक 
अंक होगें उसे नवजेता घोनषत नकया जाएगा।

सुरषिा सुझाव 
(Safety tips)

• छात्र गेंद को घुटिे के स्तर से ऊपर िहली ंमारें गे।

• टखिे कली चोट से बचिे के नलए छात्र अपिे 
जूते टाइट नफट रखेंगे।

2.2 संज्ानात्मक कौशल तिकतसि करने के तलए गतितितियो ंकी योजना बनाना 
(Planning Activities for developing Cognitive skills)

शारलीररक नशषिा बचे के सवाांगलीण नवकास का सम ््यि करता है, शारलीररक गनतनवनधयो ं कली योजिा और 
आयोजि कली मदद से शारलीररक नवकास में सहायता कली जातली रहली है।

अब अगला कदम मािनसक नवकास पर ध्ाि देिा है। आम तौर पर इस पहलू को अकादनमक प्रनरियाओ ं
द्ारा सम्मानित नकया जाता है। यह एक व्यापक ज्ात तर् है नक बचो ं को केवल सैधिांनतक नशषिा में 
व्यस्त रखिे से कभली-कभली उिमें उबाऊपि कली भाविा पैदा होतली है और यहाँ शारलीररक गनतनवनध के सा् 
सैधिांनतक नशषिा का सहयोग बचो ंके नलए एक ऊजा्य बूस्र के रूप में काय्य करता है।

शारलीररक गनतनवनध के माध्म से पढ़िा, नलखिा और संयिात्मक ज्ाि सलीखिे से छात्रो ं के संज्ािात्मक 
कौशल नवकनसत होते हैं जो कें कनद्रत नशषिण और नशषिण-अनधगम प्रनरिया में छात्रो ंकली सनरिय भागलीदारली को 
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बढ़ावा देते हैं। गनतनवनध कली योजिा बिािे कली नदशा में आगे बढ़िे से पहले निम्ननलद्खत मािनसक कौशल 
जैसे पठि, लेखि, अंकगनणत, आनद का संनषिप् नववरण समझते हैं :-

2.2.1 संज्ानात्मक कौशल (Cognitive Skills):- 

संज्ािात्मक कौशल मद्स्तष्क के कौशल हैं। उदाहरण के नलए:- साषिरता, आत्म-नचंति, तानक्य क तक्य , 
अमूत्य सोच, आलोचिात्मक सोच, आत्मनिरलीषिण और मािनसक अंकगनणत। संज्ािात्मक कौशल प्रसंस्रण 
जनटलता में नभन्न होते हैं, और अनधक मौनलक प्रनरियाओ ं जैसे धारणा और नवनभन्न सृ्नत कायकों से लेकर 
निण्यय लेिे, समस्ा समाधाि जैसली अनधक पररषृ्कत प्रनरियाओ ंतक हो सकते हैं।

बचो ंमें संज्ािात्मक कौशल नवकास उच स्तर कली संज्ािात्मक षिमता 
प्राप् करिे के नलए संज्ािात्मक कौशल को लगातार नवकनसत करिे 
कली प्रनरिया है। कम उम्र में संज्ािात्मक नवकास को आगे बढ़ािा 
बेहद महत्वपूण्य है कोंकनक यह जलीवि के लगभग हर दूसरे षेित्र को 
प्रभानवत करता है, यहाँ तक नक वयस्ता में भली। मािव अिुभव कली 
गुणवत्ता संज्ािात्मक नवकास कली वत्यमाि द्स्नत से सलीधे जुड़ली हुई है।

समय के सा् उनचत संज्ािात्मक नवकास स्स् और सामानजक रूप 
से अिुकूलिलीय वयस्ो ं का निमा्यण करता है। संज्ािात्मक स्ास्थ्य 
आिे वालली सूचिाओ ंको संसानधत करिे और उनचत नू्रोललॉनजकल प्रनतनरिया उत्पन्न करिे कली षिमता पर 
निभ्यर है। जो छात्र उनचत संज्ािात्मक कौशल नवकनसत करते हैं वे सू्ल में बेहतर प्रदश्यि करते हैं और 
नवनशष् कायकों को सफलतापूव्यक पूरा करिे कली अनधक संभाविा रखते हैं।
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िठन (Reading): पढ़िा एक बुनियादली साषिरता कौशल है, नजसमें एक बचा नकसली नवनशष् भाषा के 
वण्यमाला/अषिरो ंकली पहचाि करता है और नफर उिके द्ारा बिाए गए शबो ंको उिके निनद्यष् उचारण 
में बताता है। यह ज्ाि प्राप् करिे का एक बुनियादली साधि है 

लेखन (Writing): नलखिा एक साषिरता कौशल है, नजसमें एक बचा एक शब, वाक या पैराग्राफ बिािे 
के नलए कागज/शलीट के टुकड़े पर नवनशष् आंकड़े/अषिर या संयिाएँ बिाता है। इससे बचे को अपिे नवचार 
नलद्खत रूप में व्यक्त करिे में मदद नमलतली है।

अंकगतणि (Numeracy): यह तक्य  करिे और सरल संयिात्मक अवधारणाओ ंको लागू करिे कली षिमता 
है। बुनियादली संयिात्मक कौशल में जोड़, घटाव, गुणा और भाग जैसे मौनलक अंकगनणतलीय संचालि को 
समझिा शानमल है। संयिात्मकता जलीवि के सभली षेित्रो ं में गनणत अवधारणाओ ं को देखिे और उपयोग 
करिे कली षिमता है। संयिात्मक कौशल में संयिाओ ंको समझिा, नगििा, संयिा समस्ाओ ंको हल करिा, 
मापिा, अिुमाि लगािा, रिमबधि करिा, पैटि्य देखिा, संयिाओ ंको जोड़िा और घटािा आनद शानमल हैं।

नीचे उख्लिख्खि तितशष्ट गतितितियाँ हैं, जो बचे की संज्ानात्मक क्षमिा तिकतसि कर सकिी हैं:

गतितिति 1

जैसा देखो िैसा करो (Act as you See)
नशषिण के प्रनतफल (Learning utcome) इससे उिमें पढ़िे और पढ़िे के अिुसार काय्य करिे कली 

संज्ािात्मक षिमता नवकनसत होगली।
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प्रमुख नवकासात्मक षेित्र (Key 
developmental areas)

नवदया्सी शरलीर कली नवनशष् नरियाओ ंके बारे में सलीखेंगे। उिमें 
पढ़िे और समझिे कली षिमता नवकनसत होगली।

सहायक सामग्रली और उपकरण (Props 
and equipments)

कागज, कलम, खुला मैदाि, अलग-अलग रंग के अंकि शंकु 
और सलीटली

प्रनरिया (Process)

1. नशषिक जमलीि पर दो समािांतर रेखाएँ बिाएँगे नजिके 
बलीच में कम से कम 10 मलीटर कली दूरली होगली।

2. एक तरफ वह नवद्ान ््ययो ं को पंद्क्तबधि करेगा और 
दूसरली पंद्क्त में वह 5-10 अलग-अलग रंग के शंकु 
रखेगा।

3. कोि के िलीचे एक पेपर नचट रखली जाएगली, नजस पर 
एक नवनशष् संयिा और मूवमेंट नलखा होगा जैसे चलिा, 
दौड़िा, रेंगिा, धलीमली गनत से दौड़िा, नसंगल लेग हलॉप, 
बैक वलॉक, जंनपंग और आनद।

4. जब नशषिक सलीटली बजाएगा, तो पहले 5 छात्र मानकां ग 
कोि कली ओर दौड़ेंगे और कोि के िलीचे से नचट उठाएँगे।

5. वे नचट पर नलखे िंबर को जोर-जोर से नचल्ाएँगे और 
लाइि में वापस आते समय नचट पर नलखे अिुसार हली 
मूवमेंट करें गे।

6. नशषिक पंद्क्त में पहले स्ाि पर पहँुचिे वाले बचे को 
5 अंक दें गे, दूसरे स्ाि पर पहँुचिे पर 4 अंक दें गे और 
इसली तरह आगे भली।

7. अंत में सवा्यनधक अंक पािे वाले बचो ंको नवजेता घोनषत 
नकया जाएगा।

सुरषिा सुझाव (Safety tips) नवद्ा्सी को नरिया करते समय सावधाि रहिा चानहए तानक 
वे िलीचे ि नगरे। 

गतितिति 2

तजनीज़ हाउस (JINNIES HOUSE)
नशषिण के प्रनतफल (Learning utcome) इससे उन्ें खेल में उपयोग नकए जािे वाले नवनभन्न उपकरणो ं

के बारे मे पता चल जाएगा एवं उपकरण का िाम नलखिा 
सलीखेंगे।
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प्रमुख नवकासात्मक षेित्र (Key 
developmental areas)

इससे उिके लेखि और संयिात्मक कौशल में सुधार होगा। 
इससे बचे खेल उपकरणो ंसे पररनचत होगें।

सहायक सामग्रली और उपकरण (Props 
and equipments)

4 िोटबुक, 4 पेि, सलीटली, 1 बलॉक्स, 1 स्लॉपवलॉच, 4 हुप्स, सभली 
खेल और प्रनशषिण उपकरण उपलब्ध हैं।

प्रनरिया (Process) 1. नशषिक कषिा को छोटली-छोटली टलीमो ं में बाँटेंगे। प्रते्क 
टलीम में दो सदस् होगें। एक सा् 4 टलीमें भाग लेंगली

2. नशषिक 10 मलीटर कली दूरली पर दो समािांतर रेखाएँ 
अंनकत करें गे।

3. टलीमें एक लाइि पर खड़ली होगंली और बलॉक्स दूसरली लाइि 
पर। सभली उपकरण बलॉक्स में रखे जाएँगे।

4. प्रते्क टलीम के सामिे एक घेरा रखा जाएगा। टलीम का 
एक सदस् अपिे हा् में एक िोटबुक और एक पेि 
रखेगा।

5. नशषिक प्रते्क टलीम को एक खेल (जैसे फुटबलॉल, नरिकेट, 
बासे्टबलॉल, प्रनशषिण उपकरण आनद) सौंकपेंगे।

6. नशषिक सलीटली बजाएगा और टाइमर शुरू करेगा। प्रते्क 
टलीम से एक सदस् जोर-जोर से अपिे कदम नगिते 
हुए बलॉक्स कली ओर दौड़ेगा और नदए गए खेल का एक 
उपकरण उठाएगा और लाइि में वापस आएगा और 
उपकरण को घेरे में रखेगा।

7. उपकरण रखिे के बाद वह अपिे सा्ली से िोटबुक 
और पेि लेगा और िोटबुक में उपकरण का िाम और 
उपकरण लािे के नलए उठाए गए कदमो ंको नलखेगा।

8. इस बलीच दूसरा सा्ली अपिे सा्ली को िोटबुक देकर 
उसली काय्य के नलए दौड़ेगा. यह तब तक जारली रहेगा जब 
तक टलीम बलॉक्स से उपकरण एकत्र िहली ंकर लेतली और 
‘पूरा’ नचल्ातली िहली ंहै।

9. नशषिक टाइमर बंद कर देगा जब टलीमें नचल्ाएँगली, 
समाप् हो गया।

10. टलीम द्ारा नलए गए समय को उिका स्ोर मािा जाएगा, 
और छूटे हुए उपकरणो ं के नलए +1 और प्रते्क 
उपकरण के नलए +2 जोड़ा जाएगा।
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11. सबसे कम स्ोर वालली टलीम को नवजेता घोनषत नकया 
जाएगा। 

सुरषिा सुझाव (Safety tips) • नशषिक को नकसली नवनशष् खेल के उपकरणो ंको समाि 
मात्रा में बलॉक्स के अंदर रखिा होगा।

• छात्र दौड़ते समय िोर- िोर से अपिे कदम नगिेंगे।

2.2.2 आयोतजि की जाने िाली अन्य गतितितियाँ (Activites to be Organised):

सुझाई गई गनतनवनधयो ंके अलावा, कुछ अन् गनतनवनधयाँ जैसे मिेदार खेल, संगलीत, गायि और िृत् का 
भली उपयोग बचो ंकली समन्वय षिमता नवकनसत करिे के नलए नकया जा सकता है जो उिके संज्ािात्मक 
नवकास में सहायता करता है।

मज़ेदार खेल (fun games):- सुडोकू, नचत्र पहेलली, लूडो, साँप और सलीढ़ली, पहेनलयाँ सुलझािा, सै्कबल्स, 
अबेकस आनद जैसे खेल बहुत मिेदार और नदलचस् खेल हैं; जो ि केवल उिके मिोरंजि के रूप में काय्य 
करते हैं बद्कि उिके पढ़िे, नलखिे और संयिात्मकता में भली सुधार करते हैं।

संगीि (music):- आजकल बचो ंको प्रारंनभक आयु वग्य कली बुनियादली तकिलीकें  गनतनवनध संगलीत कली मदद 
से नसखाई जातली हैं। उदाहरण के नलए; सामूनहक प्रदश्यि गनतनवनधयाँ नवनभन्न संगलीतो ंकली धुिो ंका उपयोग 
करके कली जातली हैं जो शारलीररक गनतनवनध को आिंददायक बिातली हैं। ऐसे कुछ गािे हैं जो छात्रो ंको एक 
नवनशष् वण्यमाला के िाम पर एक आंदोलि कली प्रसु्तनत देकर वण्यमाला नसखाते हैं। उदाहरण के नलए: जे 
फलॉर जम्प। 

नृत्य (Dance):- िुम्बा और एरोनबक्स जैसली गनतनवनधयां छात्रो ं को लयबधि ताल िृत् नसखािे के नलए 
आदश्य उदाहरण हैं; जो एक छात्र को अनधक नदलचस् और आिंददायक तरलीके से शारलीररक रूप से 
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सनरिय बिातली हैं। िृत् गनतनवनधयाँ ऊजा्य बढ़ािे के सा्-सा् छात्रो ं को जनटल गनतनवनधयाँ नसखातली हैं, 
नजससे वे अनधक समद्न्वत हो जाते हैं। जैसे खेल, गायि, और िृत्। 

2.3 कक्षा का प्रबंिन ((Manage Class): 

कषिा प्रबंधि प्रते्क नशषिक के नलए एक महत्वपूण्य काय्य है कोंकनक यह नशषिक के िेतृत्व गुणो ंको दशा्यता 
है। बचो ंका ध्ाि बिाए रखिे के नलए, नशषिक के नलए नियोनजत गनतनवनधयो ंको उनचत रूप से निष्ानदत 
करिा महत्वपूण्य है।

कषिा के प्रबंधि में नवनभन्न पहलू शानमल होते हैं नजि पर नशषिक को पहले से हली नवचार करिा चानहए। वे 
इस प्रकार हैं:-

• नवद्ान ््ययो ंको अगलली कषिा में का होिे वाला है इसके बारे में एक संनषिप् संकेत प्रदाि करें । इससे 
उिमें नजज्ासा पैदा होगली। 

• नियोनजत गनतनवनध के नलए उपकरण पहले से हली तैयार रखें।

• छात्रो ं को खेल/गनतनवनध के नियमो ं और नवनियमो ं के बारे में 
उनचत रूप से बताएँ। उन्ें खेल के दौराि बरतली जािे वालली सुरषिा 
सावधानियो ंके बारे में भली बताएँ।

• सामग्रली और पाठ योजिाओ ंके नलए उत्ाह पैदा करें । नवशेष रूप 
से रोमांचक भागो ंका पूवा्यवलोकि करके पाठ शुरू करें , शुरुआत से हली छात्रो ंकली रुनच को ध्ाि में 
रखते हुए।
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• जब आपको अिुनचत या ऑफ-टास् व्यवहार को संबोनधत करिा हो तो नझझक से बचें, खासकर जब 
कोई छात्र नकसली नियम को तोड़ता है।

2.3.1 राइम-रेबल तडजाइन करना( Designing Time-Table): 

नियोनजत गनतनवनध के निष्ादि चरण में नवचार का अगला महत्वपूण्य नबंदु समय सारणली तैयार करिा है। 
समय सारणली कषिाओ ंके संचालि के नलए आपकली आगे कली योजिाओ ंका प्रारूप है। टाइम टेबल नडिाइि 
करते समय निम्ननलद्खत बातो ंको ध्ाि में रखिा चानहए:-

• नकसली नवशेष कषिा के सभली प्रनशषिण पहलुओ ंको एक शैषिनणक 
सत्र में शानमल नकया जािा चानहए।

• सत्र में कली जािे वालली गनतनवनधयो ंके स्तर में प्रगनत होिली चानहए।

• नकसली प्रनशषिण/गनतनवनध अवधारणा के नलए दोहराव कली आवृनत्त 
कली योजिा उनचत ढंग से बिाई जािली चानहए।

• एक सप्ाह में नकसली नवशेष गनतनवनध प्रकार के नलए कम से कम दो सत्र आयोनजत नकए जािे चानहए।

• आवश्यकता पड़िे पर गनतनवनधयाँ संचानलत करिे के नलए बैकअप योजिा के रूप में शैषिनणक सत्र 
के अंत में हमेशा अनतररक्त सत्र रखें।

2.3.2  सीखने के िररणामो ं के अनुसार गतितितियो ंकी अिति को समझना Understanding 
Duration of Activities as per Learning Outcomes.

गनतनवनध सत्र कली योजिा बिाते समय कषिा में छात्रो ंकली संयिा, गनतनवनध कली प्रकृनत, उपलब्ध संसाधिो ं
और प्राप् नकए जािे वाले सलीखिे के पररणामो ंके आधार पर गनतनवनधयो ंकली अवनध कली योजिा बिाई जािली 
चानहए।

निम्ननलद्खत तरलीके से प्राप् नकए जािे वाले सलीखिे के पररणामो ंके अिुसार गनतनवनध कली अवनध कली योजिा 
बिाई जा सकतली है: -

• नवद्ान ््ययो ंको गनतनवनध और उसके उदे्श्यो ंको समझिे में लगिे वाला समय।

• गनतनवनध के नलए आवश्यक समय तानक प्रते्क छात्र नू्ितम आवश्यक प्रयास कर सके।

• नवद्ान ््ययो ंद्ारा सलीखली जािे वालली सरल या जनटल गनतनवनध का स्तर।

• सलीखिे के उदे्श्यो ंके आधार पर आशा के अिुरूप हानसल कली गई उपलद्ब्ध।

• नपछले सत्र के आधार पर नवद्ान ््ययो ंद्ारा नदए गए फलीडबैक के अिुसार।
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ररति स्ान भरें  (Fill in the Blanks):-

1. __________ एक उपकरण है नजसका उपयोग दो अलग-अलग टलीमो/ंद्खलानड़यो ंको अलग करिे के 
नलए नकया जाता है।

2. __________ साषिरता कौशल का एक महत्वपूण्य तत्व है।

3. __________ त्वररत नचनकत्ा सहायता देिे में उपयोगली है।

4. __________ एक बोड्य गेम है।

5. यौनगक नरियाएँ करिे के नलए __________ सबसे अच्छा समय है।

बहुतिकल्पीय प्रश्न (Multiple choice questions)

1). लंबे समय तक सैधिांनतक नशषिा _________ कली ओर ले जाता है 

 a) बोररयत (Boredom)  b) नचंता (Anxiety)

 c) खुशली (Happiness)  d) भ्रम (Confusion)

2). _________ एक प्रकार कली िृत् गनतनवनध है।

 a) कराओके (karaoke)   b) रिलॉसवड्य (crossword)

 c) िुम्बा (Zumba)   d) कूदिा (Hopping)

3). एक प्रनशषिण उपकरण कली पहचाि करें

 a) चपलता सलीढ़ली (Agility Ladder)

 b) तोलियंत्र (Weighing Machine)

 c) वायु पंप (Air pump)

 d) बैठो और बलॉक्स तक पहँुचो (Sit and Reach Box)

4). ___________ बचो ंके नलए एक आसाि शारलीररक वजि व्यायाम है।.

 a) गहराई से छलांग (Depth Jumps)  b) पुल अप्स (Pull ups)

 c) मैरा्ि दौड़ (Marathon run)   d) दलीवार पुश अप्स (Wall Push Ups)
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5). एक शारलीररक गनतनवनध सत्र कम से कम _________ अवनध का होिा चानहए।

 a) 30 - 45 नमिट (30 - 45 mins)  b) 05 - 10 नमिट (05 - 10 mins)

 c) 15 - 20 नमिट (15 - 20 mins)  d) 50 - 60 नमिट (50 – 60 mins)

6). _________ एक बोड्य गेम है।

 a) जंनपंग जैक ( jumping jack)  b) नपट् (pithoo)

 c) लूडो (Ludo)      d) स्पू् (stappu)

7). _______ क्ास में छोटे बेक के दौराि नकया जा सकता है।

 a) वलॉल पुश-अप (Wall push-up)  b) रस्ली कूदिा (Skipping Rope)

 c) जलॉनगंग ( jogging)    d) डलॉजबलॉल (dodgeball)

8). नकसली एक खेल गनतनवनध कली पहचाि करें ।

 a) सुडोको (sudoko)      b) िुम्बा (zumba)

 c) गायि (singing)      d) लेग नरिकेट (leg cricket)

उत्तर (ANSWERS)

ररति स्ान भरें  (Fill in the Blanks):-

1) नबब्स (Bibs)

2) पढ़िा/नलखिा/संयिा ज्ाि (Reading/Writing/Numeracy) 

3) प्रा्नमक नचनकत्ा (First-Aid) 

4) लूडो (Ludo)

5) सुबह (Morning)

बहुतिकल्पीय प्रश्न (Multiple choice questions)

1) a) बोररयत (Boredom)

2) c) िुम्बा (Zumba)

3) a) चपलता सलीढ़ली (Agility Ladder)
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4) d) दलीवार पुश अप्स (Wall Push Ups)

5) a) 30 - 45 नमिट (30 - 45 mins)

6) c) लूडो (Ludo)

7) a) वलॉल पुश-अप (Wall push-up)

8) d) लेग नरिकेट (leg cricket)

लघु उत्तरीय प्रश्न (short answer type question)

Q1). खेलो ंमें उपयोग नकये जािे वाले नकन्ली ं5 सुरषिा उपकरणो ंके िाम बताइये?

Q2). मिोरंजक गनतनवनधयाँ का हैं?

Q3). टाइम टेबल को ंमहत्वपूण्य है?

Q4). साषिरता कौशल में सुधार के नलए कोई तलीि बोड्य गेम नलखें।

Q5). नकसली नवशेष गनतनवनध के नलए समय-सारणली में प्रनत सप्ाह नू्ितम नकतिे सत्र रखे जािे चानहए?

Q6). मिोरंजि का है?

दीघमा उत्तरीय प्रश्न (long answer type question)

Q1). सप्ाहांत कली पाररवाररक गनतनवनधयाँ बचो ंको कैसे मदद करतली हैं? 

Q2). प्रा्नमक नचनकत्ा के बारे में बताएँ। प्रा्नमक नचनकत्ा बलॉक्स कली कोई तलीि वसु्त नलखें।

Q3). गनतनवनधयो ं कली अवनध कली योजिा बिाते समय नकि सलीखिे के पररणामो ं पर नवचार नकया जािा 
चानहए?

Q4). बचो ंके नलए मिोरंजक गनतनवनधयो ंकली योजिा बिाते समय नकि बातो ंका ध्ाि रखिा चानहए?

Q5). संज्ािात्मक षिमता का है? इसके तत्त्व कली व्यायिा कलीनजए।

Q6). कोई एक खेल गनतनवनध नलखें?

Q7). कषिा प्रबंधि का है? कषिा को प्रबंनधत करिे के नलए नकन्ली ंतलीि नबंदुओ ंका वण्यि करें ।

Q8). वे कौि सली गनतनवनधयाँ हैं जो सुबह कली नदिचया्य में कली जा सकतली हैं? समझाएँ।

vvv
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HI1. "प्रतितदन की गतितितियो ंके तलए खेलो ंकी िहचान करना" (Identify games for everyday 
activities)

3.1.1 नफटिेस गनतनवनधयाँ Fitness Activities

3.1.2 नवनशष् खेल प्रनशषिण Specific Sports Training

3.1.3 खेल पलीररयड Sports Periods

3.1.4 खेल Games

2. "खेल गतितितियो ंका आयोजन करना" (Organizing sport activities)

3.2.1 खेल नदवस Sports Day

3.2.2 ग्रलीष्मकाललीि नशनवर Summer Camp

3.2.3 शलीतकाललीि नशनवर Winter Camp

3.2.4 प्रनतयोनगता Tournaments

3.2.5 सामूनहक नड्ल और प्रदश्यि Mass Drill and Display

3.2.6 माता-नपता और स्ाफ के नलए काय्यरिम Program for Parents and Staff

आयु के अनुसार शारीररक गतितितियो ंकी योजना (Organizing Age-Appropriate 
Physical Activities)

िररचय

इस अध्ाय में "आयु के अिुसार शारलीररक गनतनवनधयो ंकली योजिा" के अंतग्यत, हम नवनभन्न आयु समूहो ंके 
नलए अिुकूल शारलीररक गनतनवनधयो ंऔर खेलो ंके बारे मे जािेंगे। इस अध्ाय में नवशेष तौर पर शारलीररक 
नफटिेस, खेल प्रनशषिण, और अलग-अलग खेल गनतनवनधयो ंकली अहनमयत पर बल नदया गया है। यहाँ पर 
खेल नदवस, ग्रलीष्मकाललीि और शलीतकाललीि नशनवरो,ं प्रनतयोनगताओ,ं सामूनहक नड्ल और प्रदश्यिो ंके सा्-

इकाई – 3  
आयु के अनुसार शारीररक गतितितियो ंकी योजना 

(Organizing Age-Appropriate Physical Activities)
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सा् माता-नपता और स्ाफ के नलए आयोनजत नवशेष काय्यरिमो ं कली योजिा बिािे कली कुशलताओ ं का 
नवस्तार से वण्यि नकया गया है। इस अध्ाय के माध्म से नवद्ान ््ययो ंको ि केवल शारलीररक गनतनवनधयो ंके 
महत्व का ज्ाि होगा, बद्कि उिमे इि गनतनवनधयो ंको योजिाबधि तरलीके से आयोनजत करिे कली योग्यता 
भली नवकनसत होगली। अतः  इस अध्ाय का उदे्श्य नवद्ान ््ययो ंको नियनमत शारलीररक गनतनवनधयो ं के महत्व 
को समझािा और उन्ें एक सनरिय त्ा स्स् जलीवि शैलली के नलए पे्रररत करिा है।

3.1.1 तफरनेस गतितितियाँ (Fitness Activities)

नफ़टिेस - यह एक स्स् जलीविशैलली का महत्वपूण्य नहस्ा है, जो शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य, द्स्रता 
और सुगमता को बिाए रखिे में सहायक है। इसे बिाए रखिे के नलए नियनमत व्यायाम, स्स् खािपाि, 
पया्यप् िलीदं और नियनमत स्ास्थ्य जाँच आवश्यक है। अचे्छ स्ास्थ्य के नलए नफ़टिेस का होिा आवश्यक 
है, नजससे कई प्रकार के मािनसक और शारलीररक रोगो ंसे बचाव और जलीवि कली समग्र गुणवत्ता में सुधार 
होता है। नियनमत व्यायाम और स्स् आहार, शारलीररक और मािनसक नवकास के नलए सहायक है।

शारीररक तफरनेस

शारलीररक नफटिेस वह अवस्ा है नजसमें कोई भली व्यद्क्त दैनिक नरियाओ ंको नबिा ्काि के सहजता से 
कर सकता है। इसे संतुनलत आहार, नियनमत रूप से व्यायाम करिे और पया्यप् िलीदं लेिे जैसली स्स् जलीवि 
शैलली के जररए हानसल नकया जा सकता है।

तफरनेस गतितितियाँ (Fitness Activities)- नफटिेस गनतनवनधयाँ वे नरियाए होतली हैं जो हमें शारलीररक 
और मािनसक स्ास्थ्य को बिाए रखिे में मदद करतली हैं। इिमें व्यायाम, स्स् खािपाि, और आराम 
शानमल हो सकतली हैं। ये गनतनवनधयाँ हमें सनरिय और संतुनलत जलीविशैलली का अिुभव करवातली हैं और हमें 
शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य को बिाए रखिे में मदद करतली हैं। 

नफटिेस गनतनवनधयो ंका एक उतृ्ष् उदाहरण है प्रनतनदि दौड़िा। यह एक सरल और प्रभावली तरलीका है 
नजससे हम अपिे शारलीररक स्ास्थ्य को सुधार सकते हैं। दौड़िे से हमारली हृदयवानहका तंत्र कली सहिशद्क्त 
बढ़तली है, मांसपेनशयां मजबूतली होतली है, और हमारली मािनसक द्स्नत भली सुधरतली है। इस गनतनवनध को 
नियनमत रूप से करके हम अपिे शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य को बिाए रख सकते हैं।

नफ़टिेस गनतनवनधयो ंके प्रकार- नफटिेस गनतनवनधयां कई प्रकार कली होतली हैं, नजिमें शारलीररक और मािनसक 
स्ास्थ्य को सुधारिे के नलए नवनभन्न काय्यरिम शानमल होते हैं। 

1. व्ायाम: यह नवनभन्न शारलीररक गनतनवनधयो ं (नरियाओ)ं का समूह होता है, जैसे नक जलॉनगंग, वजि 
उठािा और एरोनबक्स आनद।

2. योग और ध्यान: योग और ध्ाि के अभ्ास से मािनसक त्ा शारलीररक स्ास्थ्य में सुधार होता है।
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3. नृत्य: िृत् और नवनभन्न िृत् शैनलयो ंका अभ्ास करिे से शारलीररक नफटिेस में सुधार होता है और 
मिोबल भली बढ़ता है।

4. स्ास्थ्यििमाक आहार: स्ास्थ्यवध्यक आहार का सेवि करिा नफटिेस के नलए अतं्त महत्वपूण्य है।

5. आराम और ध्यान: ध्ाि और आत्म नचंति करिा नफ़टिेस को बढ़ावा देता है त्ा मांसपेनशयो ंऔर 
मद्स्तष्क को शांत करिे का एक महत्वपूण्य तरलीका है। 

इि नवनभन्न नफटिेस गनतनवनधयो ंके माध्म से हम अपिे शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य को बिाए रख 
सकते हैं।

तफरनेस के घरक:

नफटिेस में दो कें द्रलीय घटक होते हैं, स्ास्थ्य संबंधली त्ा कौशल संबंधली।

प्रारंनभक कषिा के नवद्ान ््ययो ंके नलए तलीि घटक निधा्यररत नकए गए हैं-

1. नरिया (एक्शि) 

2. संतुलि (बैलेंस) 

3. समन्वय (कोनड्यिेशि)

1. तक्रया (एक्शन)- नरियाशलीलता बचो ंकली दौड़िा, कूदिा और फें किा जैसली शारलीररक गनतनवनधयो ंको 
दशा्यतली है, जो उिके मोटर कौशल नवकास में मदद करतली हैं।
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2. संिुलन (बैलेंस)- संतुलि वह षिमता है, जो बचो ंको द्स्र और गनतमाि अवस्ाओ ंमें शरलीर को 
संतुनलत रखिे में मदद करतली है।

3. समन्वय (कोऑतडमानेशन)- समन्वय वह षिमता है, जो शरलीर के अंगो ंको आपस में तालमेल से काम 
करिे में मदद करतली है। जैसे नक गेंद को सहली तरलीके से पकड़िा और फें किा।

शारीररक गतितितियो ंका प्रारूि-1

तिषय: रुमाल कबड्ली

आयु सीमा: 3 से 9 वष्य    छात्ो ंकी संख्या- 30

सामग्ी: एक रुमाल, खेल के मैदाि को नचननित करिे के नलए चूिा या टेप

सीखने के प्रतिफल/िररणाम

रुमाल कबड्ली खेलिे से छात्र टलीमवक्य , शारलीररक चपलता, और त्वररत निण्यय लेिे जैसे महत्वपूण्य कौशल 
सलीखते हैं। उिमें एक-दूसरे के सा् सहयोग करिे और सामूनहक लक्ो ंको प्राप् करिे कली समझ नवकनसत 
होतली है।

गतितिति का िररचय-

रुमाल कबड्ली एक ऐसा खेल है जो पारंपररक कबड्ली के नसधिांतो ंपर हली आधाररत है लेनकि एक रुमाल के 
रूप में एक अनतररक्त तत्व जोड़ता है। इस खेल में, द्खलानड़यो ंका उदे्श्य नवपषिली टलीम के षेित्र में रुमाल 
रखकर और नबिा पकड़े वापस आिा होता है।

िूिमा िैयारी:

खेल से पहले, नशषिक को मैदाि को दो समाि नहस्ो ंमें बाँटिा चानहए और नवद्ान ््ययो ंको दो बराबर टलीमो ं
में नवभानजत करिा चानहए। इसके अलावा, खेल के नियमो ंको स्ष् रूप से समझािा और छात्रो ंके प्रश्नो ं
का उत्तर देिा जरूरली है।

गतितिति की प्रतक्रया:

खेल शुरू होिे पर, एक टलीम से एक 'रेडर' चुिा जाता है जो नवपषिली टलीम के षेित्र में नचद्न्त स्ाि रुमाल 
रखिे का प्रयास करता है। रेडर को रुमाल रखिे और नबिा पकड़े अपिली टलीम के षेित्र में वापस आिे का 
प्रयास करिा होता है। सफल होिे पर उसकली टलीम को अंक प्राप् होते हैं।



Class IX : 2024-25

57

SC
ER

T D
EL

HIसुरक्षा और साििानी:

खेल के दौराि, नशषिक को छात्रो ं कली सुरषिा सुनिनचित करिली चानहए। यह ध्ाि रखिा महत्वपूण्य है नक 
द्खलाड़ली धक्ा-मुक्ली ि करें  और खेलते समय उनचत दूरली बिाए रखें। 

लाभ:

• शारलीररक नफटिेस और गनत में वृद्धि

• टलीम में काम करिे कली षिमता का नवकास

• सहयोग और समन्वय में सुधार

• सामानजक संबंधो ंका मजबूत होिा

3.1.2 तितशष्ट खेल प्रतशक्षण (Specific Sports Training)

खेल प्रतशक्षण (Sports Training): 

खेल प्रनशषिण में द्खलानड़यो ंको नवनभन्न खेलो ंकली तकिलीको ंऔर रणिलीनतयो ंकली समझ एवं प्रनशषिण नदया 
जाता है नजससे वह अपिे चुिे गए खेल में कौशल एवं योग्यता प्राप् कर सके। इस प्रनशषिण का मुयि 
उदे्श्य खेलो ंमें उतृ्ष्ता एवम् निपुणता प्राप् करिा है।

तितशष्ट खेल प्रतशक्षण (Specific Sports Training)

नवनशष् खेल प्रनशषिण वह प्रनशषिण है जो नकसली नवशेष खेल के नलए आवश्यक कौशल, तकिलीको,ं और 
रणिलीनतयो ं को सलीखिे और उसमें सुधार करिे पर कें कनद्रत होता है। इसमें उस खेल कली नवशेषताओ ं के 
अिुसार नफटिेस को बढ़ािे, मोटर कौशल को नवकनसत करिे, और खेल के नियमो ंऔर रणिलीनतयो ंकली 
गहि समझ नवकनसत करिे पर जोर नदया जाता है। यह प्रनशषिण द्खलानड़यो ंको उिके चुिे हुए खेल में 
उचतम स्तर पर प्रदश्यि करिे के नलए तैयार करता है।

उदाहरण- बचे खो-खो के खेल में तेज दौड़िा, तालमेल और टलीम वक्य  के महत्व को सलीखते हैं।
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रेबल-1 खेल प्रतशक्षण चारमा: मूलभूि कौशल

कौशल सोमिार मंगलिार बुििार गुरुिार शुक्रिार
लोकोमोटर (शरलीर को एक जगह से 
दूसरली जगह ले जािा)

एक पैर पर 
कूदिा 

रस्ली 
कूदिा 

सरपट 
दौड़िा 

दोिो ंपैरो ंपर 
कूदिा 

दौड़िा

िलॉि-लोकोमोटर (एक हली स्ाि पर 
खड़े होकर व्यायाम)

द्खचाव झुकिा घुमािा झलूिे के 
व्यायाम 

संतुलि 
व्यायाम 

मैनिपुलेनटव (जोड़-तोड़ व्यायाम) फेकिा पकड़िा बाल पर 
प्रहार 

(स््ाइनकंग)

नड्द्बं्ग नकनकंग

लयात्मक (ररदनमक व्यायाम) संगलीत 
या ताल के सा् चलिा

लयबधि 
तालली 

बजािा

सरल िृत् लयबधि 
कदमताल 

लयबधि 
नजमिाद्स्क

िृत्

लोकोमोरर कौशल

इस खंड में, हम बचो ंको चलिे, दौड़िे, कूदिे, हलॉनपंग और द्स्नपंग जैसे बुनियादली लोकोमोटर कौशल 
नसखाएंगे। इि गनतनवनधयो ंके जररए बचो ंकली शारलीररक गनतशलीलता और संतुलि में सुधार होगा।

नॉन-लोकोमोरर कौशल

यहाँ हम बचो ंको एक स्ाि पर खड़े रहकर कली जािे वालली गनतनवनधयो ं जैसे नक से््नचंग, झुकिा, और 
घुमािा नसखाएंगे। ये कौशल उिके शारलीररक लचलीलेपि और मांसपेनशयो ंकली शद्क्तयो ंमें वृद्धि करते हैं।

मैतनिुलेतरि कौशल

इस खंड में, हम बचो ंको नवनभन्न प्रकार कली गेंद (बाल) और अन् उपकरणो ंके सा् खेलिा नसखाएंगे। 
थ्ोइंग, कैनचंग, स््ाइनकंग, नड्द्बं्ग, और नकनकंग जैसली गनतनवनधयाँ उिके शारलीररक समन्वय और मोटर 
कौशल को बेहतर बिातली हैं।

ररदतमक कौशल

इस अंनतम खंड में, हम बचो ंको संगलीत के सा् गनतनवनधयाँ करिा नसखाएंगे। तालली बजािा, िृत्, और 
लयात्मक नजमिाद्स्क उन्ें संगलीत के सा् तालमेल नबठािे और उिकली लयात्मक समझ को नवकनसत 
करिे में मदद करें गे।



Class IX : 2024-25

59

SC
ER

T D
EL

HI

रेबल-2 मौतलक कौशल ्ीम्स: मौतलक कौशल और उनका अनेक खेलो ंमें उियोग। 

ख्स्ल्स ्ीम। स्ोर्मास 

फुर  
बॉल 

बासे्र 
बॉल 

िॉली 
बॉल 

रै्क 
एंड 

फील्ड 

डाख््ंसग रेतनस हॉकी माशमाल 
आरमा 

खो 
खो। 

हैण्ड
बॉल

बैडतमंरन रेबल 
रेतनस। 

चलिा, दौड़िा,              

पलीछा करिा, चकमा देिा          

कूदिा, उतरिा           

संतुलि बिािा               

वजि स्ािांतररत करिा           

रोनलंग     

नकनकंग    

पाउंनटंग   

फें किा        

पकड़िा     

वलॉललीइंग   

नड्द्बं्ग   

  

 

3.1.3 स्ोर्मास िीररयड (Sports Period)

नवद्ालय के प्रते्क काय्यनदवस में हर गनतनवनध के नलए समय सारणली तैयार कली जातली है। इसली तरह, खेलो ं
के नलए भली पलीररयड्स निधा्यररत नकए जाते हैं, जहाँ छात्र शारलीररक गनतनवनधयो ंऔर खेलो ंमें भाग लेते हैं। ये 
छात्रो ंके शारलीररक स्ास्थ्य, खेल भाविा, स्-अिुशासि, सामानजक कौशल, िेतृत्व कौशल, और सामानजक 
संज्ाि को बढ़ािे में मदद करते हैं। नवद्ान ््ययो ं के नलए खेलकूद के पलीररयड अनत आवश्यक है त्ा इसे 
सू्लली पाठ्यरिम में शानमल करिा अतं्त लाभकारली होता है। इसनलए, यह सुनिनचित करिा चानहए नक 
प्रते्क नवद्ालय काय्यनदवस में कम से कम एक खेल पलीररयड हो, तानक छात्र नियनमत रूप से खेलो ंमें 
भाग ले सकें ।
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रेबल-3 सू्ली खेलकूद की साप्ातहक समय-सारणी"

Period / 

Time

SESSION I

LUNCH

10.30 
AM
to

10.50 
AM

SESSION II

I II III IV V VI VII VIII
8.00 AM

to
8.30AM

8.30 AM
to

9.30AM

9.30 AM
to

10.00AM

10.00 AM
to

10.30AM

10.50 AM
to

11.20AM

11.20 AM
to

11.50AM

11.50 AM
to

12.20AM

12.20AM
to

12.50AM

सोमवार II A IIIB IVA VB VI VII VIII I
मंगलवार IIIB IVA VB II A VIII I VI VII
बुधवार VI VII VIII I II A IIIB IVA VB
गुरुवार II A IIIB IVA VB VI VII VIII I
शुरिवार IIIB IVA VB II A VIII I VI VII
शनिवार VI VII VIII I II A IIIB IVA VB

3.1.4 खेल Games

खेल हमें मिोरंजि और सुखद कली अिुभूनत करवातली हैं। ये गनतनवनधयाँ हमारे जलीवि में आिंद और ऊजा्य 
का संचार करतली है और सामानजक संवाद में शानमल होिे का अवसर प्रदाि करतली हैं। खेल शारलीररक और 
मािनसक दोिो ंप्रकार के हो सकते हैं।

नवद्ालय में नवद्ान ््ययो ं को नवनभन्न प्रकार के खेल द्खलाए जाते हैं। जैसे चम्मच और िलीबूं दौड़ (Spoon 
and Lemon Race), बोरली ररले (Sack Relay) रस्ाकशली (Tug of War) तलीि टांग दौड़ (Three-Legged 
Race), रुमाल कबड्ली आनद इसके अनतररक्त अन् लोकनप्रय खेल जो नफटिेस, टलीमवक्य , रणिलीनतक सोच 
और व्यद्क्तगत नवकास को बढ़ावा देते हैं। इि खेलो ंका समावेश छात्रो ंके समग्र नवकास में सहायक होता 
है और उन्ें जलीवि कौशल जैसे नक सहयोग, िेतृत्व, धैय्य और दूसरो ंका सम्माि करिा नसखाता है।

तिद्ालय में खेलने का महत्व

1. शारीररक स्ास्थ्य के तलए: खेलिे से नवद्ान ््ययो ंका शारलीररक स्ास्थ्य बेहतर होता है। वे खेल के 
माध्म से कई प्रकार के व्यायाम एवं गनतनवनधयाँ करिे से स्स् एवं तंदुरुस्त रहते हैं।खेल उिके नलए 
जलीविशैलली का नहस्ा बि जाता है त्ा उन्ें स्स् रहिे में सहायता करता है। 

2. मानतसक स्ास्थ्य के तलए: खेलिे से नवद्ान ््ययो ंके मािनसक स्ास्थ्य में भली सुधार होता है। वे खेल 
के माध्म से सजग रहते हैं, समस्ाओ ंका समाधाि करते हैं, और सामानजक रूप से बेहतर होते हैं।

उदाहरण के तौर पर, नवद्ालय में खेल के द्ारा नवद्ा्सी अपिे सहपानठयो ं के सा् टलीम बिाते हैं और 
नमलकर खेलते हैं, नजससे उिकली टलीम में नमलकर काम करिे कली भाविा और सहयोग कली भाविा में सुधार 
होता है। 
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खेलो ं के द्ारा सलीखिे से बचो ंको िए ज्ाि और कौशल हानसल होते हैं, जो उिके जलीवि के सा्-सा् 
समस्ा-सुलझािे, टलीमवक्य  और संचार जैसे जलीवि कौशलो ंमें भली मददगार होते हैं। 

3.2 खेलो ंके तलए गतितिि प्रारूि

खेलो ंको सलीखिे और मिोरंजि के एक अिोखे संगम के रूप में तैयार नकया जाता है। ये ि केवल मजेदार 
होते हैं बद्कि बचो ं में खोजिे, समझिे और ज्ाि प्राप् करिे का एक माध्म भली बिते हैं। इिमें ऐसा 
संरचिात्मक और स्तंत्रता का संतुलि होिा चानहए जो बचो ंको सलीखिे के सा्-सा् आिंद भली प्रदाि 
करे। इस प्रकार, खेलो ंका प्रारूप शैनषिक और मिोरंजक दोिो ंतत्वो ंको समृधि करता है।

खेल से संबंतिि गतितिि प्रारूि-2

नवषय: ""कलरफुल मूवमेंट मैरा्ि"  आयु सलीमा: 3 से 8 वष्य  छात्रो ंकली संयिा- 30

सामग्रली: रंगलीि माक्य र या टेप, छोटे कोि, सलॉफ्ट मू्यनजक पे्यर (वैकद्ल्पक) 

सीखने के प्रतिफल/िररणाम

1. दौड़िे और संतुलि बिािे के माध्म से मोटर कौशल में वृद्धि।

2. नियंनत्रत गनतनवनधयो ंके माध्म से सूक्ष्म मोटर कौशल नवकनसत करिा।

गतितिति का िररचय-

" कलरफुल मूवमेंट मैरा्ि" एक ऐसली गनतनवनध है, जो ि केवल बचो ंको सनरिय रखतली है बद्कि उन्ें 
समन्वय, संतुलि और रंगो ंकली समझ नवकनसत करिे का भली अवसर देते हैं। 

िूिमा िैयारी: नशषिक नकसली भली रंगलीि माक्य र या टेप कली सहायता से एक बड़ा चरि बिाए। नफर उस चरि के 
अंदर अलग-अलग रंग से तलीि छोटे चरि बिाये नजसमे प्रते्क रंग अलग प्रकार कली गनतनवनध को दशा्यएगा। 

गतितिति की प्रतक्रया: नशषिक सभली बचो ंको बड़े चरि पर खड़ा कर दें। नफर एक बार मे पहले 15 बचो ं
को अंदर भेजेंगे (प्रते्क छोटे चरि पर 5 नवद्ा्सी)। गनतनवनध में तलीि रंग नदए गए हैं नजसमें एक सा् 5 
नवद्ा्सी उस रंग कली निधा्यररत गनतनवनध को करेगें जैसे अगर लाल रंग पर आएगा तो जंनपंग जैक करेगें, िलीले 
रंग पर एक पैर पर संतुलि करेगें त्ा हरे रंग पर एक पैर पर कूदेगें. आनद। एक चरि कली गनतनवनध पूरली 
हो जािे पर कुछ समय बाद नफर दूसरे चरि कली गनतनवनध करें गे। इसली तरह सब नवद्ा्सी सारली गनतनवनधयां 
करें गे। 

सुरक्षा और साििानी: बचो ंके नलए गनतनवनध षेित्र सुरनषित और -सु्रा होिा चानहए। 
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लाभ: "कलरफुल मूवमेंट मैरा्ि" अिुभव के अलावा कई लाभ प्रदाि करता है:

• शारलीररक नफटिेस

• समन्वय (Coordination)

• रंगो ंके बारे में सलीखिा: 

https://www.dreamstime.com/stock-images-funny-children-image20385744 

3.2.1 खेल तदिस Sports Day

 खेल नदवस को नवनभन्न िामो ंसे जािा जाता है जैसे फि डे, फलील्ड डे या ए्लेनटक्स डे के िाम से भली जािा 
जाता है, और इसे आमतौर पर सू्ल या कलॉलेजो ंमें आयोनजत नकया जाता है। नवद्ा्सी नवनभन्न खेलो ंऔर 
ए्लेनटक गनतनवनधयो ंमें भाग लेते हैं। इस नदि खेल कौशल, साझा काम करिे कली षिमता, और शारलीररक 
स्स्ता का आिंद उत्ाह से मिाया जाता है। खेल नदवस के दौराि, छात्र प्रनतयोनगताओ,ं दौड़, और खेलो ं
में भाग लेते हैं; जो उिकली ए्लेनटक षिमताओ ं को प्रदनश्यत करिे और स्स् प्रनतस्धा्य कली भाविा को 
बढ़ावा देिे के नलए आयोनजत नकए जाते हैं। इसमें चम्मच और िलीबूं दौड़ (Spoon and Lemon Race), 
बोरली ररले (Sack Relay) रस्ाकशली (Tug of War) तलीि पैर दौड़ (Three-Legged Race), जैसे नवनभन्न 
खेल शानमल हो सकते हैं। खेल नदवस छात्रो ंको उिकली प्रनतभा का प्रदश्यि करिे, उिके सा् एकनत्रत होिे 
और शारलीररक नफटिेस के महत्व को बढ़ावा देिे का अवसर प्रदाि करता है। नकसली भली बड़े आयोजि में 
तलीि महत्वपूण्य चरण होते हैं:

1. खेल नदवस से पूव्य

2. खेल नदवस के दौराि

3. खेल नदवस के उपरांत

1. खेल तदिस से िूिमा की गई िैयारी

खेल नदवस से पूव्य कली गई तैयारली एक महत्वपूण्य चरण है, नजसमें द्खलाड़ली खेल कौशल, शारलीररक तैयारली, 
और टलीमवक्य  कली तैयारली में जुटते हैं।

खेल नदवस के आयोजि में नवनशष् भूनमकाएँ निम्नािुसार हैं:-

अ) खेल नदवस के नलए एजेंडा तैयार करिा 

ब) सभली जरूरली कायकों का आवंटि



Class IX : 2024-25

63

SC
ER

T D
EL

HI

स) मुयि अनतन् और अनभभावको ंको आमंनत्रत करिा

अ. खेल तदिस के तलए एजेंडा िैयार करना

खेल नदवस के नलए एजेंडा तैयार करिा इस पूरे आयोजि का सबसे मुयि घटक होता है। एजेंडा तैयार 
करिे का काम सबसे पहले नकया जाता है और इसमें सभली गनतनवनधयो ंकली सूचली, उिके समय और उन्ें 
आयोनजत करिे के स्ाि का नववरण शानमल होता है।

एजेंडा तैयार करिे कली प्रनरिया में निम्ननलद्खत चरण शानमल हो सकते हैं:

गतितितियो ंकी िहचान करना: सबसे पहले उि खेलो ंऔर गनतनवनधयो ंकली सूचली तैयार कली जातली है, नजन्ें 
खेल नदवस पर आयोनजत नकया जािा है। 

समय और स्ान का तनिामारण: प्रते्क गनतनवनध के नलए उपयुक्त समय और स्ाि का चयि नकया जाता 
है। इसमें यह सुनिनचित करिा शानमल है नक सभली गनतनवनधयाँ नबिा नकसली रूकावट के सुचारू रूप से पूण्य 
हो सकें ।

आिश्यक संसािन एिं संग्ह: खेलो ं और गनतनवनधयो ं को सफलतापूव्यक आयोनजत करिे के नलए 
आवश्यक सभली संसाधिो ंजैसे नक खेल के सामाि, रेफरली और अन् उपकरणो ंकली पहचाि कली जातली है।

समय साररणी का तनमामाण: एक नवसृ्तत समय साररणली तैयार कली जातली है, जो सभली गनतनवनधयो ंके समय, 
स्ाि और उिके आयोजको ंका नववरण प्रदाि करतली है।

सूचना: तैयार नकए गए एजेंडा को सभली संबंनधत पषिो ं जैसे नक नशषिको,ं नवद्ान ््ययो ंऔर अनभभावको ं के 
सा् साझा नकया जाता है तानक वे उसके अिुरूप तैयारली कर सकें । अनभभावको ंके नलए नशषिक के द्ारा 
छात्र डायरली में सूचिा ््य नदया जाता है और नवद्ा्सी को नशषिक द्ारा सूचिा प्रदाि कली जातली है त्ा िोनटस 
बोड्य पर िोनटस जारली नकया जाता है।

टेबल- 4. खेल नदवस के नलए संभानवत रूप रेखा

समय गतितिति तििरण
8:00 AM – 8:05 AM सभा सभली छात्र और नशषिक स्ल पर एकनत्रत 

होते हैं।
8:05 AM – 8:10 AM मुयि अनतन् का आगमि मुयि अनतन् का स्ागत 
8:10 AM – 8:15 AM स्ागत भाषण सू्ल प्रमुख या अन् प्रनतनिनध द्ारा स्ागत 

भाषण।
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8:15 AM – 8:20 AM मशाल प्रज्ज्वलि खेल नदवस कली शुरुआत के नलए प्रतलीकात्मक 
मशाल प्रज्ज्वलि।

8:20 AM – 8:25 AM खेल नदवस कली शुरुआत कली 
घोषणा 

मुयि अनतन् द्ारा खेल नदवस को औपचाररक 
रूप से शुरुआत कली घोषणा करिा।

8:25 AM – 8:30 AM गुब्ारे छोड़िा उत्ाह और उत्व के प्रतलीक के रूप में 
आकाश में गुब्ारे छोड़े जाते हैं।

8:30 AM – 8:40 AM मुयि अनतन् भाषण मुयि अनतन् द्ारा पे्ररणादायक भाषण।
8:40 AM – 8:50 AM माच्य पास् सू्ल के सभली घरो ंया समूहो ंद्ारा अिुशानसत 

माच्य पास्।
8:50 AM – 8:55 AM ध्वजारोहण राष््लीय या सू्ल का ध्वज फहराया जाता है।
8:55 AM – 9:00 AM सामूनहक प्रदश्यि सू्ल के छात्रो ं द्ारा व्यायाम या िृत् का 

सामूनहक प्रदश्यि।
9:00 AM – 12:00 PM खेल प्रदश्यि
12:00 PM - 1:00 PM दोपहर का भोजि
1:00PM – 4:00 PM खेल प्रदश्यि
4:00 PM – 5:00 PM समापि समारोह और पुरस्ार 

नवतरण

ब.  कायमाभार सातमति 

सू्ल में बचो ंके नलए खेल नदवस आयोनजत करते समय एक सुव्यवद्स्त और कुशल सनमनत का होिा 
आवश्यक है। इस आयोजि कली सफलता में सभली कायकों का सहली और उनचत आवंटि महत्वपूण्य भूनमका 
निभाता है। निम्ननलद्खत नववरण उि कत्यव्यो ंको समझाता है जो नवनभन्न सनमनतयो ंद्ारा संभाले जाएंगे:

प्रतशक्षण सतमति: इस सनमनत का मुयि काय्य छात्रो ं को नवनभन्न मास नड्ल और प्रदश्यिो ं के नलए तैयार 
करिा है। यह िृत्, योग, माच्य पास् और अन् शारलीररक गनतनवनधयो ंजैसे प्रदश्यिो ंकली तैयारली में छात्रो ंकली 
सहायता करेगली।

चयन सतमति: यह सनमनत खेलो ंऔर स्धा्यओ ंमें भाग लेिे के नलए छात्रो ंका चयि करेगली। इसमें चम्मच 
और िलीबूं दौड़ (Spoon and Lemon Race), बोरली ररले (Sack Relay) रस्ाकशली (Tug of War) तलीि पैर 
दौड़ (Three-Legged Race), आनद जैसली गनतनवनधयाँ शानमल हो सकतली हैं।

सुतििा प्रबंिन सतमति: यह सनमनत आयोजि स्ल पर बैठक व्यवस्ा, पेयजल, शौचालय सुनवधाओ ंऔर अन् 
आवश्यकताओ ंकली व्यवस्ा करेगली तानक अनतन्यो,ं अनभभावको ंऔर छात्रो ंको सुनवधाजिक अिुभव हो।
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सामग्ी खरीद सतमति: खेल नदवस के नलए आवश्यक सभली सामग्रली जैसे नक खेल उपकरण, पुरस्ार, और 
अन् आवश्यक सामग्रली कली खरलीदारली इस सनमनत द्ारा कली जाएगली।

संचालन और घोषणा सतमति: इस सनमनत कली नजमे्मदारली में उतृ्ष् भाषा कौशल वाले नशषिको ंको चुििा 
शानमल है जो काय्यरिम का सहली संचालि कर सकें  और नववरणो ंको समय-समय पर अपडेट कर सकें ।

B. खेल तदिस िर किमाव्ो ंका आिंरन: खेल नदवस पर सभली नशषिको ंऔर स्ाफ के नलए नवनशष् 
कत्यव्यो ंका आवंटि करिा। सू्ल खेल नदवस के नलए एक नवषय चुि सकते हैं, जैसे नक पया्यवरण, ऋतुएँ, 
पृथ्ली, औद्ोनगकरण आनद। इस नवषय का उपयोग सामूनहक प्रदश्यिो,ं वेशभूषा, और संगलीत को माग्यदश्यि 
करिे के नलए नकया जा सकता है। नवनभन्न कषिाओ ंके छात्रो ंको सामूनहक प्रदश्यिो ंके नलए चुिा जा सकता 
है। समय सारणली में नजमे्मदार नशषिको ंके सा् अभ्ास सत्र निधा्यररत नकए जािे चानहए। 

सुतििा प्रबंिन

शारलीररक नशषिा स्ाफ को मैदाि और दश्यक षेित्र कली तैयारली का कत्यव्य सौपंा जाता है। इसमें मैदाि कली 
समतलता, नचननित करिा, खेल के मैदािो ं कली सफाई आनद शानमल हो सकते हैं। मुयि अनतन्यो ं और 
दश्यको ंके नलए, मंच और पोनडयम, ध्वजारोहण के खंभे और ध्वज, टेंट, कुनस्ययाँ, टेबल, पलीए नसस्म, खेल 
षेित्र कली सजावट आनद कली सुनवधाओ ंकली योजिा बिाई जािली चानहए। आमतौर पर सू्ल का ध्वज खेल 
नदवस पर फहराया जाता है।

स. मुख्य अतित् और अतभभािको ंको आमंतत्ि करना

एक ऐसे मुयि अनतन् कली पहचाि करें  जो एक स्ोट््यस पृष्ठभूनम से आते हो।ं उन्ें पहले से आमंनत्रत करें । 
अपिे सू्ल के बारे में उिसे बात करें  और यनद आप चाहें तो अपिली ्लीम के बारे में भली बताएं या यनद 
आप चाहते हैं नक वे अपिे भाषण में नकसली नवशेष बात पर जोर दें। गनतनवनध स्ोट््यस डे समयािुसार चलिली 
चानहएI

2. खेल तदिस के दौरान

खुतशयो ंऔर उत्ाह का समय

काय्यरिम के नदि कली नजमे्मदाररयाँ और कत्यव्य यनद नवनभन्न व्यद्क्तयो ंको सहली ढंग से सौपंली गई हो,ं तो सभली 
काय्य और खेल नदवस आसािली से आयोनजत हो सकता है। खेल नदवस से पहले योजिाबधि चलीजो ंकली जाँच 
के नलए हमेशा एक चेकनलस् होिली चानहए। इसके अलावा, पूरे खेल नदवस (काय्यरिम के नदि) को उनचत 
रूप से पररभानषत नकया जािा चानहए। खेल नदवस से एक या दो नदि पहले एक पूवा्यभ्ास कली नसफाररश 
कली जातली है।
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टेबल -5 िलीचे दली गई तानलका काय्यरिम के नदि कली चेकनलस् को दशा्यतली है:

क्र.सं. गतितिति हाँ नही ं लागू नही ं
1 माच्य पास्
1.1 मैदाि नचननित करिा 
1.2 ड्म और डंडे (कम से कम 2 ड्म और 4 डंडे)
1.3 हाउस ध्वज, हाउस पे्काड््यस
1.4 ध्वज स्ैंड
2 मैदाि नचननित - गठि के सा् प्रवेश और निकास
2.1 पलीए नसस्म और संगलीत सलीडली
2.2 नियुक्त नशषिको ंके िाम
2.3 सामग्रली 
3 टै्क नचननित
3.1 इवेंट सूचली
3.2 अनधकारली - प्रनतयोनगता निदेशक, स्ाट्यर, समय रखवाले, 

आनद
3.3 स्ाट्यर का स्ैंड / कै्पर / गि
3.4 स्लॉपवलॉच
3.5 ररले के नलए बैटि
3.6 ए्लेनटक इवेंट्स और मजेदार गनतनवनधयो ं से संबंनधत 

सामग्रली और उपकरण
3.7 इवेंट पूण्यता शलीट्स
4 सनट्यनफकेट, ट्लॉनफयाँ/मेडल - 1st, 2nd & 3rd स्ाि के 

नलए ररबि के सा्
4.1 मेडल प्रसु्तत करिे के नलए टे्
4.2 पुरस्ार देिे के नलए अनतन् का िाम
4.3 धन्वाद वोट
5 सुनवधा व्यवस्ा
5.1 स्यंसेवक - स्यंसेवको ंको कायकों का नवतरण और उिकली 

भूनमका पर बलीनफंग
5.2 शौचालय/टलॉयलेट
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5.3 पलीिे का पािली
5.4 छात्रो ंऔर दश्यको ंके नलए टेंट, कुनस्ययाँ, टेबल
5.5 नवजयली स्ैंड
5.6 से्शिरली आइटम - कागज, पेि/पेंकनसल, इरेिर, शाप्यिर, 

आनद
5.7 गुब्ारे
5.8 पलीए/मू्यनजक नसस्म - स्लीकस्य और मल्लीपल माइरिोफोन्स 

इंकू्नडंग कलॉड्यलेस माइरिोफोन्स
6 प्रा्नमक नचनकत्ा
6.1 प्रा्नमक नचनकत्ा बलॉक्स
6.2 डलॉक्टर/िस्य
6.3 आइस पैक/बलॉक्स
7 हाउस कलॉद्म्पनटशि पलॉइंट टेबल
7.1 खेल नदवस काय्यरिम - मल्लीपल कलॉपली
7.2 गुलदसे्त 
7.3 मुयि अनतन् और नवनशष् अनतन्यो ंके नलए जल-पाि कली 

व्यवस्ा 
7.4 नवनभन्न ्लीम पर पे्काड््यस - ग्ोबल वानमांग, गो ग्रलीि अ ््य, 

ड्ग एबू्ज, आनद

3. खेल तदिस के उिरांि

सू्ल के वानष्यक खेल नदवस आयोजि का अंनतम चरण होता है, नजसमें काय्यरिम के समापि के उपरांत 
कली गनतनवनधयो ंको सद्म्मनलत नकया जाता है। इस चरण में मुयि रूप से मैदाि और पररसर कली सफाई, 
उपयोग में लाई गई सामनग्रयो ंकली व्यवस्ा और भंडारण और आयोजि के नवशे्षण कली प्रनरिया शानमल 
है। यह सुनिनचित करिा महत्वपूण्य होता है नक सभली उपकरण, कुनस्ययाँ, टेबल्स और अन् सामग्रली को उनचत 
तरलीके से संग्रनहत नकया जाए और यनद कोई सामग्रली बाहर से आई हो तो उसे समय पर वापस कर नदया 
जाए। इसके अलावा, आयोजि के समापि के बाद, एक समलीषिा बैठक का आयोजि नकया जाता है नजसमें 
नशषिको ं और आयोजि सनमनत के सदस् आयोजि के नवनभन्न पहलुओ ं पर चचा्य करते हैं, जैसे नक का 
अच्छा हुआ, नकि षेित्रो ंमें सुधार कली आवश्यकता है, और भनवष्य के आयोजिो ंके नलए सुझाव देते हैं। यह 
प्रनरिया ि केवल आयोजि के संचालि को बेहतर बिािे में मदद करतली है बद्कि छात्रो ंऔर नशषिको ंके 
बलीच सहयोग और टलीम वक्य  कली भाविा को भली मजबूत करतली है।
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3.2.2 ग्ीष्मकालीन तशतिर (Summer Camp)

"ग्रलीष्मकाललीि नशनवर" एक समय-सलीनमत काय्यरिम होता है जो ग्रलीष्म अवकाश में आयोनजत नकया जाता 
है। इस नशनवर में नवनभन्न गनतनवनधयो,ं जैसे खेलो,ं उत्वो,ं शैनषिक काय्यरिमो,ं कैं पो,ं और अन् सामानजक 
काय्यरिमो ंका आयोजि करिे का एक माध्म होता है। ये नशनवर बचो,ं युवाओ,ं और अक्सर पररवारो ंके 
नलए लाभदायक होते हैं तानक उन्ें िई जािकारली, कौशल, और अिुभव प्राप् हो सकें ।

नवद्ालयो ं में, "ग्रलीष्मकाललीि नशनवर" नवद्ान ््ययो ं के नलए आयोनजत नकए जाते हैं। ये नशनवर सू्लो ं द्ारा 
छुनटियो ं के दौराि या शैनषिक वष्य के अन् नकसली समय में आयोनजत नकए जा सकते हैं। इिमें शैनषिक 
काय्यरिम, खेल और प्रनतयोनगताएं, कैं कनपंग कली कषिा, कौशल नवकास कषिाएं, और अन् गनतनवनधयाँ होतली 
हैं। इि नशनवरो ंका मुयि उदे्श्य नवद्ान ््ययो ंको िए अिुभवो ं से पररनचत करािा, उिको कौशल नवकास 
को प्रोत्ानहत करिा, और उिको सामानजक, मािनसक, और शैनषिक नवकास में संवध्यि करिा होता है।

तिद्ालय में आयोतजि ग्ीष्म काल का महत्व

1. शारीररक स्ास्थ्य और तफरनेस: ग्रलीष्मकाललीि नशनवर में खेल और व्यायाम कली गनतनवनधयां शानमल 
होतली हैं, जो बचो ंके शारलीररक स्ास्थ्य को बढ़ावा देतली हैं और उन्ें स्स् और नफट रखिे में मदद 
करतली हैं।

2. सामातजक और सांसृ्तिक तिकास: ग्रलीष्मकाललीि नशनवर बचो ं को नवनभन्न सामानजक और 
सांसृ्नतक गनतनवनधयो ंमें भाग लेिे का अवसर प्रदाि करता है, जो उिके सामानजक और सांसृ्नतक 
नवकास में मदद करता है।

3. सीखने की िैज्ातनक प्रतक्रया का तिकास: ग्रलीष्मकाललीि नशनवर नवनभन्न नवषयो ंपर नवनभन्न गनतनवनधयो ं
के माध्म से बचो ं को सलीखिे का अवसर प्रदाि करता है, जो उिकली सलीखिे कली षिमताओ ं को 
नवकनसत करता है।

4. आत्मतिश्ास और स्ािीनिा: ग्रलीष्मकाललीि नशनवर बचो ं को िए अिुभवो ं का सामिा करिे का 
अवसर देता है, जो उिका आत्मनवश्ास और स्ाधलीिता को बढ़ावा देता है।

5. मनोरंजन: ग्रलीष्मकाललीि नशनवर बचो ं को ररनरिएशि और मिोरंजि के नलए एक मिोरंजक और 
आिंदमय वातावरण प्रदाि करता है, जो उिके मिोबल को ऊँचा करता है।

रेबल- 6. ग्ीष्मकालीन तशतिर की संभातिि रूिरेखा

सप्ाह समय गतितिति
पहला 8:00 - 9:00 फुटबलॉल
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9:15 - 10:00 खो-खो
दूसरा 8:00 - 9:00 से्नटंग

9:15 - 10:00 बासे्टबलॉल
तलीसरा 8:00 - 9:00 बैडनमंटि

9:15 - 10:00 शतरंज
चौ्ा 8:00 - 9:00 वलॉललीबलॉल

9:15 - 10:00 टेबल टेनिस

3.2.3 शीिकालीन तशतिर (Winter Camp)

"शलीतकाललीि नशनवर" एक ऐसा आयोजि होता है, नजसे शैषिनणक संस्ाि या संगठि सू्ल के छुनटियो ंके 
दौराि आयोनजत करता है। यह नशनवर आमतौर पर शलीतकाललीि अवकाश के दौराि, जैसे नक सनद्ययो ंके 
अवकाश में आयोनजत नकया जाता है। इसमें नवनभन्न प्रकार कली गनतनवनधयाँ और काय्यरिम होते हैं जो छात्रो ं
के नलए मिोरंजि, सलीखिे और नवकास का समय प्रदाि करते हैं। इि नशनवरो ंमें कई नवनभन्न गनतनवनधयो ं
को शानमल नकया जाता है, जैसे नक खेल, कला, नशषिा, सामानजक काय्य, नवज्ाि, और हस्तनशल्प। 

सू्लो ं में शलीतकाललीि नशनवर का आयोजि छात्रो ं के नशषिा, सांसृ्नतक और व्यद्क्तत्व नवकास के नलए 
नकया जाता है। इि नशनवरो ंमें छात्रो ंको नवनभन्न कौशलो ंका अध्यि, पै्रद्क्टकल अिुभव, और सामूनहक 
गनतनवनधयो ंके माध्म से सलीखिे का अवसर नमलता है। इसके अलावा, ये नशनवर छात्रो ंको िई दोस्तो ंके 
सा् िेटवनकां ग और सामानजक कौशल का अवसर भली प्रदाि करते हैं। 

नवद्ालय में आयोनजत शलीतकाललीि नशनवर का महत्व-

1. शारीररक सतक्रयिा: शलीतकाललीि कैं प शारलीररक गनतनवनधयो ंका एक अच्छा मंच प्रदाि करता है। यह 
बचो ंको स्स् और नफट रखिे में मदद करता है और उन्ें अच्छली शारलीररक स्ास्थ्य कली अहनमयत 
को समझिे में मदद करता है।

2. सामूतहकिा: इसके माध्म से बचे समूह में काय्य करिा सलीखते हैं। वे टलीम के सदस् के रूप में 
काम करिे, सहयोग करिे, और अन् के सा् नमलकर खेलिे का मूल् समझते हैं।

3. नई कौशलो ंका अतिग्हण: यह बचो ंको िई कौशलो ंऔर गनतनवनधयो ंका पररचय देता है, जैसे नक 
पव्यतारोहण, कैं कनपंग, आट्य और रिाफ््टस, गाड्यनिंग, इत्ानद।

4. मनोरंजन: यह बचो ं के नलए एक आिंदमय अिुभव होता है, खेलिे में मिा आता है, और उिका 
आत्म-नवश्ास बढ़ता है।
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शीिकालीन तशतिर की संभातिि रूिरेखा

सप्ाह समय गतितिति
पहला 10:00 - 11:00 बासे्टबलॉल

11:15 - 12:00 बैडनमंटि
दूसरा 10:00 - 11:00 शतरंज

11:15 - 12:00 वलॉललीबलॉल
तलीसरा 10:00 - 11:00 फुटबलॉल

11:15 - 12:00 खो खो
चौ्ा 10:00 - 11:00 से्नटंग

11:15 - 12:00 टेबल टेनिस

शीिकालीन तशतिर के लाभ-

शलीतकाललीि कैं प सू्लो ं में बचो ं के नलए एक महत्वपूण्य अिुभव प्रदाि करता है। यहाँ बचे िए और 
रोमांचक गनतनवनधयो ंमें भाग लेते हैं, जैसे नक खेल, कला, नवज्ाि, और सामानजक काय्यरिम। इसके माध्म 
से उन्ें िए कौशल सलीखिे, सा् में समूह मे काय्य करिे, और सामानजक अिुभवो ं को साझा करिे का 
अवसर नमलता है। इससे उिका व्यद्क्तत्व नवकनसत होता है और उन्ें स्तंत्रता और आत्म-निभ्यरता कली 
भाविा नमलतली है। शलीतकाललीि कैं प बचो ंके नलए ि केवल मिोरंजि का स्ोत होता है, बद्कि एक शैनषिक 
और सामानजक अिुभव के रूप में भली उपयोगली होता है।

3.2.4 प्रतियोतगिा (Tournaments)

टूिा्यमेंट एक प्रनतयोनगतात्मक आयोजि होता है नजसमें कई द्खलाड़ली या टलीमें भाग लेतली हैं। यह खेल या 
द्खलानड़यो ं के बलीच प्रनतस्धा्य को बढ़ावा देिे का माध्म होता है और उन्ें अपिली प्रनतभा को प्रदनश्यत 
करिे का अवसर प्रदाि करता है। टूिा्यमेंट आमतौर पर एक निनचित खेल या खेल के एक सेट में आयोनजत 
नकया जाता है, जैसे नक नरिकेट टूिा्यमेंट, टेनिस टूिा्यमेंट, फुटबलॉल टूिा्यमेंट, और बासे्टबलॉल टूिा्यमेंट आनद। 
टूिा्यमेंट के दौराि, द्खलानड़यो ंको नवनभन्न चुिौनतयो ंका सामिा करिा पड़ता है और वह अपिे खेल कौशल 
को सानबत करिे के नलए प्रयत्नशलील रहते हैं। टूिा्यमेंट पूव्य निधा्यररत नियमो ंके आधार पर आयोनजत नकया 
जाता है, नजससे द्खलानड़यो ंको समाि और निष्षि मौके नमलें।

तिद्ालय में आयोतजि होने िाले रूनामामेंर

स्- नवद्ालयलीि टूिा्यमेंट नवद्ालयलीय संस्ािो ंमें नवद्ान ््ययो ंके बलीच सामानजक, शैनषिक, और शारलीररक नवकास 
को प्रोत्ानहत करिे का एक महत्वपूण्य माध्म है। इसमें नवद्ा्सी अपिली पसंदलीदा खेलो ंऔर गनतनवनधयो ं
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में भाग लेते हैं जैसे नक खो खो, टेबल टेनिस, वलॉललीबलॉल, बैडनमंटि, आनद। यह उन्ें सामूनहकता स्रूप 
खेल भाविा नवकनसत करिे का अवसर प्रदाि करता है, जो उिके व्यद्क्तगत और सामानजक नवकास को 
बढ़ावा देता है। इंट्ामु्यरल नवद्ान ््ययो ंको स्ास्थ्यपूण्य जलीविशैलली और खेलो ंके महत्व को समझिे का एक 
सुिहरा अवसर प्रदाि करता है। इसके अलावा, इंट्ामु्यरल टूिा्यमेंट छात्रो ंको खेलिे के नलए िए-िए कौशल 
नवकनसत करिे, स्ास्थ्य संरषिण, और शारलीररक स्ास्थ्य का पालि करिे के नलए पे्रररत करता है। इसके 
माध्म से, नवद्ालय संस्ाि समृधि और स्स् शैनषिक पररवेश को प्रोत्ानहत करते हैं।

उदाहरण स्रूि नॉकआउर रूनामामेंर का तििरण-

नॉकआउर रूनामामेंर: इसमें टलीमो ंको एक-दूसरे के सा् एक-बार प्रनतयोनगता करिा होता है हारिे वालली 
टलीम टूिा्यमेंट से बाहर हो जाता है। यह एक निनचित चरणो ंमें आयोनजत नकया जाता है, नजसमें फाइिल टलीम 
अगले मुकाबले के नलए चुिली जातली है।

रूनामामेंर्स का आयोजन करने के तलए तदशा तनददेश

एक टूिा्यमेंट का आयोजि करिा एक जनटल प्रनरिया है, नजसमें नवसृ्तत योजिा बिािे और नवनभन्न सनमनतयो ं
और टलीमो ंके बलीच समन्वय कली आवश्यकता होतली है। टलीम कली नजमे्मदाररयो ंऔर मैदाि कली तैयारली से लेकर 
अनधकाररयो ंका प्रबंधि और समारोहो ंतक, प्रते्क पहलू को सावधािलीपूव्यक ध्ाि में रखिा होता है। िलीचे 
एक टूिा्यमेंट के आयोजि में शानमल मुयि षेित्रो ंका नववरण नदया गया है:

1. आयोजन सतमति

आयोजन सतमति की भूतमका: टूिा्यमेंट कली समग्र योजिा बिािा, निण्यय लेिा और प्रते्क टलीम और 
सनमनत के काम का समन्वय करिा।

2. रीम की तजमे्दाररयाँ

प्रतिभागी रीमें: प्रनतस्धा्य में भाग लेिे, नियमो ंऔर नवनियमो ंका पालि करिे और खेल भाविा को बिाए 
रखिे कली नजमे्मदारली।

आयोजन रीम: स्ल कली व्यवस्ा, ललॉनजद्स्क सपोट्य, प्रचार और दश्यको ंकली सुनवधा का प्रबंधि।

3. मैदान की िैयारी

मैदान की िैयारी: नपच, कोट्य या खेल षेित्र कली उनचत तैयारली, सुरषिा उपायो ंका पालि और सभली आवश्यक 
उपकरणो ंकली उपलब्धता सुनिनचित करिा।
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4. अतिकारी और तनणामायक

अतिकारीगण: मैच रेफरली, उद्घोषक, स्ोरकलीपर, और अन् तकिलीकली स्ाफ जो खेल के नियमो ंऔर 
निष्षिता को सुनिनचित करते हैं। 

5. समारोह

उद्घारन समारोह: टूिा्यमेंट कली शुरुआत को नचननित करिे के नलए एक भव्य समारोह, नजसमें प्रनतभागली 
टलीमो ंका पररचय और सांसृ्नतक प्रदश्यि शानमल हो सकते हैं।

समािन समारोह: नवजेताओ ंको पुरस्ार और ट्लॉफली प्रदाि करिे और टूिा्यमेंट के समापि का जश्न मिािे 
के नलए एक समारोह।

7 रीमो और 8 रीमो का नॉकआउर रूनामामेंर का तफक्सचर-

टूिा्यमेंट का नफक्सचर बिाते समय यनद टलीमो ंकली संयिा सम है, तब टलीमो ंको दो बराबर भागो ंमें नवभानजत 
नकया जाता है। यनद टलीमो ंकली संयिा नवषम है तो टलीमो ंको ऊपरली भाग में व्यवद्स्त करिे के नलए (N+1)/2 
सूत्र का प्रयोग नकया जाता है, वहली ंनिचले भाग के नलए (N-1)/2 सूत्र का उपयोग होता है।

एक नसंगल िलॉकआउट टूिा्यमेंट में यनद टलीमो ंकली संयिा नवषम हो, तो कुछ टलीमो ंको पहले राउंड में बाई 
(या छूट) देिे कली आवश्यकता होतली है। बाई देिे का उदे्श्य यह है नक अगले राउंड में टलीमो ंकली संयिा 
सम हो जाए, नजससे मैचो ंकली संयिा सहली ढंग से आयोनजत कली जा सके। जब टूिा्यमेंट में टलीमो ंकली कुल 
संयिा 2 के घात में ि हो तो बाई नदया जाता है। बाई कली नवनध यह है नक सबसे पहले टलीमो ंकली संयिा 

के बाद अगलली घात 2 ज्ात करें । 

उदाहरण:

माि ललीनजए, एक टूिा्यमेंट में 7 टलीमें भाग ले रहली हैं। इस 
द्स्नत में,

(N = 7)

बाई - 2x 2x 2=8 (2)3

इस प्रकार = कुल बाई - कुल टलीम [8-7=1]

इसका अ ््य है नक टूिा्यमेंट में 7 टलीमो ंकली द्स्नत में केवल 
1 टलीम को पहले राउंड में बाई दली जाएगली, तानक प्रनतयोनगता सहजता से आगे बढ़ सके।
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यह नववरण एक िलॉकआउट टूिा्यमेंट के नफक्सचर का है, नजसमें कुल आठ टलीमें भाग ले रहली हैं। इस 
टूिा्यमेंट कली नवशेषता यह है नक यहाँ हारिे वालली टलीम को दोबारा खेलिे का मौका िहली ं नमलता, नजससे 
प्रनतयोनगता में खेलिे का स्तर और रोमांच बढ़ जाता है। 

टूिा्यमेंट कली शुरुआत में, आयोजक सभली आठ टलीमो ंको एक सलीधली लाइि में व्यवद्स्त करते हैं, नजससे पहले 
दौर के मैचो ंके नलए जोनड़याँ तैयार होतली हैं। पहले दौर में, प्रते्क 
टलीम एक दूसरली टलीम के सा् मुकाबला करतली है। इस दौर के मैच 
ऐसे आयोनजत नकए जाते हैं नक जो टलीम जलीततली है, वह अगले दौर 
में प्रवेश करतली है, जबनक हारिे वालली टलीम टूिा्यमेंट से बाहर हो 
जातली है। जैसे-जैसे टूिा्यमेंट आगे बढ़ता है, दूसरे दौर में पहँुचिे 
वालली टलीमो ं के बलीच दो सेमलीफ़ाइिल मैच आयोनजत नकए जाते 
हैं। इि सेमलीफ़ाइिल मैचो ं के नवजेता तलीसरे और अंनतम दौर में 
प्रवेश करते हैं, जो नक फ़ाइिल मैच होता है। फ़ाइिल में, शेष दो 
टलीमें आमिे-सामिे होतली हैं, और इस मैच का नवजेता टूिा्यमेंट का 
चैंकनपयि घोनषत नकया जाता है।िलॉकआउट टूिा्यमेंट कली इस प्रनरिया 
कली खानसयत यह है नक प्रते्क टलीम के नलए हर मैच निणा्ययक 
होता है। एक बार हारिे के बाद, टलीम के पास वापसली का कोई मौका िहली ंहोता हैं। 

3.2.5 सामूतहक तड्ल और प्रदशमान (Mass Drill and Display)

सामूनहक व्यायाम, जो नवद्ालयो ंमें एक अतं्त महत्वपूण्य और आवश्यक गनतनवनध के रूप में आयोनजत कली 
जातली है, नशषिको ंद्ारा नवशेष रूप से संचानलत होतली है। इस गनतनवनध का उदे्श्य नवद्ान ््ययो ंमें शारलीररक 
स्ास्थ्य, समन्वय और सामूनहक सहयोग कली भाविा को बढ़ावा देिा है। इसमें एक लय नवनशष् आदेशो ंके 
अिुसार सम्पानदत या बिाई जातली है, नजससे नवद्ा्सी समरूपता और तालमेल के सा् व्यायाम करते हैं।

इस गनतनवनध को और अनधक आकष्यक त्ा चुिौतलीपूण्य बिािे के नलए, इसे नवनभन्न सहायक उपकरणो ं
जैसे नक डम्बल्स, लेनजयम, योग मैट्स आनद का उपयोग करके भली नकया जा सकता है। इससे नवद्ान ््ययो ं
को िई और नवनवध शारलीररक नरियाओ ंका अिुभव होता है, नजससे उिके शारलीररक दषिता और संतुलि 
में सुधार होता है।

नवद्ालयो ंमें आयोनजत सामूनहक व्यायाम सत्रो ंमें, नवद्ा्सी एक बड़ली पंद्क्त में या अिेक पंद्क्तयो ंमें खड़े 
होकर, नशषिक के निददेशािुसार व्यायाम करते हैं। इस दौराि, नशषिक द्ारा नदए गए निददेशो ंका पालि करते 
हुए, सभली छात्र एक हली लय और ताल में व्यायाम करते हैं, नजससे एक सामूनहक समरूपता और संगठि का 
निमा्यण होता है। यह प्रनरिया ि केवल शारलीररक स्ास्थ्य और नफटिेस में सुधार करतली है, बद्कि नवद्ान ््ययो ं
के बलीच टलीम वक्य , सहयोग और समझौते कली भाविा को भली बढ़ावा देतली है।
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सामूनहक व्यायाम के माध्म से, नवद्ा्सी ि केवल शारलीररक रूप से मजबूत और स्स् बिते हैं, बद्कि 
उिमें सामूनहक नजमे्मदारली, आत्म-अिुशासि और एक-दूसरे के प्रनत सम्माि कली भाविा का नवकास होता 
है। यह गनतनवनध उन्ें खेल और मस्तली के सा्-सा् सामानजक जुड़ाव और टलीम भाविा के महत्व को 
समझिे का अवसर भली प्रदाि करतली है, जो नक उिके समग्र व्यद्क्तत्व नवकास के नलए अतं्त आवश्यक है।

सामूतहक प्रदशमान के लाभ 

सामूनहक प्रदश्यि करिे से हमें बहुत लाभ होते हैं। शरलीर मजबूत बिता है, अच्छली िलीदं आतली है, और हमेशा 
खुश रहते हैं। इसके सा् हली, टलीमवक्य  का भली अिुभव होता है त्ा सलीखते हैं नक सबके सा् नमलकर कैसे 
काम करिा है।

सुरषिा हेतु ध्ाि देिे नबनद: सामूनहक व्यायाम करते समय कुछ सुरषिा के नियमो ंका ध्ाि रखिा चानहए। 
एक दूसरे से ्ोड़ा दूरली पर खड़े होिा चानहए तानक नकसली को चोट ि लगे। ध्ाि से नशषिक कली बातें सुििली 
चानहए और उिके अिुसार हली व्यायाम करिा चानहए।

सामूतहक तड्ल और प्रदशमान से संबंतिि गतितिति प्रारूि-3

तिषय: सामूनहक नड्ल और प्रदश्यि- लयबधि व्यायाम आयु सलीमा: 3 से 8 वष्य छात्रो ंकली संयिा- 30

सामग्ी: संगलीत पे्यर और उपयुक्त संगलीत टै्क, फलॉमदेशि बिािे के नलए कोिे या माक्य स्य

सीखने के प्रतिफल/िररणाम

छात्रो ंके बलीच समूह नड्ल गनतनवनध के माध्म से टलीमवक्य , समन्वय, अिुशासि और शारलीररक त्ा मािनसक 
संतुलि को बढ़ािा 

गतितिति का िररचय-

यह गनतनवनध एक लयबधि व्यायाम का पररचय प्रदाि करतली है, नजसमें छात्रो ंको संगलीत के सा् हा्ो ंके 
संभानवत गनतनवनधयो ंको नरियाशलील रूप से पूरा करिे का अभ्ास नकया जाता है। यह व्यायाम ताल और 
लय को नमलाकर, छात्रो ंको शारलीररक संयोजि और समन्वय का नवकास करता है, सा् हली उिकली शारलीररक 
द्स्रता और सनरियता को बढ़ाता है। इस गनतनवनध में सहभानगता द्ारा, छात्रो ंको सामूनहक रूप से काय्य 
करिे का अिुभव प्राप् होता है, जो उिकली सामनजक और समुहकाय्य षिमताओ ंका नवकास करता है।

िूिमा िैयारी: गनतनवनध शुरू करिे से पहले उपयुक्त स्ाि का चुिाव करें  और बचो ं के खेलिे के नलए 
सुरनषित जगह तैयार करें , जहाँ वे आसािली से चल सकें । मैदाि को नचद्न्त करिे के नलए मानकां ग टेप का 
इसे्तमाल करें ।
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गतितिति की प्रतक्रया

1. सभली नवद्ान ््ययो ंको दो भागो ंमें नवभानजत करके नचननित जगहो ंपर खड़ा करें ।

2. संगलीत कली मध्म गनत पर, सभली छात्रो ंको हा्ो ंको साइडवेज करिे और पलीछे करिे के नलए कहें।

3. अब, संगलीत के सा्, सभली को हा्ो ंको उठाते हुए साइडवेज करिे और पलीछे लाते हुए आगे कली ओर 
चलिे के नलए कहें।

4. सा् हली, सभली को संगलीत के ताल में हा् कली मुद्राओ ंको पूण्य करते हुए हा्ो ंको आगे-पलीछे ले जािे 
का अभ्ास कराएं।

5. इस व्यायाम को 5-10 नमिटो ंतक जारली रखें, संगलीत कली गनत को संशोनधत करते हुए संगलीत के सा् 
साइनकनलंग करें ।

सुरक्षा और साििानी: सुरनषित और समन ््यत स्ाि का चयि करें , जहां गनतनवनध संपन्न कली जा सके। 

लाभ:

• शारलीररक स्ास्थ्य का सम ््यि

• सामूनहक उत्ाह

• स्ास्थ्य लाभ

• अिुशासि

3.2.6 अतभभािक और स्ाफ के तलए कायमाक्रम (Program for Parents and Staff)

वत्यमाि युग में नशषिा का महत्व नसफ्य  पाठ्यपुस्तको ं तक सलीनमत िहली ं रह गया है; इसका नवस्तार समग्र 
नवकास में पररवनत्यत हो गया है नजसमें बचो ंका शैनषिक, सामानजक और भाविात्मक नवकास शानमल है। 
इस समग्र नवकास में अनभभावको ंकली भूनमका एक कें द्रलीय सं्तभ कली तरह है। अनभभावक ि केवल बचो ं
के पहले नशषिक होते हैं बद्कि उिके नलए अिुकरणलीय आदश्य भली होते हैं। आधुनिक नशषिा प्रणालली िे इस 
भूनमका को और अनधक महत्वपूण्य बिा नदया है, खासकर जब नशषिा के िवलीि तरलीको ं को अपिािे कली 
बात आतली है।

खेल नदवस जैसे आयोजिो ंके माध्म से अनभभावको ंको उिके बचो ंके शैषिनणक जलीवि में अनधक सनरिय 
रूप से शानमल होिे के नलए पे्रररत नकया जाता है। यह बचो ंके सामानजक और भाविात्मक नवकास को 
भली सुदृढ़ करता है, जो उिकली नवकास और खुशली के नलए आवश्यक है।



76

('kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd) (Physical Activity Trainer )

SC
ER

T D
EL

HI

नवद्ालयो ंमें माता नपता और समुदाय से संबंनधत कुछ नदवस का निम्ननलद्खत व्यायिाि नकया गया हैं-

मािा तििा तदिस

माता नपता नदवस का आयोजि बचो ंको माता नपता के प्रनत अपिे प्ार और सम्माि को प्रकट करिे का 
अवसर प्रदाि करता है। इस नदि, बचे अपिली माता नपता के नलए काड्य, उपहार, और नवशेष काय्यरिम 
प्रसु्तत करते हैं; नजससे माँ और बचे के बलीच के अटूट बंधि को मजबूतली नमलतली है।

माता नपता नदवस के अवसर पर सू्ल में कई प्रकार कली गनतनवनधयाँ आयोनजत कली जा सकतली हैं, जो 
माताओ ंको समनप्यत होतली हैं। कुछ सुझाव निम्ननलद्खत हैं:

1. मािा तििा सम्ान समारोह: एक समारोह आयोनजत करें  नजसमें नवद्ालय के छात्रो ंमाता नपता के 
नलए गलीत, िाटक, या कनवता प्रसु्तत कर सकते हैं।

2. हस्कला कायमाशाला: माता नपता को अपिली नवशेष कौशल और कला का प्रदश्यि करिे के नलए 
आमंनत्रत नकया जा सकता है।

3. स्ास्थ्य जागरूकिा कायमाक्रम: माता नपता के नलए स्ास्थ्य संबंधली काय्यरिम आयोनजत करें , जैसे नक 
योग, प्राणायाम और स्ास्थ्य संबंधली संवाद।

4. कुतकंग शो: माता नपता के बलीच कुनकंग शो का आयोजि करें , नजसमें वे अपिली नवशेष पसंदलीदा 
वं्यजिो ंको बिा सकते हैं और उन्ें अपिे पररवार के सा् साझा कर सकतली हैं।

5. सिमाशे्ष्ठ दादा-दादी िुरस्ार: सू्ल में सव्यशेष्ठ दादा-दादली पुरस्ार कली घोषणा करें , नजसमें छात्र 
अपिे दादा-दादली को समनप्यत करते हैं और उन्ें सम्मानित नकया जाता है।

ये गनतनवनधयाँ अनभभावको ंऔर स्ाफ के बलीच संबंधो ंको मजबूत करिे, सामुदानयक भाविा को बढ़ावा 
देिे और सू्लली नशषिा के सा्-सा् बचो ं के सामानजक नवकास में अनभभावको ंकली सनरिय भूनमका को 
प्रोत्ानहत करिे में महत्वपूण्य होतली हैं। इस प्रकार के काय्यरिम ि केवल बचो ंके नलए बद्कि अनभभावको ं
के नलए भली शैनषिक और मिोरंजक दोिो ंहली तरह के लाभ प्रदाि करते हैं। इससे बचो ंके शैनषिक जलीवि में 
अनभभावको ंकली सनरिय भागलीदारली सुनिनचित होतली है, जो उिके समग्र नवकास और सफलता के नलए अतं्त 
आवश्यक है।
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बहुतिकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. नफटिेस गनतनवनधयो ंका महत्व है:

 a) नसफ्य  शारलीररक स्ास्थ्य के नलए     b) नसफ्य  मािनसक स्ास्थ्य के नलए

 c) शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य दोिो ंके नलए  d) कोई भली सहली नवकल्प िहली ं

उत्तर: शारलीररक और मािनसक स्ास्थ्य दोिो ंके नलए

2. नफटिेस गनतनवनधयो ंके कौि-से प्रकार हैं?

 a) केवल व्यायाम        b) योग और आहार

 c) िृत् और ध्ाि        d) सभली नवकल्प

उत्तर: सभली नवकल्प

3. संतुलि षिमता का है?

 a) समय पर िलीदं लेिा  b) द्स्रता और गनतमाि अवस्ाओ ंमें शरलीर को संतुनलत रखिा

 c) सहली आहार लेिा   d) नकसली भली नवकल्प का िहली ं

उत्तर: द्स्रता और गनतमाि अवस्ाओ ंमें शरलीर को संतुनलत रखिा

4. नफटिेस के घटक कौि-से होते हैं?

 a) केवल स्ास्थ्य संबंधली       b) केवल कौशल संबंधली

 c) स्ास्थ्य संबंधली और कौशल संबंधली दोिो ं   d) कोई भली नवकल्प िहली ं

उत्तर: स्ास्थ्य संबंधली और कौशल संबंधली दोिों

5. खेल नदवस को नकस िाम से भली जािा जाता है?

 a) खेलो ंका महा उत्व       b) फि डे

 c) संघष्य नदवस         d) नशषिा सप्ाह

उत्तर: फि डे

6. ग्रलीष्मकाललीि नशनवर का मुयि उदे्श्य का है?
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 a) नवद्ान ््ययो ंको छुनटियो ंमें मिोरंजि प्रदाि करिा

 b) नवद्ान ््ययो ंको िई जािकारली, कौशल, और अिुभव प्राप् करािा

 c) नवद्ान ््ययो ंको अक्सर पररवारो ंके सा् समय नबतािे का मौका देिा

 d) नवद्ान ््ययो ंको आत्मनवश्ास बढ़ािा

उत्तर: b) नवद्ान ््ययो ंको िई जािकारली, कौशल, और अिुभव प्राप् करािा

7. ग्रलीष्मकाललीि नशनवर और शलीतकाललीि नशनवर के बलीच का अंतर है?

 a) केवल काय्यरिम का समय   b) गनतनवनधयो ंका प्रकार

 c) आयोजि का स्ाि    d) सभली उपरोक्त

उत्तर: b) गनतनवनधयो ंका प्रकार

8. टूिा्यमेंट का उदे्श्य का है?

 (a) नसिेमा का निमा्यण    (b) खेल कौशलो ंका नवकास

 (c) नकताबो ंकली रानश     (d) समानजक समरसता

उत्तर: (b) खेल कौशलो ंका नवकास

9. अनभभावक नदवस नकस उदे्श्य से मिाया जाता है?

 (a) बचो ंके नलए खेल नदवस   (b) समग्र नवकास को प्रोत्ानहत करिे के नलए

 (c) स्ास्थ्य संबंधली काय्यरिम   (d) िाटक कली प्रसु्तनत

उत्तर: (b) समग्र नवकास को प्रोत्ानहत करिे के नलए

10. दादा-दादली नदवस का आयोजि नकसनलए होता है?

 (a) बचो ंके नलए खेल नदवस   (b) दादा-दादली के सम्माि में

 (c) स्ास्थ्य संबंधली काय्यरिम   (d) िाटक कली प्रसु्तनत

उत्तर: (b) दादा-दादली के सम्माि में
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लघु प्रश्न (Short Questions):

1. नफटिेस को ंमहत्वपूण्य है त्ा नफटिेस गनतनवनधयो ंके का-का फायदे हैं?

2. नवनशष् खेल प्रनशषिण का है?

3. खेल नदवस के नलए एजेंडा को ंतैयार नकया जाता है?

4. खेल नदवस के दौराि होिे वालली महत्वपूण्य चलीिो ंका वण्यि करो?

5. ग्रलीष्मकाललीि त्ा शलीतकाललीि नशनवर का होता है?

6. टूिा्यमेंट का होता है त्ा नवद्ालय में टूिा्यमेंट का का महत्व है?

7. िलॉकआउट टूिा्यमेंट का होता है?

दीघमा प्रश्न (Long Questions):

1. नवद्ालय में टूिा्यमेंट का आयोजि करिे के नलए कौि-कौि से प्रमुख षेित्र होते हैं और उिकली का 
भूनमका होतली है?

2. नफटिेस के घटक का होते हैं और उिका का महत्व है? 

3. नवनशष् खेल प्रनशषिण के महत्व और उसके लाभो ंपर नवस्तार से नवचार करें ।

4. खेल नदवस के संचालि में सनमनतयो ंका का महत्व होता है? 

5. शलीतकाललीि नशनवर को ंऔर कैसे आयोनजत नकया जाता है?

6. ग्रलीष्मकाललीि नशनवर और शलीतकाललीि नशनवर के मध् अंतर कैसे समझा जा सकता है?

7. सामूनहक व्यायाम कैसे आयोनजत नकया जाता है और इसके का लाभ हैं?

8. मातृ नदवस, नपता नदवस त्ा दादा-दादली नदवस के आयोजि में कौि-कौि सली गनतनवनधयाँ कली जा 
सकतली हैं और उिका का महत्व है? नकसली एक का वण्यि करो?

vvv
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4.1 बाल स्ास्थ्य देखभाल और आदिो ंका िररचय

 4.1.1 बाल स्ास्थ्य

 4.1.2 बाल स्ास्थ्य और स्च्छता को प्रभानवत करिे वाले कारक-

 4.1.3 सामान् पोषण

4.2 सुरक्षा प्रबंिन और आिािकालीन प्रतितक्रयाओ ंके तितभन्न िहलु:

 4.2.1 उपकरण के नलए भंडारण कली सुनवधा

 4.2.2 खेल के मैदाि में सुरषिा उपाय 

 4.2.3 उपकरणो ंके उपयोग से संबंनधत सुरषिा पहलू

 4.2.4 प्रा्नमक सहायता और आपातकाललीि प्रनतनरिया

 4.2.5 निकास नशष्ाचार

4.1 बाल स्ास्थ्य देखभाल और आदिो ंका िररचय:

नकसली भली बचे कली वृद्धि और नवकास के नलए बाल स्ास्थ्य और स्च्छता दो सबसे महत्वपूण्य अवधारणाएँ 
हैं नजन्ें हर पररवार को गंभलीरता से लेिा चानहए। इसमें कोई संदेह िहली ंहै नक अच्छा स्ास्थ्य और स्च्छता 
सा्-सा् चलते हैं। स्स् शरलीर का अ ््य है स्च्छ शरलीर, यनद नकसली कली स्च्छता संबंधली आदतें ठलीक 
िहली ंहैं, तो उिके बलीमार होिे कली संभाविा अनधक होतली है। व्यद्क्त को स्स् रहिे के नलए शारलीररक और 
मािनसक रूप से अपिे शरलीर का ध्ाि रखिा आवश्यक है। स्च्छता सबसे महत्वपूण्य गुणो ंमें से एक है 
अचे्छ स्ास्थ्य को बढ़ावा देता है; सा् हली, बचे आत्मनवश्ास और सुरनषित भली महसूस करते है। 

4.1.1 बाल स्ास्थ्य

स्ास्थ्य का अ ््य है नक हम अपिे जलीवि में आिेवालली सभली शारलीररक, मािनसक, सामानजक, और भाविात्मक 

इकाई - 4  
बाल स्ास्थ्य और सुरक्षा 

Children Health and Safety
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चुिौनतयो ंका प्रबन्धि करिे में सफलतापूव्यक सषिम हो।ं स्ास्थ्य, हमारे जलीवि का सबसे महत्वपूण्य आयाम 
है। स्ास्थ्य को बिाए रखिे के नलए नियनमत जांच, स्स् जलीविशैलली, और सकारात्मक दृनष्कोण महत्वपूण्य 
हैं।

बाल स्ास्थ्य शारलीररक, मािनसक, बौद्धिक, सामानजक और भाविात्मक कल्ाण कली एक अवस्ा है, ि नक 
केवल बलीमारली या दुब्यलता कली अिुपद्स्नत। बचो ंके स्ास्थ्य कली सुरषिा और सुधार करिा सबसे आधारभूत 
जरूरत है कोंकनक, बचो ं मे ज्यादातर बलीमाररयाँ ऐसली द्स्नतयो ं के कारण होतली है नजन्ें स्ास्थ्य देखभाल 
और उिके जलीवि कली गुणवत्ता में सुधार के सा् आसािली से रोका या इलाज नकया जा सकता है। बचो ंको 
पालिे के नलए उिको एक ऐसा वातावरण भली नदया जािा चानहए, नजससे उिको अच्छा स्ास्थ्य और पोषण, 
खतरो ंसे सुरषिा, सलीखिे और आगे बढ़िे के अवसर नमल सके। 

स्ास्थ्य के आयाम:

1. शारीररक स्ास्थ्य: शरलीर के नवनभन्न अंगो ंका ठलीक- ठाक होिा एवं साफ-सफाई, शरलीर को तंदरुस्त 
रखिा, अच्छली व्यद्क्तगत स्च्छता, उनचत पोषण, व्यायाम, उनचत आराम, िलीदं और अच्छली सुरषिा 
आदतो ंका अभ्ास करिा शानमल है। 

2. मानतसक स्ास्थ्य: मािनसक स्ास्थ्य रचिात्मक और 
उते्तजक मािनसक गनतनवनधयो ं को प्रोत्ानहत करता 
है। मािनसक रूप से स्स् व्यद्क्त अपिे मद्स्तष्क 
को सनरिय रखता है। वह अपिे बारे मे अच्छा महसूस 
करता है एवं जलीवि के तिाव से आसािली से निपटिे मे 
सषिम होता है। 

3. सामातजक स्ास्थ्य: सामानजक स्ास्थ्य हमारे 
समुदाय में और हमारली व्यद्क्तगत भूनमकाओ ं कली 
अपेषिाओ ंऔर मांगो ंको पूरा करिे कली हमारली षिमता 
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को प्रदनश्यत करता है। अ्ा्यत अचे्छ संचार कौशल सलीखिा, दूसरो ंके सा् घनिष्ठता नवकनसत करिा 
और दूसरो ंऔर स्यं के प्रनत सम्माि नदखािा एक सामानजक रूप से स्स् व्यद्क्त कली पहचाि है। 

4. भािनात्मक स्ास्थ्य: भाविात्मक स्ास्थ्य को खुशली, दुख और रिोध जैसली मािवलीय भाविाओ ं को 
महसूस करिे और व्यक्त करिे कली षिमता रखिे के रूप में पररभानषत नकया जाता है। इि सभली 
भाविाओ मे संतुलि व उनचत भाविात्मक प्रदश्यि भाविात्मक स्ास्थ्य को दशा्यता है। भाविात्मक 
स्ास्थ्य में आशावाद, आत्म-सम्माि और आत्म-स्लीकृनत जैसली भाविाओ ंको साझा करिे कली षिमता 
शानमल है। 

बाल स्च्छिा :

बाल स्च्छता मे सबसे महत्वपूण्य कौशल व्यद्क्तगत स्च्छता है, तभली बचे अपिे शरलीर कली देखभाल करें गे 
और सुनिनचित करें गे नक वे स्च्छ और स्स् रहें। स्च्छता बलीमारली के प्रसार को रोकिे एवं स्यं को और 
अपिे आस-पास को साफ रखिे का अभ्ास है। व्यद्क्तगत स्च्छता वह है नजससे आप अपिे शरलीर के 
नवनभन्न अंगो ंकली साफ-सफाई ध्ाि रखते हैं जैसे: दांतो ंको बश करिा, हा् धोिा या अच्छली िलीदं लेिा। 
अच्छली व्यद्क्तगत स्च्छता अचे्छ स्ास्थ्य कली ओर पहला कदम है। यह आपको बलीमार होिे से बचाता है, 
और आपके आस-पास के लोगो ंको संरिनमत बलीमाररयो ंसे भली बचाता है। 

व्यद्क्तगत स्च्छता में शानमल हैं:

गतितिति
1. नियनमत रूप से हा् धोिा • खािा खािे के पहले और 

उपरांत 

• शौचालय का उपयोग करिे 
के उपरांत

• अपिली िाक साफ़ करिे के 
उपरांत

• खांसिे या छलीकंिे के उपरांत

• नकसली जािवर/पालतू जािवर 
को छूिे के उपरांत

• कूड़ा-कचरा छूिे के उपरांत
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2.  अपिे दांतो ं को नियनमत रूप 
से बश करें

• नदि में दो बार (रात में और 
सुबह) या 

• हर भोजि के उपरांत दांतो ं
को बश, दातुि या मंजि 
करिा चानहए। 

• नबसल्स खराब हो जािे 
पर टू्बश को बदल देिा 
चानहए। 

3. प्रनतनदि स्ाि करें • प्रनतनदि स्ाि करिा चानहए। 
नियनमत स्ाि आपको स्च्छ, 
तािा और गंध रनहत रखिे 
में सहायक होता है।

• साफ तौनलया का इसे्तमाल 
करिा चानहए और अपिे 
तौनलए को कभली भली दूसरो ं
के सा् साझा िहली ं करिा 
चानहए। 

4. नियनमत रूप से िाखूि काटें • हा् और पैर कली उंगनलयो ंके 
बढे़ हुए िाखूिो ंको नियनमत 
रूप से काटा जािा चानहए। 

• यनद संभव हो, तो इसे 
साप्ानहक रूप से काटा 
जािा चानहए तानक िाखूि के 
िलीचे कोई गंदगली या अवशेष 
ि रह जाए। 

5. अपिे बालो ंका यिाल रखें • बालो ं को नियनमत रूप से 
धोिा चानहए। 

• कंघली या हेयर बश साझा िा 
करें ।
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6. अपिे पैरो ंका यिाल रखें • पैरो ंको अच्छली तरह से धोिा 
चानहए, खासकर पैरो ं कली 
उंगनलयो ंके बलीच में

• पैरो ं को मुलायम और कम 
पसलीिा आिे के नलए सूतली 
मोजे पहििे चानहए।

7.साफ कपड़े पहिें • साफ व धुले हुए कपड़े 
पहििे चानहए

• नबिा धोए कपड़े बार-बार 
पहििे से बहुत गंभलीर त्वचा 
नवकार हो सकते हैं।

• कपड़ो ं को नियनमत रूप से 
धोिा चानहए।

व्ख्तिगि स्च्छिा का महत्व: 

अच्छली व्यद्क्तगत स्च्छता महत्वपूण्य है यह आपको कलीटाणुओ ंऔर संरिामक रोगो ंसे बचातली है व निरंतर 
ऊजा्यवाि रखतली है। 
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4.1.2 बाल स्ास्थ्य और स्च्छिा को प्रभातिि करने िाले कारक-

बचे सववोत्तम स्ास्थ्य प्राप् करिे के नलए अपिे पररवार और समुदाय के वयस्ो ंपर निभ्यर हैं। हमारे बचो ं
का स्ास्थ्य और खुशली हमारे देश और राष्् के भनवष्य के 
नलए आवश्यक है। िलीचे कुछ कारक सूचलीबधि हैं जो बचे 
के स्ास्थ्य को प्रभानवत करते हैं:

आनुिंतशकी:

माता-नपता के स्ास्थ्य का संताि के स्ास्थ्य पर प्रभाव 
पड़ता है। आिुवंनशक रूप से नमलली बलीमाररयाँ बचो ं के 
स्ास्थ्य को प्रभानवत कर सकतली है। 

ियामािरण:

एक बचे के भौनतक पररवेश नजसमे प्रदूषण स्तर, स्च्छता 
इत्ानद शानमल है, का उसके स्ास्य पर प्रभाव पड़ता है। 

िोषण:

एक बचे कली स्ास्थ्य देखभाल और नवकास उसके आहार से जुड़ा होता है। अपया्यप् या अत्नधक भोजि 
दोिो ं का सेवि हानिकारक हो सकता हैं इसनलए आयु के अिुसार संतुनलत एवं पया्यप् भोजि करिा 
आवश्यक है। 

शारीररक गतितिति:

बचे स्ाभानवक रूप से नरियाशलील व ऊजा्यवाि होते है। उनचत शारलीररक गनतनवनध बचो ंके शारलीररक और 
मािनसक नवकास के नलए बहुत अनिवाय्य है।

स्ास्थ्य सेिा:

नचनकत्ा देखभाल कली पहंुच और उपलब्धता से बचे का स्ास्थ्य प्रभानवत होता है। बलीमारली कली रोक्ाम 
और प्रबंधि के नलए जांच, टलीकाकरण और त्वररत नचनकत्ा देखभाल महत्वपूण्य है।

सामातजक आत म्ाक ख्स्ति:

बचो ंका स्ास्थ्य उिके पररवार कली सामानजक-आन ््यक द्स्नत से भली प्रभानवत होता है। कम आय वाले 
पररवारो ंके बचो ंको स्स् भोजि प्राप् करिे में अनधक कनठिाई हो सकतली है। इसके अनतररक्त, नचनकत्ा 
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उपचार और एक सुरनषित घरेलू वातावरण, ये सभली बचो ंके स्ास्थ्य पर अिुकूल प्रभाव डाल सकते हैं।

सामातजक प्रभाि:

समाज में सांसृ्नतक मािदंड, सामानजक सहायता प्रणानलयाँ और सामुदानयक संसाधि जैसली वसु्तएँ बचे के 
स्ास्थ्य को प्रभानवत कर सकतली हैं। इसके अलावा, सामानजक पररवेश का भली बचे के स्ास्थ्य पर गहरा 
प्रभाव पड़ता है।

आदि:

बचे के व्यवहार कली आदतें और नदिचया्य (जैसे सोिे और जागिे के घंटे, भोजि का समय और मिोरंजक 
समय) का भली स्ास्थ्य पर बड़ा प्रभाव होता है, बचो ंकली आदतो ंका नवकास कम आयु से हली प्रारंभ हो जाता 
है, इसनलए माँ-बाप त्ा नशषिको ंको बचो ंकली आदतो ंपर शुरू से हली ध्ाि देिा चानहए। 

4.1.3 सामान्य िोषण

ऊजा्य प्राप् करिे के नलए भोजि करिा एक प्राकृनतक और सहज व्यवहार है। बचो ंके नलए भोजि कली 
गुणवत्ता और मात्रा के मामले में सहली संतुलि होिा िरूरली है। 

बचो ंमें, दैनिक कैलोरली आवश्यकता कली गणिा बचे कली आयु, नलंग और गनतनवनध कली द्स्नत के आधार 
पर कली जातली है।  

िोषण: पोषण, पोनषत होिे कली प्रनरिया है, नवशेष रूप से वह 
प्रनरिया नजसके द्ारा एक जलीव भोजि को अवशोनषत करता है 
और इसका उपयोग नवकास और ऊतको ंके प्रनतस्ापि के नलए 
करता है।

पोषक तत्व जलीव को जलीनवत रहिे और उसके वृद्धि और नवकास 
के नलए पोषक तत्व कली आवश्यकता होतली है, यह जलीव के 
चयापचय (metabolism) में उपयोग नकया जािे वाला पदा ््य है, 
जो सहायता करता है:

i) ऊतको ंके निमा्यण और मरम्मत के नलए,

ii) शरलीर कली प्रनरियाओ ंको नवनियनमत करिे के नलए और

iii) नदि-प्रनतनदि कली गनतनवनधयो ंके नलए ऊजा्य प्रदाि करिे के नलए 
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शरलीर को ं स्स् रखिे के नलए नवनभन्न पोषक तत्वो ं का सहली मात्रा और अिुपात में होिा आवश्यक है। 
स्ास्थ्यवध्यक खाद् पदा्कों का चयि करिा त्ा सहली अिुपात में खािा, आपके आहार को गुणकारली एवं 
संतुनलत बिािे का एक तरलीका है। संतुनलत भोजि में काबवोहाइडे्ट से कुल 60-70 प्रनतशत कैलोरली, 10-12 
प्रनतशत प्रोटलीि से त्ा वसा से 20-25 प्रनतशत कैलोरली प्राप् होिली चानहए।

पोषक तत्वो ंके निम्न समूह है नजन्ें आहार में सद्म्मनलत नकया जािा चानहए:

िोषक ित्व स्ोि कायमा 
काबवोहाइडे्ट  चलीिली, गुड़, रोटली, अिाज (गेहंू, 

बाजरा, चावल), स्ाच्ययुक्त 
सद्जियाँ और साबुत दालें (चिा, 
मंूग और राजमा)

काबवोहाइडे्ट ऊजा्य का मुयि स्ोत 
हैं, ये हमारे शरलीर मे ईंधि कली 
तरह काय्य करते है। 

प्रोटलीि अंडा, दूध, मांस, पोल््ली, और दूध 
उत्पाद (पिलीर, दहली)

प्रोटलीि िए उत्तको ंके निमा्यण और 
टूटे हुए उत्तको ंकली मरम्मत करता 
है, बचो ंकली वृद्धि और नवकास के 
नलए प्रोटलीि कली आवश्यकता होतली 
है।
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वसा पशु स्ोतो ं में मांस, मुगसी पालि, 
रिलीम, पिलीर, मक्खि और घली 
शानमल हैं। विस्नत स्ोतो ंमें ताड़ 
और िाररयल का तेल शानमल हैं।

वसा भोजि में ऊजा्य का सबसे 
अनधक कें कनद्रत स्ोत है। एक ग्राम 
वसा एक ग्राम काबवोहाइडे्ट से 
नमलिे वालली ऊजा्य से दोगुिली ऊजा्य 
प्रदाि करतली है और महत्वपूण्य 
पोषक तत्वो ंको अवशोनषत करिे 
में मदद करता है। 

नवटानमि

1. जल मे घुलिशलील: नवटानमि 
(B, C)

2.  वसा मे घुलिशलील: नवटानमि  
(A, D, E , K ) 

सद्जियाँ, फल, दूध, अिाज और 
अंडा

नवटानमि काब्यि के यौनगक हैं जो 
शरलीर के सामान् कामकाज के 
नलए बहुत आवश्यक हैं। इिकली 
बहुत कम मात्रा में आवश्यकता 
होतली है, लेनकि शरलीर के सूक्ष्म 
कायकों को सुचारु रूप से करिे के 
नलए आवशयक होते है।

खनिज लवण (कॅद््शयम,फास्रस, 
लोहा, आयोडलीि, सोनडयम इत्ानद)

अिाज, सभली मांस, मछलली, अंडे, 
सफे़द आटे कली रोटली, िाररयल, 
नपस्ता, अखरोट, विस्नत घली, 
चाकलेट, नमठाइयां, दूध नछलका 
सनहत दाले, चाय, कांफ़ली, मटर, 
आलूबुखारा

खनिजो ं कली हमारे शरलीर को 
कम मात्रा मे आवशयकता होतली 
है, लेनकि ये शरलीर के समुनचत 
नवकास और कामकाज के नलए 
आवश्यक हैं। 

जल पािली जल एक ऐसा पोषक तत्व है जो 
हमारे शरलीर के वजि का लगभग 
60-70% होता है। जल के नबिा 
जलीवि प्रनरियाएँ संभव िहली ं हो 
सकतली।ं

पाचि तंत्र में पािली जनटल भोजि 
अणुओ ं को तोड़िे में सहायता 
करता है।

यह मूत्र और पसलीिे के माध्म 
से शरलीर से अपनशष् उत्पादो ं को 
बाहर निकालता है।
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4.2 सुरक्षा प्रबंिन और आिािकालीन प्रतितक्रयाओ ंके तितभन्न िहलु:

सुरषिा प्रबंधि" से तात्पय्य नकसली खेल के दौराि होिे वालली दुघ्यटिाओ ंऔर आकद्स्क चोटो ंके जोद्खम को 
कम व बचाव करिे से है। 

सुरषिा प्रबंधि के दृनष्कोण से, खेल संगठि के नजमे्मदारली के तलीि महत्वपूण्य षेित्र हैं:

• खेल संगठि कली पहलली नजमे्मदारली प्रनतभानगयो ंके नलए एक सुरनषित वातावरण प्रदाि करिा है। नजसमे 
ऐसली िलीनतयां और मािक शानमल हैं जो सुरनषित काय्यरिमो ंको बढ़ावा देते हैं, नजिकली देखरेख योग्य 
कनम्ययो ंऔर प्रनशनषित स्यंसेवको ंद्ारा कली जातली है।

• खेल संगठि कली दूसरली निमे्मदारली निष्षिता से उनचत िलीनतयो ंऔर प्रनरियाओ ंका पालि करते हुए, 
निण्यय लेिा है, नवशेषकर ऐसे निण्यय जो प्रनतभानगयो ंको प्रभानवत करते हैं। 

• खेल संगठि कली तलीसरली नजमे्मदारली अपिली उपकरणो ंऔर संसाधिो ंकली उनचत देखभाल और सुरषिा 
करिा है।

4.2.1 उिकरण के तलए भंडारण की सुतििा

यनद आपके पास जगह सलीनमत हो तो उपकरण को संग्रहलीत करिा एक चुिौतली हो सकतली है, इसनलए जब 
खेल उपकरण भंडारण कली बात आतली है, तो ऐसे समाधाि ढंूढिा आवश्यक है जो सामग्रली व उपकरणो ं
को व्यवद्स्त और अच्छली तरह से बिाए रखें। चुिौतली उपयुक्त भंडारण नवकल्प खोजिे में है जो ि केवल 
इि वसु्तओ ंको समायोनजत कर सके बद्कि उन्ें षिनत से भली बचा सके। उनचत भंडारण के नबिा, मूल्वाि 
सामग्रली व उपकरण खराब हो सकते है, सा् हली, आपको अपिे मौजूदा स्ाि, अपिे बजट, अपिली समय 
सलीमा और अपिे काय्य को ध्ाि मे रख कर भंडारण करिा चानहए नजसके निम्न नवकल्प है: 

1. शेख््ंफग: 

शेद््ंफग का उदे्श्य: नकसली भली िए निमा्यण मे व उपलब्ध स्ाि को अनधकतम उपयोग करिा। नजसकली 
सहायता से आप फश्य को उपयोग कम कर उतिली हली जगह में अपिली भंडारण षिमता को दोगुिा भली कर 
सकते हैं। 
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2 लॉकर

जब खेल उपकरण भंडारण समाधाि कली बात आतली है तो ललॉकर सबसे ज्यादा इसे्तमाल नकया जािे वाला 
उपाय है नजसमे नगयर और उपकरणो ंको व्यवद्स्त रखा जा सकता है। 

3 तगयर/उिकरण रैक

रैक सबसे भारली उपकरणो ंको भली उपयोग के बलीच सुरनषित रखिे में मदद कर सकते हैं, निम्ननलद्खत में से 
कुछ नवकल्प हैं:

गेंद भंडारण रैक

एक छोटली सली जगह में बासे्टबलॉल, फुटबलॉल, वलॉललीबलॉल और सभली प्रकार कली व्यायाम सामग्रली , द्स्रता, 
नफनजयो मेनडसि बलॉल को स्ोर कर सकते है। ये बलॉल स्ोरेज रैक फश्य कली जगह बचािे के नलए दलीवार 
पर लगाए जाते हैं और गेंदो ंको लुढ़किे से रोकिे के नलए नडिाइि नकए जाते हैं।

5. लरका कर भंडारण (Hung up on Storage)
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6. रोल आउर (Roll out)

7. बैग मे भंडारण (Bags)

8. रोकरी मे भंडारण (Basket)

सुरषिा सुनिनचित करिे के नलए खेल के मैदाि के उपकरणो ंका नियनमत निरलीषिण और रखरखाव महत्वपूण्य 
है। टूट-फूट, ढलीले नहसे् या षिनत के नलए उपकरण का निरलीषिण नकया जािा चानहए। नियनमत रखरखाव में 
बोल् कसिा, टूटे हुए नहस्ो ंको बदलिा और षिनतग्रस्त उपकरणो ंकली मरम्मत करिा या बदलिा शानमल 
होिा चानहए। खेल के मैदाि के उपकरणो ंको अच्छली द्स्नत में रखकर, खेल के दौराि घटिे वालली जोद्खम 
को कम कर सकते हैं। 

उिकरण भंडारण करिे समय ध्यान रखने योग्य बािे:-

1. सुनिनचित करें  नक सभली उपकरण साफ हैं और षिनतग्रस्त िहली ंहैं

2. समय पर निरलीषिण एवं मरम्मत करें
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3. हवा के ररसाव और अन् संभानवत समस्ाओ ंको रोकिे के नलए दरवािो ंका प्रयोग करे 

4. प्रते्क खेल के सभली उपकरण एक हली स्ाि पर रखें

5. बड़े उपकरणो ंको ढकिे के नलए शलीट का उपयोग करें

6. हर वसु्त के रैक को लेबल करें

4.2.2 खेल के मैदान में सुरक्षा उिाय 

खेल के मैदाि के उपकरणो ंका उपयोग करिे वाले बचो ंकली निगरािली करें :

1. जंग लगे या टूटे हुए उपकरण और खतरिाक सतहो ंजैसे खतरो ंकली पहचाि करें  और उसकली सूचिा 
सू्ल या उपयुक्त काया्यलय को दें।

2 खेल के मैदाि के नलए उनचत पोशाक पहिें। स्ाफ्य  या डोरली वाले कपड़े हटा दें  जो उपकरण में फंस 
सकते हैं और नजससे गला घुटिे कली संभाविा बि सकतली हैं। 

3 कम आयु के बचो ंके नलए एक अलग खेल षेित्र होिा महत्वपूण्य है।

4. गलीलली सतह पर ि खेलें कोंकनक सतह नफसलि भरली होगली नजससे चोट लगिे का खतरा हो सकता है। 
यनद आप गनम्ययो ंमें खेल के मैदाि में जाते हैं, तो सुनिनचित करें  नक उपकरण बहुत गम्य ि हो।ं

5 जब एक से अनधक व्यद्क्त नकसली उपकरण का उपयोग करिा चाहते हो ंतो बारली-बारली से जाएं और 
एक पंद्क्त में खड़े हो जाएं। बचो ंको नसखाएं नक खेल के मैदाि में धक्ा-मुक्ली या भलीड़ लगािा 
खतरिाक हो सकता है।
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6 यनद उपकरण के नकसली नहसे् में रेनलंग है, तो सुनिनचित करें  नक आप उसे हर समय पकड़े रहें।

बचे की आयु के आिार िर सही खेल के्षत् चुनें

1. सुनिनचित करें  नक बचे आयु-उपयुक्त खेल उपकरणो ंका उपयोग करें ।

2. कम आयु के बचो ंके नलए अलग खेल षेित्र उपलब्ध और बिाए रखा जािा चानहए।

3. खेल षेित्र में चलिे के नलए समतल सतह होिली चानहए।

योग्य कतममायो ंद्ारा खेल के मैदानो ंका तनरीक्षण और रखरखाि

1. यह सुनिनचित करिे के नलए अपिे सू्ल देखभाल कें द्र से जांच करिे को कहे नक उिके पास आयु-
उपयुक्त सुरनषित तरलीके से बिा हुआ खेल का मैदाि और उपकरण है।

2. यनद साव्यजनिक खेल के मैदाि में कोई खतरा है, तो उन्ें तुरंत ररपोट्य करें  और बचो ंको उपकरण 
का उपयोग करिे कली अिुमनत ि दें  जब तक नक वह सुरनषित ि हो।

3. खेल मैदाि के नलए नजमे्मदार संगठि (जैसे, सू्ल, पाक्य  प्रानधकरण या िगर पररषद) को नकसली भली 
खेल के मैदाि मे सुरषिा संबंनधत खतरो ंकली ररपोट्य करें ।

4.2.3  उिकरणो ंके उियोग से संबंतिि सुरक्षा िहलू:

• उपकरण मािकलीकृत होिे चानहए। 

• उपकरण टूटे हुए िहली ंहोिे चानहए। 

• प्रनशषिक कली देखरेख में उपकरण का उपयोग करें । 

• उपकरण उपयोग करते समय कौशल कली सहली तकिलीक का उपयोग करें । 

• उपकरण आयु-उपयुक्त होिे चानहए। 

• प्रते्क उपकरण पर सुरषिा और गुणवत्ता कली मोहर होिली चानहए। 

4.2.4  प्रा्तमक सहायिा और आिािकालीन प्रतितक्रया:

प्रा्नमक सहायता नकसली भली दुघ्यटिा या आपात द्स्नत के दौराि डलॉक्टर के आिे से पहले उपलब्ध संसाधिो ं
से पलीनड़त को ंदली गई सहायता है। प्रा्नमक नचनकत्ा नकसली भली व्यद्क्त को मामूलली या गंभलीर बलीमारली या 
चोट से दली जािे वालली पहलली और तत्ानलक सहायता है, नजसमें जलीवि को सुरनषित रखिे, द्स्नत को खराब 
होिे से रोकिे या नचनकत्ा सेवाएं आिे तक सुधार को बढ़ावा देिे के नलए प्रदाि कली जािे वालली देखभाल 
शानमल है। 
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प्रा्तमक सहायिा - उदे्श्य और बुतनयादी तसदांि

प्रा्नमक सहायता के तलीि मुयि उदे्श्य हैं: 

1. जलीवि संरषिण, दूसरा

2. पलीनड़त कली द्स्नत को अनधक खराब होिे से बचािा और

3. घायल व बलीमारली व्यद्क्त को रोग मुक्त होिे में सहायता करिा।

बुतनयादी तसदांि :

• प्रा्नमक नचनकत्ा शलीघ्र, शांनत से और नबिा घबराए करिली चानहए। 

• नजतिा संभव हो सके रोगली को कम से कम नहलाकर उसकली सहायता करिली चानहए। 

• तिाव कम करिे के नलए रोगली और उसके आस-पास के लोगो ंको आश्स्त करें । 

• सव्यप्र्म नकसली भली प्रकार का रक्तस्ाव रोकें । 

• यनद सांस रुक गई हो तो कृनत्रम सांस दें। 

चोरे :

• मुलायम/ कोमल उत्तको ंकली चोटे:

रगड़/तछलना :  

रगड़ या नछलिा त्वचा कली चोट है, जो नकसली उपकरण या सतह से रगड़िे 
के कारण होता है। आमतौर पर यह त्वचा के ऊपरली भाग पर हली होता है। 
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रगड़ या छीलने का प्रबंिन: 

I. सबसे पहले प्रभानवत भाग को साफ पािली से धोकर साफ कर ले। 

II. नफर नकसली निसंरिनमत कपड़े से प्रभानवत भाग पर लगे धूल के कणो ंको साफ कर प्रभानवत स्ाि 
कोण सूखिे दे। 

III. इसके बाद प्रभानवत भाग पर कोई एंटली-सेनटिक रिलीम (ointment) लगा दे। 

IV. यनद चोट ज्यादा है तो ंडलॉक्टर से डे्नसंग कराए व संरिमण से बचाव के नलए टेटिस का टलीका लगवाए। 

कनू्शन / नीला िड़ना: 

कनू्शि या िलीला पड़िा मांसपेशली कली चोट है जो नकसली उपकरण या अन् वसु्त 
से प्रत्षि रूप से टकरािे से लगतली है, मुके्बाजली जैसे खेलो ंमे ये सामान् है। 

कनू्शन या नीला िड़ना का प्रबंिन:

I. कनू्शि या िलीला पड़े हुए स्ाि पर तुरंत ठंडे पािली या बफ्य  द्ारा द्ाव 
(cold compression) का प्रयोग करिा चानहए। 

II. पहले 48-72 घंटो ंतक हर दो घंटे में 20 नमिट के नलए कनू्शि पर बफ्य  लगाएं।

III. सूजि कली द्स्तन् मे डलॉक्टर कली सलाह ले। 

खरोचं: 

ये चोटे नकसली िुकलीलली या तेज धार वालली वसु्त से त्वचा के अनियनमत रूप से 
काटिे के कारण होतली है, इसमे बहुत अनधक रक्तस्ाव िहली ंहोता, पर इिके पूरली 
तरह से ठलीक होिे के बाद भली शरलीर पर निशाि रह जाते है। 

खरोचं का प्रबंिन:

I. सबसे पहले रक्त के बहाव को रोकिे का प्रयास करे। 

II. उसके बाद खरोचं को डेटलॉल इत्ानद से अच्छली तरह से साफ कर एंटलीसेनटिक रिलीम लगाए। 

III. संरिमण से बचिे के नलए खरोचं पर निसंकनम्यत पटिली बांध दे। 

IV. यनद खरोचं ज्यादा हो तो डलॉक्टर से नमले। 
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चीरा: 

चलीरा तेज नकिारो ंवालली वसु्तओ आनद से लगिे वालली चोट है, नजसके कारण 
धमिली या नशराये भली कट सकतली है और तेज रक्तस्ाव हो सकता है। 

चीरे का प्रबंिन:

1) यनद रक्त बह रहा है तो सव्यप्र्म रक्तस्ाव को रोक 

2) कटे हुए स्ाि को नकसली एंटलीसेनटिक जैसे डेटलॉल इत्ानद से साफ करें

3) घाव पर स्च्छ पटिली व बैंडेज का उपयोग कर सकते हैं

मोच (sprain): 

मोच नलगामेंट (ligament) कली चोट है, जो नलगामेंट के अनधक द्खचाव या 
फटिे के कारण हो जातली है। नलगामेंट, एक हड्ली को दूसरली हड्ली से जोड़ते 
हैं, जोड़ो ंको द्स्रता प्रदाि करते हैं, ऊतक के शद्क्तशालली, फाइबर बैंड 
होते हैं। 

ख्खचाि (Strain): 

द्खचाव टेन्डि कली चोट होतली है जो ंटेन्डि के अनधक द्खचाव के कारण लगतली है नजस 
कारण उस नहसे् पर असहिलीय दद्य  होता है ओर नहलिा भली संभव िहली ंहो पाता। 
टेंडि, मांसपेनशयो ंके नसरो ंको हनड्यो ंसे जोड़ते हैं, 

मोच एिं ख्खचाि का प्रबंिन:

I. सुरषिा (Prevention): चोटग्रनसत नहसे् को तुरंत सुरषिा प्रदाि करे तानक दोबारा वहाँ चोट िा लगे। 

II. आराम (Rest) - घायल भाग को सहारा देकर रखें।

III. बफ्य  (Ice)- पहले 48-72 घंटो ंतक हर दो घंटे में 20 नमिट के नलए चोट वालली जगह पर बफ्य  लगाएं।

IV. संपलीड़ि (Compression) - उस षेित्र पर एक मजबूत इलाद्स्क पटिली लगाएं, जो दद्य  वालली जगह के 
ऊपर और िलीचे तक फैलली हो।

V. ऊंचाई (Elevation)- घायल अंग को हृदय के स्तर से ऊपर उठाएं(हा्-पैर )।

VI. रेफरल (Referral) - नजतिली जल्ली हो सके, डलॉक्टर से नमलें।
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रतिस्ाि (Bleeding या Haemorrhage): 

चोट या रोग के कारण हली रुनधरवानहकाओ ं में दरार या नछद्र होते हैं 
नजस वजह से रुनधरवानहकाओ ंसे रक्त का बाहर निकलता है इसली को 
रक्तस्ाव कहते है। चोट लगिे पर तत्ाल रक्तस्ाव होिा प्रा्नमक 
रक्तस्ाव कहलाता है और चोट लगिे के कुछ काल पचिात् रक्तस्ाव 
होिा गौण रक्तस्ाव कहलाता है।

रतिस्ाि का प्रबंिन:

I. रक्त प्रवाह रोकिे के नलए सबसे पहले घाव पर सलीधा दबाव डालें। 

II. डे्नसंग या पैड लगािे से पहले आपको घाव के नकिारो ं को एक सा् खलीचंिे कली आवश्यकता हो 
सकतली है। 

III. नफर उसको डेटलॉल आनद से साफ कर घाव पर एंटली-सेनटिक रिलीम (ointment) लगा कर रुई का 
टुकड़ा रख पटिली बांध दे। 

IV. यनद घाव ज्यादा हो तो तुरंत डलॉक्टर से नमले। 

दम घुरना (Chocking): 

घुटि तब होतली है जब भोजि का एक टुकड़ा या अन् वसु्त 
ऊपरली वायुमाग्य में फंस जातली है। सांस लेिे में कनठिाई, बेहोशली 
कली हालत, बात करिे में असम ््यता, खांसिे में असम ््यता और 
त्वचा, होठं या िाखूि िलीले पड़िा इसके लषिण है। 

दम घुरना का प्रबंिन:

I. व्यद्क्त के ्ोड़ा पलीछे कली और खड़े हो जाएं। एक हा् से उसकली छातली को सहारा दें। और व्यद्क्त को 
आगे कली ओर झुकाएं नक वसु्त बाहर आ जाए।

II. अपिली ह्ेलली के अंनतम भाग से व्यद्क्त के कंधो ंके बलीच के नहसे् पर लगभग पांच बार वार करें ।

III. यनद रुकावट दूर िहली ंहुई, तो पेट पर पांच बार जोर लगाएं

IV. डलॉक्टर के आिे तक पांच बार पलीठ पर वार और पांच बार पेट पर जोर लगािे का चरि जारली रखें।

V. यनद व्यद्क्त होश खो बैठता है और वह सांस िहली ंले पा रहा है, तो सलीपलीआर शुरू कर सकते हैं।
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4.2.5 तनकास तशष्टाचार (Exit protocol):

कोई भली आपातकाललीि द्स्तन् उत्पन्न होिे पर कम से कम िुकसाि से उस जगह से निकल जािा निकास 
नशष्ाचार कहलाता है, नजसके नलए निम्न तरलीको ंका इसे्तमाल नकया जा सकता है: 

सबसे पहले आपकली सुरषिा आपकली मुयि नचंता है, आप तैयार रहकर आपात द्स्नत में सहली काम करके 
िुकसाि होिे से बचा सकते है। 

अपिे आस-पास से पररनचत होिे और आपातकाललीि द्स्नत में भागिे कली योजिा बिािे के नलए समय 
निकालें। 

यतद आिािकालीन ख्स्ति आ जाए, िो शांि रहकर तनम्न सुझािो ंका िालन करें : 

1. एक कायमाशील और प्रभािी चेिािनी प्रणाली: सबसे पहले एक उपयुक्त चेताविली प्रणालली चुिें 
जो आपके सू्ल या संगठि कली आवश्यकताओ ं के अिुरूप हो। यनद फायर अलाम्य सनरिय है या 
आपातकाललीि कनम्ययो ंद्ारा आपको ऐसा करिे का निददेश नदया गया है तो सभली को तुरंत इमारत छोड़ 
देिली चानहए।

2. एक आिािकालीन िैयारी प्रबंिक या नेिा की तनयुख्ति: आपातकाललीि तैयारली प्रबंधक या िेता 
वह होता है नजसे प्रबंधि द्ारा एक चेताविली प्रणालली के माध्म से तुरंत सूनचत नकया जाता है नक कोई 
आपातकाललीि द्स्नत उत्पन्न हो गई है। उने् शांत रहकर सहली निकासली प्रनरियाओ ंके निण्यय लेिे कली 
जािकारली होतली हैं। 

3. आिािकालीन उिकरण, आिािकालीन नंबर और प्रा्तमक तचतकत्ा तकर की सबको 
जानकारी होनी चातहए: काय्यस्ल पर नचनकत्लीय आपात द्स्नत उत्पन्न होिे से पहले, आपको पता 
होिा चानहए नक नकस िंबर पर कलॉल करिा है और प्रा्नमक नचनकत्ा नकट, अनग्नशामक यंत्रो,ं बेक-
ग्ास अलाम्य, सुरषिा शावर, रासायनिक ररसाव नियंत्रण सामग्रली इत्ानद कहाँ है। इससे आपको नजस 
चलीि कली िरूरत है उसे ढंूढिे का समय कम हो जाता है और नकट ढंूढिे से लेकर उस व्यद्क्त कली 
देखभाल करिे में लगिे वाला समय भली कम हो जाता है नजसे आपकली मदद कली िरूरत है।

 सुनिनचित करें  नक आप इि उपकरणो ंका उपयोग करिे से पहले जािते हैं नक उन्ें कैसे संचानलत 
नकया जाए कोंकनक यनद आप उिका ठलीक से उपयोग िहली ंकरते हैं तो आप फायदे से अनधक िुकसाि 
कर सकते हैं।

4. आिािकालीन और तनकासी योजनाओ ंसे अिगि रहें, और जानें तक आिािकालीन तनकास 
कहाँ हैं: सू्ल त्ा संगठिो ंको अपिे कम्यचाररयो ंको आपातकाललीि योजिाओ ंऔर निकास के बारे 
में सूनचत करिा आवश्यक है तानक वे यह भली जाि सकें  नक आपातकाललीि द्स्नतयो ंमें कैसे प्रनतनरिया 
करिली है, और नबडनलंग कली कौि सली सलीढ़ली से निकास लेकर पास कली नकस खालली जगह मे जािा है। 
निकटतम सुरनषित निकास या निकास सलीढ़ली का उपयोग करें । आपातकाललीि निकासली में कभली भली 
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नलफ्ट का उपयोग ि करें । रेनलंग को पकड़ें और सलीढ़ली के दानहिली ओर रहें। अन् निकासलीकता्यओ ंको 
यातायात के प्रवाह में प्रवेश करिे के नलए पया्यप् जगह दें। एक बार इमारत के बाहर, सुनवधा से दूर 
इकट्ा हो।ं आपातकाललीि कनम्ययो ंके निददेशो ंके नलए खड़े रहें।

5. आिािकालीन सेिाओ ं से संिकमा  करें : उनचत सहायता प्राप् करिे के नलए तुरंत आपातकाललीि 
सेवाओ ंसे संपक्य  करे। 

* सू्ल मे नशषिक सभली निकास नशष्ाचारो ंको ध्ाि मे रखते हुए सबसे पहले बचो ंको खुलली व सुरनषित 
जगह तक ले कर जाएंगे। 

िैकख्ल्पक प्रश्न (1 अंक)
प्रश्न 1 जल मे घुलिशलील नवटानमि है:

  (अ) नवटानमि A त्ा D  (ब) नवटानमि B त्ा C 

  (स) नवटानमि A त्ा C  (द) उपरोक्त सभली 

प्रश्न 2 स्ास्थ्य के आयामो ंमे का िहली ंआता: 

  (अ) शारलीररक आयाम  (ब) मािनसक आयाम 

  (स) वातावरण आयाम  (द) सामानजक आयाम 

प्रश्न 3 व्यद्क्तगत स्च्छता का अंग िहली ंहै:

  (अ) नियनमत रूप से िाखूि काटिा  (ब) भोजि संबंधली स्च्छता 

  (स) नियनमत रूप से हा् धोिा   (द) प्रनतनदि िहािा 

प्रश्न 4 प्रोटलीि का हमारे शरलीर मे काय्य है:

  (अ) िये उत्तको ंका निमा्यण त्ा टूटे हुए उत्तको ंकली मरम्मत करिा 

  (ब) शरलीर को ऊजा्य प्रदाि करिा 

  (स) अ त्ा ब दोिो ं     (द) उपरोक्त मे से कोई िहली ं

प्रश्न 5 निम्न मे कौिसली कोमल उत्तको ंकली चोट िहली ंहै? 

  (अ) मोच (sprain)     (ब) द्खचाव (Strain) 

  (स) रगड़       (द) अद्स् भंग (fracture)

प्रश्न 6 वृहत (मैरिो) पोषक तत्व मे का शानमल िहली ंहै? 

  (अ) काबवोहाइडे्ट     (ब) वसा 

  (स) नवटानमि      (द) प्रोटलीि 
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प्रश्न 7 निम्न मे से कौि सा प्रोटलीि का स्तोत िहली ंहै? 
  (अ) अंडा       (ब) दूध 
  (स) मांस       (द) आलू 
प्रश्न 8 प्रा्नमक सहायता के अंतग्यत का िहली ंआता? 
  (अ) आराम      (ब) बफ्य  
  (स) इनजेक्शि      (द) ऊंचाई 
उत्तर 1. (ब) नवटानमि B त्ा C 2. (स) वातावरण आयाम 3. (ब) भोजि संबंधली स्च्छता 4. (अ) िये उत्तको ं
का निमा्यण त्ा टूटे हुए उत्तको ंकली मरम्मत करिा 5. (द) अद्स् भंग (fracture) 6. (स) नवटानमि 7. (द) 
आलू 8. (स) इनजेक्शि 

लघु प्रश्न (2 अंक)
प्रश्न 1 प्रा्नमक सहायता से आप का समझते है? 
प्रश्न 2 उपकरण भंडारण करते समय नकि बातो ंका ध्ाि रखिा अनिवाय्य है? 
प्रश्न 3 वसा के का स्ोत है?
प्रश्न 4 स्ास्थ्य के 4 आयाम का है?
प्रश्न 5. खरोचं का प्रबंधि नलद्खए। 
प्रश्न 6. मािव शरलीर मे जल के का काय्य है? 
प्रश्न 7. उपकरणो ंके उपयोग से संबंनधत नकि सुरषिात्मक पहलुओ का ध्ाि रखिा चानहए। 
प्रश्न 8. प्रा्नमक सहायता के बुनियादली नसधिांत नलद्खए। 

दीघमा प्रश्न (4 अंक)
प्रश्न 1. बाल स्ास्थ्य और स्च्छता को प्रभानवत करिे वाले कारक नलखे। 
प्रश्न 2. द्खचाव (Strain) का प्रबंधि नलद्खए। 
प्रश्न 3. खेल के मैदाि में नकि सुरषिा उपायो का ध्ाि रखिा चानहए?
प्रश्न 4. व्यद्क्तगत स्च्छता मे नकि नकि बातो ंका ध्ाि रखिा चानहए? 
प्रश्न 5.  दम घुटिा (chocking) का होता है? इसके नलए इसे्तमाल कली जािे वालली प्रा ््यनमक नचनकत्ा के 

बारे मे नलद्खए। 
प्रश्न 6. निकास नशष्ाचार (Exit protocol) के बारे मे नलद्खए।:
 प्रश्न 7.  उपकरण के नलए भंडारण कली सुनवधा के नलए नकि नकि चलीजो ंका इसे्तमाल नकया जा सकता 

है, वण्यि करे। 
प्रश्न 8. बाल स्ास्थ्य से आप का समझते है। बाल स्ास्थ्य कली देखभाल और आदतो ंका पररचय दलीनजए। 

vvv
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अस्ीकरण (Disclaimer)

पुस्तक में उपयोग कली गई छनवयां और तस्लीरें  शैषिनणक उदे्श्य के नलए नवनभन्न संसाधिो ंऔर वेबसाइटो ं
से लली गई हैं और यह छात्रो ंऔर नशषिको ंकली समझ के नलए हैं। नकसली भली तस्लीर का उपयोग व्यावसानयक 
उदे्श्य या नकसली भली प्रकार के लाभ के नलए िहली ंनकया गया है।




