


SC
ERT DELHIशारीररक गतितिति प्रतशक्षक

(PHYSICAL ACTIVITY TRAINER)

Class XII (2025-26)

State Council of Educational Research & Training, Delhi
Varun Marg, Defence Colony, New Delhi - 110024



II

'kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd (PHYSICAL ACTIVITY TRAINER)

SC
ERT DELHI

ISBN: 978-93-6291-364-7
© राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद, क्दल्ली 
अप्रै्, 2025

प्रकातशि : राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवं प्रक्शषिण पररषद, क्दल्ली 
मुतरिि : राज क्प्रंटस्स, ए-9, सेकटर बली-2, ट्रोक्नका क्सटली, ्रोनली, गाक्ि्याबाद (्यू.पली.)

मुख्य सलाहकार
डॉ. रलीता शरा्स, क्नदेशक, राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , क्दल्ली 
डॉ. नाहर क्संह, सं्युकत क्नदेशक (शैषिक्णक), राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , क्दल्ली
सलाहकार
श्लीरतली क्बर्ा कुरारली, डली.डली.ई, वरोकेशन् क्शषिा, क्दल्ली 
श्ली राकेश ब्, ओ.एस.डली, वरोकेशन् बांच, क्दल्ली 
श्ली संजलीव कुरार गौड़, ओ.एस.डली,वरोकेशन् बांच, क्दल्ली
नोडल अतिकारी
श्लीरतली ररन अररोड़ा,सहा्यक प्ररोफेसर, राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , क्दल्ली 
डॉ. अपसरा अंसारली, सहा्यक प्ररोफेसर, राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् ,  क्दल्ली
तिष्य समनि्यक
डॉ. दलीक्पका रलहरोत्ा, सहा्यक प्ररोफेसर, रंड्ली्य क्शषिा एवं प्रक्शषिण संस्ान, राजेंद्र नगर, क्दल्ली
संपादक मंडल 
डॉ. दलीक्पका रलहरोत्ा, सहा्यक प्ररोफेसर, रंड्ली्य क्शषिा एवं प्रक्शषिण संस्ान, राजेंद्र नगर, क्दल्ली 
डॉ. डली. एस. ्यादव, सेवाक्नवृत्त प्राचा्य्स, डाइट (एससलीईआरटली), क्दल्ली
लेखक समूह
डॉ. दलीक्पका रलहरोत्ा, सहा्यक प्ररोफेसर, रंड्ली्य क्शषिा एवं प्रक्शषिण संस्ान, राजेंद्र नगर, क्दल्ली 
डॉ. डली. एस. ्यादव, सेवाक्नवृत्त प्राचा्य्स, डाइट (एससलीईआरटली), क्दल्ली 
डॉ. उरेश कुरार अह्ावत,प्रवकता, (शारलीररक क्शषिा), क्दल्ली बरोड्ड ऑफ सककू् एजुकेशन, क्दल्ली 
डॉ. सक्चन कुरार, प्रवकता, (शारलीररक क्शषिा), सववोद्य सह-क्शषिा क्वद्ा््य, कुंवर क्संह नगर 
श्ली राकेश कुरार ्यादव,शारलीररक क्शषिा प्य्सवेषिक, षिेत्-29., उप- क्शषिा क्नदेशक, नई क्दल्ली 
श्लीरतली सुनलीता शारदा ,प्रवकता(शारलीररक क्शषिा),रा्यसलीना बंगा्ली क्वद्ा््य, क्चतरंजन पाक्क , नई क्दल्ली 
श्ली क्वकास क्संह , प्रवकता (शारलीररक क्शषिा),सववोद्य बा् क्वद्ा््य, चाँद नगर
आभार
डॉ. पवन कुरार, सहा्यक प्ररोफेसर पली जली  डली ए वली कॉ्ेज क्दल्ली ्यूक्नवक्स्सटली 
प्रकाशन अतिकारी
डॉ. रुकेश ्यादव,राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , नई क्दल्ली
प्रकाशन दल
श्ली क्दनेश कुरार शरा्स, ए.एस.ओ., राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , नई क्दल्ली 
सुश्ली फौक्ज्या, (बली.आर.पली.), राज्य शैक्षिक अनुसंधान एवंं प्रक्शषिण पररषद् , नई क्दल्ली



Class XII

III

SC
ERT DELHI



IV

'kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd (PHYSICAL ACTIVITY TRAINER)

SC
ERT DELHI



Class XII

V

SC
ERT DELHI

आमुख

बच्चों के सरग्र क्वकास रें शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों का रहतवपूण्स स्ान है। ्ये गक्तक्वक्ध्याँ न केव् उनके शारलीररक 
सवास्थ्य करो सुधारतली हैं, बललक रानक्सक और साराक्जक क्वकास रें भली ्यरोगदान देतली हैं। क्न्यक्रत शारलीररक 
अभ्यास से हक्डि्याँ रजबूत ,रांसपेक्श्याँ और हृद्य सषिर बनते हैं, क्जससे ररोटापे जैसली सरस्याओं से बचाव हरोता 
है। रानक्सक रूप से, ्ये गक्तक्वक्ध्याँ बच्चों का ध्यान केंक्द्रत करने, सररण शलकत और सरस्या सराधान कली 
षिरता करो बढातली हैं। खे् और शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ आतरक्वशवास और आतर-समरान करो प्ररोतसाक्हत करतली 
हैं, क्यचोंक्क बच्े नई चुनौक्त्यचों करो पार कर नई षिरताओं का क्वकास करते हैं। टलीर-आधाररत खे्चों से उनरें 
सह्यरोग, सारंजस्य और नेतृतव जैसे साराक्जक कौश् क्वकक्सत हरोते हैं। इसके सा् हली, शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ 
बच्चों के तनाव करो कर कर उनहें खुश और संतुक््त बनाए रखने रें रदद करतली हैं।

प्रा्क्रक सतर पर शारलीररक क्शषिा सहा्यक का रहतव अत्यक्धक हरोता है। ्ये सहा्यक बच्चों रें शारलीररक क्फटनेस 
करो बढावा देने, ररोटर कौश् करो सुधारने और सवस् जलीवनशै्ली कली रहत्ता सरझाने रें अहर भूक्रका क्नभाते 
हैं। इस सहा्यक सारग्रली का उद्ेश्य शारलीररक क्शषिा सहा्यकचों करो उन क्वक्वध गक्तक्वक्ध्यचों से पररक्चत कराना 
है जरो बच्चों के शारलीररक और रानक्सक क्वकास रें सहा्यक हरोतली हैं। सा् हली, ्यह सहा्यक सारग्रली बतातली है 
क्क शारलीररक क्शषिा क्कस प्रकार टलीरवक्क, अनुशासन और नेतृतव जैसे कौश् क्वकक्सत करतली है और सपरोरस्स 
सेकटर के क्वसतार रें कैसे ्यरोगदान देतली है। एक सकारातरक और प्रेरक वातावरण रें, शारलीररक क्शषिा सहा्यक 
बच्चों करो सक्रि्य और सवस् जलीवनशै्ली अपनाने के क््ए प्रेररत करते हैं।

्यह सहा्यक सारग्रली, प्रा्क्रक सतर पर शारलीररक क्शषिा सहा्यकचों करो बच्चों रें जलीवनभर कली सवास्थ्य और 
क्फटनेस आदतचों कली नींव रखने के क््ए आवश्यक कौश् क्वकक्सत करने रें सहा्यक है। शारलीररक क्शषिा के 
राध्यर से बच्चों का सवास्थ्य और सराज के प्रक्त ्यरोगदान सुक्नलशचत करना इस प्र्यास का रुख्य उद्ेश्य है।

 डॉ दीतपका मलहोत्ा
संपादक व क्वष्य सरनव्यक 
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अध्या्य
शारीररक तशक्षा और  
सपोरस्स सेक्टर का अिलोकन 1

सीखने के प्रतिफल (Learning Outcome):
शारलीररक क्शषिा सहा्यक कली नौकरली प्ररोफाइ् और कैरर्यर के अवसरचों का क्ववरण करता है ।

शारलीररक गक्तक्वक्ध, गेर, सपरोरस्स और रनरोरंजन के बलीच अंतर करते है।

खे् रें जलीवन कौश् के रहतव का वण्सन करता है ।

इकाई (1): शारीररक तशक्षा और सपोरस्स सेक्टर का अिलोकन
पररच्य (Introduction)
शारलीररक क्शषिा और सपरोरस्स सेकटर रानव जलीवन के सवाांगलीण क्वकास रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाते हैं। आज के 
प्रक्तसपधा्सतरक ्युग रें शारलीररक क्शषिा और सपरोरस्स सेकटर के अन्य आ्यारचों के सा् सरान रहतव प्रापत क्क्या 
है। शारलीररक क्शषिा का उद्ेश्य व्यलकत करो शारलीररक रूप से सक्रि्य और क्फट बनाने के सा् उसे अनुशासन, 
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सह्यरोग और नेतृतव जैसे जलीवन कौश् क्सखाना भली है। ्यह एक ऐसा राध्यर है, जरो ्छात्चों करो उनके व्यलकतगत 
और साराक्जक दाक््यतवचों करो सरझने और उनहें क्नभाने रें रदद करता है। इसके राध्यर से ्छात्चों रें सकारातरक 
जलीवन शै्ली अपनाने और सवस् आदतचों करो क्वकक्सत करने कली प्रेरणा क्र्तली है। सपरोरस्स सेकटर न केव् 
व्यलकतगत प्रदश्सन करो क्नखारता है, त्ा सराज रें सह्यरोग, प्रक्तसपधा्स और सहनशली्ता के गुण भली स्ाक्पत 
करता है। खे् और प्रक्त्यरोक्गताएँ ्रोगचों करो शारलीररक और रानक्सक संतु्न बनाए रखने रें रदद करतली हैं। ्यह 
षिेत् राषट्ली्य और अंतरा्सषट्ली्य सतर पर पहचान प्रापत करने का अवसर प्रदान करता है, त्ा इसे एक व्यवसा्य 
क्वकलप के रूप रें भली देखा जा सकता है। शारलीररक क्शषिा और खे् का सं्युकत प्रभाव केव् व्यलकतगत सतर 
तक सलीक्रत नहीं है; ्यह सराज और राषट् करो भली सशकत बनाता है। सवस् नागररक एक सरृद और प्रगक्तशली् 
राषट् कली नींव हरोते हैं और इस दृलषटकरोण से आधुक्नक सर्य रें शारलीररक क्शषिा और सपरोरस्स सेकटर का रहतव 
और अक्धक बढ जाता है।

शारीररक तशक्षा सहा्यक का का्य्स तििरण (Job Profile of Physical Education 
Assistant)
शारलीररक क्शषिा सहा्यक शारलीररक क्शषिा के षिेत् रें एक रहतवपूण्स भूक्रका क्नभा सकता है। ्यह भूक्रका न 
केव् बच्चों के शारलीररक सवास्थ्य करो बढावा देने के क््ए आवश्यक है, बललक उनहें सवस् जलीवनशै्ली अपनाने 
और क्वक्भन्न खे्चों और शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों रें भाग ्ेने के क््ए प्रेररत करने रें भली सहा्यक है। इस पद पर 
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का्य्सरत व्यलकत सहा्यक शारलीररक क्शषिा के रूप रें का्य्स करता है और शारलीररक क्शषिा का्य्सरिरचों करो सुचारू 
रूप से संचाक््त करने रें सहा्यक हरोता है।

शारलीररक क्शषिा सहा्यक का का्य्स षिेत् व्यापक है, क्जसरें शारलीररक प्रक्शषिण से ्ेकर संगिनातरक क्जमरेदारर्याँ 
शाक्र् हरोतली हैं। आइए शारलीररक क्शषिा सहा्यक के का्ययों करो क्वसतार से सरझते हैं:

 q कक्षाओं और गतितिति्यों की िै्यारी (Preparing for classes and activities)

शारलीररक क्शषिा सहा्यक का एक रुख्य का्य्स खे् सारग्रली और उपकरणचों करो तै्यार करना हरोता है। 
्यह सुक्नलशचत करना क्क सभली उपकरण सहली लस्क्त रें हचों और सर्य पर उप्बधता हचों ।

 q शारीररक प्रतशक्षण में सहा्यिा (Assistance in physical training)

शारलीररक प्रक्शषिण सत्चों के दौरान शारलीररक क्शषिा सहा्यक, शारलीररक प्रक्शषिक करो सहा्यता प्रदान करता 
है। इसरें बच्चों करो गक्तक्वक्ध्यचों के सहली तरलीके सरझाना, उनहें उक्चत राग्सदश्सन देना और उनकली सुरषिा 
सुक्नलशचत करना शाक्र् है।

 q खेल प्रति्योतगिाओं का आ्योजन (Organizing sports competitions)

सककू् रें आ्यरोक्जत हरोने वा्ली क्वक्भन्न खे् प्रक्त्यरोक्गताओं और वाक्ष्सक खे् क्दवस कली तै्यारली रें 
शारलीररक क्शषिा सहा्यक रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाता है। ्यह का्य्सरिर कली ्यरोजना बनाने, रैदान तै्यार 
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करने और बच्चों करो उनके खे् रें भाग ्ेने के क््ए प्ररोतसाक्हत करने रें रदद करता है।

 q प्रगति का मूल्यांकन (Evaluating progress)

शारलीररक क्शषिा सहा्यक क्शषिक कली देखरेख रें बच्चों कली शारलीररक पुलषट और खे्चों रें उनकली प्रगक्त 
का रूल्यांकन करता है। इसके क््ए वह उनकली शारलीररक षिरता, तकनलीकली कौश् और सह्यरोगातरक 
व्यवहार का क्नरलीषिण करता है।

 q अनुशासन और सुरक्षा सुतनश्चि करना (Ensuring discipline and safety)

शारलीररक क्शषिा सहा्यक ्यह सुक्नलशचत करता है क्क बच्े गक्तक्वक्ध्यचों के दौरान अनुशासन बनाए रखें 
और क्कसली भली संभाक्वत चरोट ्या दुर्सटना से बचने के क््ए सुरषिा क्न्यरचों का पा्न करें।

 q  प्रेरणा और परामश्स (Motivation and Mentoring)

शारलीररक क्शषिा सहा्यक बच्चों करो शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों और खे्चों के प्रक्त रुक्च उतपन्न करने और 
उनहें प्ररोतसाक्हत करने का का्य्स करता है। वह उनहें खे् के रहतव और शारलीररक सवास्थ्य पर उसके 
सकारातरक प्रभाव के बारे रें जागरूक करता है।

शारलीररक क्शषिा सहा्यक बच्चों के शारलीररक, रानक्सक और साराक्जक क्वकास रें रहतवपूण्स ्यरोगदान देता है। 
्यह पद न केव् उनरें सवस् जलीवनशै्ली का क्वकास करता है, बललक उनहें जलीवन रें अनुशासन, टलीर भावना 
और आतरक्वशवास जैसे गुण क्सखाने रें भली सहा्यक हरोता है। शारलीररक क्शषिा सहा्यक एक राग्सदश्सक के रूप 
रें उभरता है।

शारीररक तशक्षा सहा्यक की व्यािसात्यक संभािनाएँ (Career Opportunities of a 
Physical Education Assistant)
शारलीररक क्शषिा सहा्यक के रूप रें व्यवसा्य उन व्यलकत्यचों के क््ए एक सुनहरा अवसर प्रदान करता है जरो 
सवास्थ्य, क्फटनेस और खे्चों के प्रक्त उतसाहली हैं और इस षिेत् रें अपना भक्वष्य बनाना चाहते हैं। ्यह पद 
शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों त्ा खे्चों करो बढावा देने के सा्-सा् क्शषिण और नेतृतव कौश् करो क्वकक्सत करने 
का भली अवसर प्रदान करता है। इस षिेत् रें ्गातार बढतली जागरूकता और शारलीररक क्शषिा के रहतव करो 
देखते हुए, शारलीररक क्शषिा सहा्यकचों कली रांग भली तेजली से बढ रहली है।

शारलीररक क्शषिा सहा्यक के रूप रें का्य्स करने के बाद, व्यलकत के क््ए कई व्यवसा्य कली संभावनाएँ खु्तली 
हैं, जरो इस षिेत् रें क्वशेषज्ता और अनुभव पर क्नभ्सर करतली हैं।
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(1) शारीररक तशक्षा तशक्षण (Physical Education Teaching)
शारलीररक क्शषिा सहा्यक के रूप रें अनुभव प्रापत करने के 
उपरांत, व्यलकत शारलीररक क्शषिा क्शषिक बनने के क््ए 
्यरोग्य हरो सकता है। इसके क््ए आवश्यक शैषिक्णक और 
व्यावसाक््यक ्यरोग्यता पूरली करनली हरोतली है। इस भूक्रका रें 
वह बच्चों करो शारलीररक क्शषिा का गहन ज्ान और प्रक्शषिण 
प्रदान कर सकता है।

(2) कोतचंग (Coaching) 
शारलीररक क्शषिा सहा्यक अपने अनुभव और क्वशेषज्ता के 
आधार पर खे् प्रक्शषिक (करोच) के रूप रें भली कार 

कर सकता है। ्यह भूक्रका क्वक्भन्न खे्चों रें 
तकनलीकली प्रक्शषिण और कौश् क्वकास कली 
आवश्यकता करो पूरा करतली है। करोक्चंग के षिेत् 
रें व्यवसा्य सककू्ली सतर से ्ेकर राषट्ली्य और 
अंतरराषट्ली्य सतर तक हरो सकता है।

(3) खेल प्रबंिन (Sports Management) 
शारलीररक क्शषिा सहा्यक खे् प्रबंधन के षिेत् रें भली अपना व्यवसा्य बना सकता है। खे् आ्यरोजनचों, 
टूना्सरेंरस और प्रक्त्यरोक्गताओं के प्रबंधन रें उनकली भूक्रका रहतवपूण्स हरो सकतली है। ्यह षिेत् संगक्ित 
और कुश् व्यलकत्यचों के क््ए कई अवसर प्रदान करता है।
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(4) तफ्टनेस सेक्टर (Fitness Sector) 
आज के सर्य रें क्फटनेस एक तेजली से बढता हुआ उद्रोग है। 
शारलीररक क्शषिा सहा्यक क्फटनेस ट्रेनर के रूप रें भली अपनली सेवाएँ 
दे सकता है। ्यह व्यवसा्य क्जर, ्यरोग सटूक्ड्यरो, क्फटनेस क्ब, 
और व्यलकतगत ट्रेक्नंग सत्चों रें अवसर प्रदान करता है।

(5) उपकरण प्रबंिक (Equipment Managers)
खे्चों रें उपकरणचों का प्रबंधन अत्यक्धक रहतवपूण्स का्य्स हरोता है।
शारलीररक क्शषिा सहा्यक खे् उपकरणचों के प्रबंधक के रूप रें 
भली कार कर सकता है। इस भूक्रका रें खे् आ्यरोजनचों के क््ए 
आवश्यक उपकरणचों कली देखभा् और उनकली व्यवस्ा करना 
शाक्र् है।

(6) खेल पत्काररिा (Sports Journalism)
 खे् पत्काररता एक ररोरांचक और प्रभावशा्ली षिेत् है, जहाँ शारलीररक 

क्शषिा सहा्यक खे्चों से जुड़ली रटनाओं, रैचचों और क्ख्ाक्ड़्यचों कली 
ररपरोक्टिंग कर सकता है। ्यह व्यवसा्य रलीक्ड्या, सराचार पत्, टलीवली 
चैन् और ऑन्ाइन प्ेटफारयों पर कार करने के अवसर प्रदान 
करता है।

(7) फो्टोग्ाफी (Photography)
खे्चों और शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों के दौरान फरोटरोग्राफली एक
रहतवपूण्स भूक्रका क्नभातली है। शारलीररक क्शषिा सहा्यक 
खे् फरोटरोग्राफर के रूप रें का्य्स कर सकता है, जरो खे्चों 
कली रटनाओं, क्ख्ाक्ड़्यचों और क्वक्भन्न प्रक्त्यरोक्गताओं करो 
कैररे रें कैद करता है।
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(8) खेल तचतकतसा तिज्ान (Sports Medicine) 
शारलीररक क्शषिा सहा्यक खे् क्चक्कतसा क्वज्ान के षिेत् 
रें भली करर्यर बना सकता है। इसरें खे् के दौरान हरोने 
वा्ली चरोटचों का इ्ाज, पुनवा्सस और शारलीररक सवास्थ्य 
सुधार पर ध्यान केंक्द्रत क्क्या जाता है। इस व्यवसा्य रें 
का्य्स करने के क््ए क्चक्कतसा और शारलीररक क्चक्कतसा 
रें क्वशेषज्ता कली आवश्यकता हरोतली है।

(9)  खेल मनोतचतकतसक  
(Sports Psychologist)
शारलीररक क्शषिा सहा्यक खे् रनरोक्चक्कतसक के
रूप रें भली कार कर सकता है, जरो क्ख्ाक्ड़्यचों के 
रानक्सक सवास्थ्य पर ध्यान केंक्द्रत करता है। ्यह 
व्यवसा्य रानक्सक रणनलीक्त्यचों, तनाव प्रबंधन और 
रानक्सक प्रदश्सन रें सुधार के क््ए उप्युकत है।

(10)  खेल पोषण तिशेषज्  
(Sports Nutritionist)
शारलीररक क्शषिा सहा्यक खे् परोषण क्वशेषज् के रूप रें भली का्य्स कर सकता है। इस भूक्रका रें वह 
क्ख्ाक्ड़्यचों करो सहली आहार और परोषण के बारे रें राग्सदश्सन करता है ताक्क वे अपने शारलीररक प्रदश्सन 
करो बेहतर बना सकें। ्यह व्यवसा्य क्ख्ाक्ड़्यचों कली सेहत और प्रदश्सन के क््ए आवश्यक है।

शारलीररक क्शषिा सहा्यक के रूप रें व्यवसा्य न केव् व्यलकतगत क्वकास का अवसर प्रदान करता 
है, बललक ्यह सराज के क््ए ्यरोगदान करने का एक सशकत राध्यर भली है। ्यह षिेत् हरेशा नई 
चुनौक्त्यचों और अवसरचों से भरा रहता है, क्जससे व्यलकत करो न केव् एक पेशेवर के रूप रें बललक एक 
प्रेरणादा्यक व्यलकततव के रूप रें भली उभरने का अवसर क्र्ता है। इस षिेत् रें सरप्सण, पररश्र और 
दृढता के सा् असलीर संभावनाएँ हैं।
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शारीररक गतितिति, गेम, सपोरस्स और मनोरंजन में तभन्निा  
(Differentiate Physical Activity, Games, Sports and Recreation)
पररच्य (Introduction) 
रनुष्य का जलीवन शारलीररक और रानक्सक गक्तक्वक्ध्यचों का एक संगक्ित ताना-बाना है। इनरें से प्रत्येक गक्तक्वक्ध 
का एक क्वशेष उद्ेश्य और प्रभाव हरोता है। शारलीररक गक्तक्वक्ध हरारे शरलीर के सवास्थ्य और क्फटनेस के क््ए 
एक आधारभूत आवश्यकता है, जबक्क गेर और सपरोरस्स प्रक्तसपधा्स, अनुशासन और टलीर भावना करो क्वकक्सत 
करने के साधन हैं। इसके क्वपरलीत, रनरोरंजन, रानक्सक और शारलीररक नवलीनलीकृत करने का एक राध्यर है, 
जरो हरें जलीवन के तनावचों से रुकत करता है। इन सभली पह्ुओं करो सरझना आवश्यक है, क्यचोंक्क ्ये न केव् 
हरारे दैक्नक जलीवन का क्हससा हैं, बललक हरारली सरोच, सवास्थ्य, और साराक्जक रूल्यचों करो भली प्रभाक्वत करते 
हैं। इस अध्या्य रें हर शारलीररक गक्तक्वक्ध, गेर, सपरोरस्स और रनरोरंजन के बलीच के सूक्र अंतर करो गहराई से 
सरझेंगे।

शारीररक गतितिति (Physical Activity)
क्वशव सवास्थ्य संगिन (WHO) शारलीररक गक्तक्वक्ध करो कंका् कली रांसपेक्श्यचों द्ारा उतपन्न क्कसली भली 
शारलीररक गक्त के रूप रें पररभाक्षत करता है क्जसके क््ए ऊजा्स व्य्य कली आवश्यकता हरोतली है। ्यह गक्तक्वक्ध्याँ 
शारलीररक क्फटनेस और सवास्थ्य करो बनाए रखने के क््ए अत्यंत रहतवपूण्स हरोतली हैं। शारलीररक गक्तक्वक्ध क्कसली 
भली रूप रें हरो सकतली है, चाहे वह च्ना हरो, दौड़ना, तैरना, ्या दैक्नक गक्तक्वक्ध्याँ।
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शारलीररक गक्तक्वक्ध के दरो रुख्य प्रकार हरोते हैं: संगक्ित 
शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ और असंगक्ित शारलीररक 
गक्तक्वक्ध्याँ। संगक्ित शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ जैसे क्जर 
रें कसरत, एक क्नधा्सररत का्य्सरिर के अनुसार हरोतली 
हैं, जबक्क असंगक्ित शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ जैसे ताजे 
हवा रें च्ना ्या सलीक्ढ्याँ चढना ररोिररा्स के जलीवन 
का क्हससा बन सकतली हैं।

्यह शारलीररक सवास्थ्य, रानक्सक लस्क्त और सरग्र 
जलीवनशै्ली पर गहरा प्रभाव डा्तली है। क्न्यक्रत 
शारलीररक गक्तक्वक्ध न केव् रांसपेक्श्यचों करो सब्/
सषिर बनातली है, बललक हृद्य, शवसन तंत् और 
रानक्सक लस्क्त करो भली बेहतर बनातली है। ्यह तनाव, 
क्चंता और अवसाद के सतर करो भली कर करने रें रदद करतली है, क्जससे व्यलकत का सरग्र कल्याण बढता है।

गेम (Games) 
गेर संरक्चत गक्तक्वक्ध्याँ हरोतली हैं, जरो क्न्यरचों और उद्ेश्यचों के आधार पर खे्ली जातली हैं जैसे रनरोरंजक गेर। 
गेर रानव जलीवन का अक्भन्न क्हससा हैं, जरो न केव् रनरोरंजन का साधन हरोते हैं, बललक शारलीररक, रानक्सक 
और साराक्जक क्वकास रें भली रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाते हैं। गेर का उद्ेश्य शारलीररक क्फटनेस का क्वकास, टलीर 
भावना, अनुशासन, प्रक्तसपधा्स और सह्यरोग करो बढावा देना हरोता है। 

गेर का क्वभाजन रुख्य रूप से दरो भागरो रें क्क्या जा सकता है, जैसे व्यलकतगत गेर और टलीर गेर। व्यलकतगत 
गेर रें क्ख्ाड़ली अपनली षिरता का प्रदश्सन करता है, जैसे क्क टरेक्नस, ए््ेक्टकस ्या बैडक्रंटन, जबक्क टलीर 
गेर रें कई क्ख्ाड़ली क्र्कर एक ्क््य कली ओर कार करते हैं, जैसे पारंपररक गेर, षिेत्ली्य गेर, एव फुटबॉ्, 
क्रिकेट, हॉकली, वॉ्लीबॉ् आक्द करो अपने सिरूपानुसार खेलना। 

गेर न केव् शारलीररक षिरता करो बढाते हैं, बललक रानक्सक लस्क्त करो भली प्रभाक्वत करते हैं। क्ख्ाड़ली के 
आतरक्वशवास रें वृक्द हरोतली है, और उसे जलीत-हार के रूल्य का ज्ान हरोता है। गेर बच्चों रें टलीरवक्क और नेतृतव 
कौश् करो बढाते हैं, और ्यह उनहें अनुशासन, सर्य प्रबंधन, और क्नण्स्य ्ेने कली षिरता क्सखाते हैं। इसके 
अक्तररकत, गेर साराक्जक रे्जरो् और दरोसतली का भली राध्यर हरोते हैं, क्यचोंक्क ्ये व्यलकत करो दूसरचों के सा् 
सह्यरोग करने और एक सारान्य उद्ेश्य के क््ए क्र्कर कार करने का अवसर प्रदान करते हैं।
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गेर का रहतव केव् शारलीररक क्फटनेस तक सलीक्रत नहीं रहता, बललक ्यह व्यलकत के रानक्सक संतु्न और 
जलीवन के प्रक्त सकारातरक दृलषटकरोण करो भली सशकत बनाता है। ्यहली कारण है क्क गेर जलीवन रें आनंद और 
सरृक्द ्ाने के सा्-सा् सफ्ता और खुशली कली कुंजली बनते हैं।

सपोरस्स (Sports)
सपरोरस्स एक व्यवलस्त और प्रक्तसपधधी
गक्तक्वक्ध है, जरो शारलीररक और 
रानक्सक दरोनचों तरह कली चुनौक्त्याँ 
प्रसतुत करतली है। ्ये सपरोरस्स संस्ागि 
तन्यमों और शितों के अंिग्सि 
आ्योतजि होिे हैं, और इनमें 
व्यशकिगि ्या ्टीम के सिर पर 
प्रतिसपिा्स होिी है। सपरोरस्स का 
उद्ेश्य केव् शारलीररक षिरता का 
परलीषिण नहीं हरोता, इसरें क्ख्ाक्ड़्यचों 
के रानक्सक कौश्, रणनलीक्तक सरोच और सहनशलकत कली भली परलीषिा ्ली जातली है।

सपरोरस्स कली दुक्न्या बहुत क्वसतृत है, क्जसरें क्वक्भन्न खे्चों का सरावेश हरोता है, जैसे ए््ेक्टकस, क्रिकेट, 
फुटबॉ्, हॉकली, बैडक्रंटन, और टरेक्नस। इन खे्चों रें प्रक्तसपधा्स का सतर उच् हरोता है, और क्ख्ाड़ली इन खे्चों 
करो उच्तर शारलीररक क्फटनेस और रानक्सक ततपरता के सा् खे्ते हैं। सपरोरस्स करो पेशेवर सतर पर भली खे्ा 
जाता है, जहाँ क्ख्ाड़ली करो क्वशेष प्रक्शषिण और तै्यारली कली आवश्यकता हरोतली है।

सपरोरस्स न केव् शारलीररक सवास्थ्य करो बढावा देते हैं, बललक ्ये रानक्सक दृढता, आतरक्वशवास और साहस 
करो भली क्वकक्सत करते हैं। इन सपरोरस्स के राध्यर से क्ख्ाड़ली टलीर भावना, नेतृतव कौश्, और सर्य प्रबंधन 
जैसली रहतवपूण्स जलीवन षिरताओं करो भली सलीखते हैं। सपरोरस्स रें भाग ्ेने से व्यलकत के व्यलकततव का भली क्वकास 
हरोता है, क्यचोंक्क ्यहां जलीत और हार दरोनचों का सारना करना पड़ता है, क्जससे व्यलकत रें पराज्य करो सवलीकारने 
और संरष्स करने कली शलकत क्वकक्सत हरोतली है।

एक अच्छरे क्ख्ाड़ली कली पहचान केव् उसकली शारलीररक शलकत से नहीं हरोतली, बललक उसकली रानक्सक लस्क्त 
और खे् के प्रक्त उसकली प्रक्तबदता पर क्नभ्सर करतली है। सपरोरस्स सराज रें एकता और सह्यरोग का संदेश देते 
हैं, और इनका प्रभाव खे् ककूद कली दुक्न्या से बाहर भली हरारे दैक्नक जलीवन रें क्दखाई देता है। इस प्रकार, 
सपरोरस्स केव् एक प्रक्तसपधधी गक्तक्वक्ध नहीं, बललक एक जलीवनदृलषट है, जरो जलीवन करो चुनौतलीपूण्स और ररोरांचक 
बनातली है।
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मनोरंजन (Recreation)
रनरोरंजन रानव जलीवन रें आनंद और ताजगली ्ाने के क््ए आवश्यक है, जरो शारलीररक और रानक्सक क्वश्ार 
का राध्यर है। ्यह वह गक्तक्वक्ध्याँ हैं जरो व्यलकत करो आरार, खुशली और रानक्सक शांक्त प्रदान करतली हैं। 
रनरोरंजन का रुख्य उद्ेश्य तनाव करो कर करना, जलीवन के कक्िन संरषयों से क्नजात क्द्ाना, और रन करो 
प्रसन्न और ऊजा्सवान रखना है। ्यह क्कसली भली रूप रें हरो सकता है – अके्े क्क्या ग्या का्य्स ्या सरूह रें 
कली गई करोई सारूक्हक गक्तक्वक्ध, जरो ताजगली और सकारातरकता का अहसास करातली हरो।

रनरोरंजन के क्वक्भन्न रूप हरोते हैं, जैसे संगलीत सुनना, नृत्य करना, क्फलर देखना, ्यात्ा करना, क्चत्क्ा, ्या 
पुसतकें पढना। इनरें से प्रत्येक गक्तक्वक्ध व्यलकत करो एक रानक्सक शांक्त और संतुलषट प्रदान करतली है, जरो जलीवन 
रें सरग्र संतु्न बनाए रखने के क््ए आवश्यक है। रनरोरंजन के दौरान व्यलकत न केव् अपनली शारलीररक 
ऊजा्स करो पुनः प्रापत करता है, बललक ्यह रानक्सक रूप से भली उसे तररोताजा कर देता है, क्जससे वह आगारली 
चुनौक्त्यचों के क््ए तै्यार हरोता है।

रनरोरंजन का रहतव केव् तनाव करो कर करने तक सलीक्रत नहीं रहता, बललक ्यह व्यलकत के साराक्जक 
जलीवन रें भली सुधार ्ाता है। ्यह दरोसतली, रे्-जरो् और पाररवाररक संबंधचों करो रजबूत करने का एक राध्यर 
बनता है। जब ्रोग एक सा् क्र्कर रनरोरंजक गक्तक्वक्ध्यचों रें भाग ्ेते हैं, तरो ्यह सह्यरोग, सरझदारली और 
सारूक्हक खुक्श्यचों का अहसास कराता है।
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आजक् तनावपूण्स जलीवन रें रनरोरंजन का रहतव और भली अक्धक बढ ग्या है। ्यह हरारे जलीवन रें संतु्न 
बनाए रखने के सा्-सा् रानक्सक और शारलीररक सवास्थ्य करो भली बेहतर बनाता है। ्यहली कारण है क्क 
रनरोरंजन के क्वक्भन्न रूपचों का जलीवन रें सरावेश हरें खुशहा् बनाता है त्ा ्यह जलीवन के प्रक्त सकारातरक 
दृलषटकरोण करो उतपन्न करता है।

मनोरंजक खेल (Recreational Games)
रनरोरंजनक खे् वे गक्तक्वक्ध्याँ हैं जरो व्यलकत करो शारलीररक और रानक्सक रूप से ताजगली प्रदान करने के सा्-
सा् आनंद और शांक्त का अनुभव करातली हैं। इन खे्चों का उद्ेश्य केव् शारलीररक क्फटनेस ्या प्रक्तसपधा्स नहीं 
हरोता, बललक ्यह एक सारूक्हक अनुभव हरोता है, क्जसरें भाग ्ेने वा्े व्यलकत आपसली सरझ, सह्यरोग और 
खुशली का आनंद ्ेते हैं। रनरोरंजक खे्चों रें क्कसली प्रकार कली उच् प्रक्तसपधा्स नहीं हरोतली, बललक ्ये खे् तनाव 
रुकत हरोते हैं और आरारदा्यक राहौ् रें खे्े जाते हैं, क्जससे रानक्सक और शारलीररक पुनक्न्सरा्सण हरोता है।

रनरोरंजक खे्चों के उदाहरणचों रें ्ूडरो, कैरर, रेर-रेर, दौड़, और पज् जैसली हलकली-फुलकली गक्तक्वक्ध्याँ 
शाक्र् हैं। ्ये खे् रुख्यतः पररवार, क्रत्चों ्या सरूहचों रें खे्े जाते हैं, और इनका उद्ेश्य क्सफ्क सर्य क्बताना 
त्ा आपस रें अच्छरे संबंध बनाना हरोता है। इन खे्चों रें जलीत ्या हार कली करोई गंभलीर भावना नहीं हरोतली, बललक 
आनंद और सारूक्हकता कली भावना प्रधान हरोतली है।
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रनरोरंजन खे्चों का रानक्सक और शारलीररक सवास्थ्य पर गहरा प्रभाव पड़ता है। ्ये न केव् तनाव करो कर 
करते हैं, बललक व्यलकत के अंदर सह्यरोग, सहनशली्ता और धै्य्स जैसे गुण भली क्वकक्सत करते हैं। रनरोरंजक 
खे्चों रें रानक्सक सजगता और शारलीररक क्रि्याव्ली का अच्छा संतु्न हरोता है, जबक्क कैरर और ्ूडरो जैसली 
बरोड्ड गेमस रें सारूक्हक क्नण्स्य और रणनलीक्त कली आवश्यकता हरोतली है।

इन खे्चों रें भाग ्ेने से साराक्जक और पाररवाररक संबंधचों करो भली रजबूतली क्र्तली है, क्यचोंक्क ्ये सारान्य 
बातचलीत और रे्जरो् का राध्यर बनते हैं। जब हर ऐसे खे्चों रें भाग ्ेते हैं, तरो हरें न केव् शारलीररक 
और रानक्सक क्वश्ार क्र्ता है, बललक हर आपस रें अच्छली ्यादें और खुक्श्याँ भली बनाते हैं।

इस प्रकार, रनरोरंजक खे् जलीवन रें खुशली और संतु्न का अहसास कराते हैं, क्जससे हर न केव् अपने 
शारलीररक सवास्थ्य करो बनाए रखते हैं, बललक साराक्जक और रानक्सक दृलषटकरोण से भली सकारातरक रहते हैं।

अििारणा 
(Concept)

 तििरण  
(Description)

मुख्य उद्े््य 
(Main 

Objectives)

प्रकार  
(Types)

शारलीररक गक्तक्वक्ध 
(Physical 
Activity)

शारलीररक प्र्यास कली क्कसली भली प्रकार 
कली क्रि्या, जैसे च्ना, दौड़ना, रर 
के कार करना।

शारलीररक क्फटनेस 
और सवास्थ्य करो 
बनाए रखना

असंगक्ित और 
व्यलकतगत

गेर (Game) एक संरक्चत और प्रक्तसपधधी गक्तक्वक्ध 
क्जसरें सवरक्चत क्न्यर और उद्ेश्य 
हरोते हैं, जैसे क्रिकेट, फुटबॉ्, हॉकली 
अपने सवरुपानुसार खे्ना आक्द ।

शारलीररक और 
रानक्सक कौश् का 
क्वकास, प्रक्तसपधा्स

व्यलकतगत ्या 
टलीर खे्

सपरोरस्स (Sports) उच् प्रक्तसपधा्स और पेशेवर सतर पर 
संस्ागत क्न्यरचोंनुसार खे्े जाने 
वा्े व्यवलस्त कौश्पूण्स सपरोरस्स, 
क्जसरें शारलीररक, रानक्सक और 
रणनलीक्त्यचों का परलीषिण हरोता हैं I

शारलीररक षिरता और 
रानक्सक शलकत का 
परलीषिण

प्रक्तसपधा्सतरक, 
व्यवलस्त 
एवं संस्ागत 
क्न्यरानुसार 

रनरोरंजन 
(Recreation) 

वह गक्तक्वक्ध्याँ जरो शारलीररक और 
रानक्सक क्वश्ार, खुशली और शांक्त 
प्रदान करतली हैं, जैसे ्ूडरो, कैरर, 
क्फलर देखना।

रानक्सक क्वश्ार 
और आनंद प्रापत 
करना

गैर-प्रक्तसपधा्सतरक 
और आरारदा्यक

तनषकष्स (Conclusion): ्ये सभली अवधारणाएँ अ्ग-अ्ग उद्ेश्य और प्रभाव रखतली हैं, ्ेक्कन जलीवन रें 
सभली का सरावेश व्यलकत करो शारलीररक, रानक्सक और साराक्जक दृलषटकरोण से संतुक््त और सवस् बनाता है।
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खेलों में जीिन कौशल का महति (Importance of।ife Skills in Sports)
खे् रानव जलीवन का अक्भन्न क्हससा है। ्यह न केव् हरारे शारलीररक सवास्थ्य करो बेहतर बनाता है, बललक 
रानक्सक और साराक्जक क्वकास रें भली सहा्यक हरोता है। खे्चों के राध्यर से जलीवन कौश् क्वकक्सत करना 
आज के सर्य रें और भली रहतवपूण्स हरो ग्या है। ्ये कौश् न केव् खे् के रैदान तक सलीक्रत रहते हैं, 
बललक हरारे व्यलकतगत, साराक्जक और व्यावसाक््यक जलीवन रें भली सफ्ता का आधार बनते हैं।

जीिन कौशल (Life skills)
जलीवन कौश् वे षिरताएं हैं, जरो व्यलकत करो क्वक्भन्न पररलस्क्त्यचों रें प्रभावली रूप से क्नण्स्य ्ेने, सरस्याओं करो 
सु्झाने और अन्य ्रोगचों के सा् बेहतर ता्रे् क्बिाने रें सषिर बनातली हैं।

ति्ि सिास्थ्य संग्ठन (WHO) के अनुसार, जलीवन कौश् कली पररभाषा है:

 अनुकूल और सकारातमक व्यिहार की क्षमिाएँ, जो व्यशकि्यों को दैतनक जीिन की मांगों और؛
चुनौति्यों से प्रभािी रूप से तनप्टने में सक्षम बनािे हैं।؛؛
्यह पररभाषा उन कौश्चों पर जरोर देतली है जरो व्यलकत्यचों करो चुनौक्त्यचों का रचनातरक तरलीके से सारना करने, 
रानक्सक सवास्थ्य बनाए रखने और दूसरचों के सा् सकारातरक रूप से बातचलीत करने रें रदद करते हैं। 
जलीवन कौश् रें क्नण्स्य ्ेना, सरस्या सराधान, संवाद कौश्, आतर-जागरूकता और तनाव से क्नपटने कली 
रणनलीक्त्याँ शाक्र् हैं।
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ति्ि सिास्थ्य संग्ठन (WHO) के अनुसार, जलीवन कौश् (Life Skills) रुख्य रूप से 10 प्रकार के 
हरोते हैं। इनका उद्ेश्य व्यलकत करो बेहतर जलीवन जलीने और चुनौक्त्यचों का सारना करने रें सषिर बनाना है। इनहें 
संषिेप रें क्नम्नक््क्खत रूप रें पररभाक्षत क्क्या जा सकता है:

क्र.सं. 
S.No.

जीिन कौशल  
(Life Skills)

पररभाषा (Definition)

1 आतर-जागरूकता  
(Self-Awareness)

अपने क्वचारचों, भावनाओं और व्यवहारचों करो सरझने और 
अपनली सार्थ्य्स व करजरोरर्यचों कली पहचान करने कली ्यरोग्यता।

2 तदानुभूक्त (Empathy) दूसरचों कली भावनाओं और लस्क्त्यचों करो सरझने और उनके 
दृलषटकरोण से चलीिचों करो देखने कली ्यरोग्यता।

3 क्नण्स्य ्ेने कली ्यरोग्यता  
(Decision-Making)

क्कसली भली लस्क्त रें सहली क्नण्स्य ्ेने और उसके पररणारचों 
करो सरझने कली ्यरोग्यता।

4 सरस्या-सराधान  
(Problem-Solving)

जलीवन रें आने वा्ली सरस्याओं का रचनातरक और प्रभावली 
सराधान क्नका्ने कली ्यरोग्यता।

5 रचनातरक सरोच  
(Creative Thinking)

नए और नवरोनरेषली तरलीकचों से सरस्याओं करो ह् करने और 
क्वचार प्रसतुत करने कली ्यरोग्यता।

6 आ्रोचनातरक/ताक्क्कक क्चनतन   
(Critical Thinking)

लस्क्त्यचों, क्वचारचों और सूचनाओं का क्वश्ेषण करने और 
उनरें सहली-ग्त कली पहचान करने कली ्यरोग्यता।

7 संचार कौश्  
(Effective Communication)

अपनली बात करो प्रभावली तरलीके से व्यकत करने और दूसरचों 
करो सरझने कली ्यरोग्यता।

8 अंतर-व्यलकतगत संबंध कौश् 
(Interpersonal Relationship 
Skills)

दूसरचों के सा् सवस् और सकारातरक संबंध बनाए रखने 
कली ्यरोग्यता।

9 भावनातरक क्न्यंत्ण (Coping 
with Emotions)

अपनली भावनाओं करो पहचानने, सरझने और उनहें क्न्यंक्त्त 
करने कली ्यरोग्यता।

10 तनाव प्रबंधन (Coping with 
Stress)

तनाव करो पहचानने, उसका प्रबंधन करने और जलीवन रें 
शांक्त बनाए रखने कली ्यरोग्यता।

सपरोरस्स, जलीवन कौश् करो क्वकक्सत करने का सबसे प्रभावली राध्यर है। जब क्ख्ाड़ली रैदान रें प्रक्तसपधा्स करते 
हैं, तरो उनहें न केव् शारलीररक बललक रानक्सक रूप से भली सजग व सब् बनना पड़ता है। ्यह अनुभव उनहें 
आतरक्वशवास और सार्थ्य्स का एहसास कराता है। खे् न केव् शारलीररक सवास्थ्य करो बढावा देते हैं, बललक 
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हरारे व्यलकततव और चररत् क्नरा्सण रें भली सहा्यक हरोते हैं। खे् जलीवन के क्वक्भन्न पह्ुओं रें उप्यरोगली जलीवन 
कौश् क्सखाते हैं। ्यहां हर क्वसतार से चचा्स करेंगे क्क खे्चों से हर असफ्ताओं से क्नपटना, कक्िन पररश्र 
का रहतव, टलीर का सदस्य बनना, त्याग करना, अनुशासन और सर्य प्रबंधन जैसे गुण कैसे सलीख सकते हैं।

असफलिाओं से तनप्टना सीखें (Learn on how to deal with Failure)
 q ● खे् के रैदान पर हर क्ख्ाड़ली कभली न कभली हार का सारना करता है। असफ्ता क्सखातली है क्क 

कैसे अपनली करजरोरर्यचों करो पहचानें और उनहें सुधारने कली क्दशा रें कार करें। ्यह रानक्सक रजबूतली 
और आतर-क्वश्ेषण का क्वकास करता है।

 q उदाहरण: क्रिकेट रें अगर करोई बल्ेबाज आउट हरो जाता है, तरो वह अपनली तकनलीक करो बेहतर बनाने 
के क््ए अभ्यास करता है।

 q जलीवन रें उप्यरोक्गता: असफ्ताओं करो सकारातरक नजररए से देखना और दरोबारा प्र्यास करना।

कत्ठन पररश्रम का महति (Importance of Working Hard)
 q ●खे् रें सफ्ता कक्िन पररश्र के क्बना संभव नहीं है। ्गातार अभ्यास, क्फटनेस बनाए रखना, और 

कौश् रें सुधार ्ाना क्ख्ाक्ड़्यचों के क््ए अक्नवा्य्स है।

 q उदाहरण: एक धावक करो अपनली गक्त और सहनशलकत बढाने के क््ए ररोजाना रंटचों अभ्यास करना 
पड़ता है।

 q जलीवन रें उप्यरोक्गता: ्यह गुण क्सखाता है क्क रेहनत और सरप्सण के क्बना बड़रे ्क््य हाक्स् नहीं 
क्कए जा सकते।

सपोरस्स तसखािा है तक ्टीम का सदस्य कैसे बने (Sports Will Teach How to Be a 
Team Member)
 q टलीर खे्, जैसे फुटबॉ् और हॉकली, ्यह क्सखाते हैं क्क टलीर का हर सदस्य रहतवपूण्स है। सफ्ता 

तब क्र्तली है जब सभली सदस्य एक-दूसरे का सह्यरोग करें।

 q उदाहरण: फुटबॉ् रें टलीर के क्ख्ाड़ली अपने व्यलकतगत प्रदश्सन से अक्धक टलीर के प्रदश्सन पर ध्यान 
केंक्द्रत करते हैं।

 q जीिन में उप्योतगिा: ्यह गुण हरें का्य्सस्् पर और साराक्जक संबंधचों रें सारूक्हकता का रहतव 
क्सखाता है।
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त्याग करना सीखना (Learning How to Make Sacrifices)
 q खे् हरें अपने व्यलकतगत क्हतचों करो ्छरोड़कर टलीर और बड़रे उद्ेश्य के क््ए कार करना क्सखाता है।

 q ●उदाहरण: फुटबॉ् रें रषिातरक क्ख्ाड़ली करो अपने व्यलकतगत ्ाभ करो ्छरोड़कर टलीर के क्हत रें खुद 
गरो् न करके अपने सा्ली करो बॉ् पास कर देता है।

 q जलीवन रें उप्यरोक्गता: ्यह क्सखाता है क्क दूसरचों कली भ्ाई के क््ए व्यलकतगत इच्छाओं करो प्रा्क्रकता 
देना रहतवपूण्स नहीं है।

अनुशासन सीखना (Learning Discipline)
 q खे् अनुशासन का सबसे बड़ा रंच है। क्ख्ाक्ड़्यचों करो सर्य पर अभ्यास, आहार क्न्यंत्ण, और क्न्यरचों 

का पा्न करना क्सखा्या जाता है।

 q उदाहरण: एक ए््लीट करो सर्य पर अभ्यास और सहली खानपान का पा्न करना अक्नवा्य्स हरोता है।

 q जीिन में उप्योतगिा: अनुशासन व्यलकत के जलीवन करो व्यवलस्त और उद्ेश्यपूण्स बनाता है।

सम्य प्रबंिन (Time Management)
 q ●खे् रें, प्रत्येक षिण रहतवपूण्स हरोता है। क्ख्ाक्ड़्यचों करो ्यह सलीखना हरोता है क्क कर सर्य रें कैसे 

क्नण्स्य ्ें और अपनली ्यरोजना करो अर् रें ्ाएं।

 q उदाहरण: बैडक्रंटन ्या टरेक्नस क्ख्ाड़ली करो खे् के दौरान षिक्णक एवं उक्चत क्नण्स्य ्ेना हरोता है।

 q जीिन में उप्योतगिा: सर्य का सहली उप्यरोग जलीवन के हर षिेत् रें सफ्ता का राग्स प्रशसत करता है।

खे् हरें असफ्ताओं से ्ड़ने, कक्िन पररश्र करने, टलीर भावना क्वकक्सत करने, त्याग करने, अनुशासन 
रें रहने और सर्य प्रबंधन का रहतव सरझने रें रदद करते हैं। ्ये सभली गुण हरें न केव् खे् के रैदान 
पर, बललक वासतक्वक जलीवन रें भली अक्धक सफ् और आतरक्नभ्सर बनने रें रदद करते हैं। 

आइए, खेलों को अपने जीिन का तहससा बनाएं और जीिन कौशलों को अपनी सबसे बडी साम्थ्य्स!

खेल जीिन का आईना है, ्यह हमें तसखािा है तक कैसे अपने जीिन को संिारें और हर चुनौिी को 
अिसर में बदलें।

vvv



18

'kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd (PHYSICAL ACTIVITY TRAINER)

SC
ERT DELHI

अध्या्य
तिद्ात््स्यों का  
आकलन 2

सीखने के प्रतिफल (Learning Outcome):
●क्वक्भन्न प्रकार के आक्न कली तु्ना करते है और रूल्यांकन के उद्ेश्य करो सपषट करते है।

गुणातरक और रात्ातरक रूल्यांकन के चरणचों कली पहचान करते है।

्छात्चों के आक्न और रूल्यांकन करो व्यवलस्त करते है।

अक्भभावक के सा् संवाद स्ाक्पत करने कली प्रक्रि्या का ज्ान प्रदक्श्सत करते है।
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इकाई (2): तिद्ात््स्यों का आकलन
आकलन का अ््स (Meaning of Assessment)
आक्न, एक व्यवलस्त प्रक्रि्या है क्जसके
राध्यर से क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने एवं 
प्रदश्सन से संबंक्धत जानकारली एकक्त्त एवं 
क्वश्ेक्षत करके व्याख्या कली जातली है। 
्यह क्शषिा रें एक रहतवपूण्स भूक्रका 
क्नभाता है। ्यह क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त के 
बारे रें जानकारली प्रदान करता हैं एवं 
उनकली षिरताओं करो पहचानता है त्ा 
सुधार कली आवश्यकता वा्े षिेत्चों कली 
पहचान करता है। आक्न के कई रूप 
हरो सकते हैं, जैसे परलीषिण, प्रश्रोत्तरली, 
प्रेषिण, परर्यरोजनाएँ और सव-रूल्यांकन, 
जरो क्शषिाक्््स्यचों कली सलीखने कली षिरताओं 
करो रापने रें सहा्यक हरोते हैं।

आक्न का उद्ेश्य केव् अंक देना नहीं है, बललक ्यह क्शषिण क्वक्ध्यचों करो राग्सदश्सन प्रदान करता है| इससे 
सलीखने के अनुभवचों करो सरृद करता है त्ा क्शषिाक्््स्यचों के सरग्र क्वकास करो बढावा देता है। प्रभावली आक्न 
से क्शषिाक्््स्यचों और क्शषिकचों दरोनचों करो ्यह सरझने रें रदद क्र्तली है क्क वे अपनली शैक्षिक प्रक्रि्या रें कहाँ 
हैं? आक्न से  अक्धगर प्रक्रि्या रें सुधार क्क्या जा सकता है त्ा पाठ्यरिर क्वकास, क्शषिण पदक्त्यचों एवं 
शैषिक्णक रानकचों से संबंक्धत क्नण्स्य ्ेने रें भली सहा्यता करता है।

आक्न, एक सतत और गक्तशली् प्रक्रि्या है जरो क्शषिा रें क्नरंतर सुधार करो बढावा देतली है। ्यह प्रक्रि्या 
सुक्नलशचत करतली है क्क सलीखने के उद्ेश्य पूण्ड हरो रहे हैं एवं क्शषिा्धी भक्वष्य कली शैक्षिक त्ा व्यावसाक््यक 
चुनौक्त्यचों के क््ए तै्यार हैं।

आकलन की पररभाषा (Definition of Assessment)
1.  'आक्न एक प्रक्रि्या है क्जसरें क्शषिा्धी के प्रदश्सन के बारे रें जानकारली एकक्त्त कली जातली है ताक्क 

क्शषिा्धी के अक्धगर और अक्धगर प्या्सवरण करो प्रभाक्वत करने वा्े क्नण्स्य क््ए जा सकें।'

रॉब्ट्ट जे. मारा्सनो (Robert J. Marzano)
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2.  'आक्न एक उपकरण है जरो क्शषिा्धी के ज्ान करो सरझने और क्शषिण का राग्सदश्सन करने रें सहा्यक 
हरोता है। इसका उद्ेश्य न केव् राप करना बललक क्शषिा्धी के अक्धगर करो बेहतर बनाना भली है।'

ग्ां्ट तितगनस (Grant Wiggins)
3.  'आक्न एक सतत प्रक्रि्या है क्जसरें क्शषिा्धी के अक्धगर और प्रदश्सन का अव्रोकन और रापन 

क्क्या जाता है ताक्क क्नरंतर सुधार हरो सके।'

सुसान एम. ब्ुकहा्ट्ट (Susan M. Brookhart)
4.  'आक्न क्शषिा प्रक्रि्या का एक अक्भन्न क्हससा है, क्जसका उप्यरोग ताकत और क्वकास के षिेत्चों कली 

पहचान करने के क््ए क्क्या जाता है ताक्क क्शषिाक्््स्यचों करो उनकली पूरली षिरता हाक्स् करने रें रदद 
क्र् सके।'

बेंजातमन एस. बलूम (Benjamin S. Bloom)
5.  'आक्न क्शषिण और अक्धगर के बलीच का सेतु है; ्यह प्रक्तक्रि्या प्रदान करता है जरो क्शषिकचों के क्नददेश 

करो क्शषिाक्््स्यचों कली क्वक्वध आवश्यकताओं के अनुरूप बनाने रें सहा्यता करता है।'

कैरोल एन ्टॉमतलंसन (Carol Ann Tomlinson)

6.  'आक्न एक क्चंतनशली् प्रक्रि्या है, क्जसरें क्शषिक क्वक्भन्न क्वक्ध्यचों का उप्यरोग करके सलीखने कली 
प्रक्रि्या रें क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने कली ततपरता, प्रगक्त, और अक्धग्रहण का पता ्गाता है।'

डॉ. सतचन कुमार और डॉ. उमेश कुमार अहलािि 

(Dr. Sachin Kumar and Dr. Umesh Kumar Ahlawat)

आकलन के प्रकार (Types of Assessment)
क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने और प्रगक्त के क्वक्भन्न पह्ुओं करो रापने के
क््ए आक्न कली आवशकता हरोतली है। कु्छ प्ररुख आक्न के 
प्रकार क्नम्नक््क्खत हैं:

1. सि-आकलन (Self-Assessment)
सव-आक्न एक ऐसली प्रक्रि्या है क्जसरें क्शषिा्धी अपने 
ज्ान, कौश् और प्रदश्सन का आक्न सव्यं करते हैं। 
इसका उद्ेश्य क्शषिा्धी करो अपनली षिरताओं और सलीराओं 
करो सरझने रें रदद  क्र्तली है ताक्क वे अपने क्वकास 
रें सक्रि्य भूक्रका क्नभा सकें।
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उदाहरण के क््ए दौड़ रें क्शषिा्धी अपने प्रदश्सन का आक्न कर सकते हैं—जैसे क्कतनली तेजली से 
दौड़ा, क्कतनली बार रुके और कहाँ सुधार कली जरूरत है। इस तरह, सव-आक्न से वे अपनली गक्त करो 
बढाने, सहनशलकत  और ्क््य तक पहुँचने के क््ए आवश्यक रणनलीक्त्याँ बना सकते हैं।

सि-आकलन चेकतलस्ट: दौड का प्रदश्सन

सि-आकलन के मापदंड संिोषजनक सुिार की 
आि््यकिा है

अत्यतिक सिुार की 
आि््यकिा है

दौड़ कली गक्त (Speed)
रैंने अपनली दौड़ कली गक्त संतरोषजनक रखली।
●रुकावट कली संख्या (Number of Pauses)
रैं क्बना रुके दौड़ सकता ्ा।
सांस कली लस्क्त (Breathing Condition)
दौड़ते सर्य रुझे सांस ्ेने रें करोई कक्िनाई नहीं हुई।
शरलीर कली प्रक्तक्रि्या (Body Response)
शरलीर रें करोई दद्स ्या तनाव रहसूस नहीं हुआ।
सुधार के षिेत् (Areas for Improvement)
रैं दौड़ रें अपनली सहनशलकत और गक्त रें सुधार कर 
सकता हूँ।
●्क््य तक पहुँचने कली रणनलीक्त (Strategy)
दौड़ पूरली करने के क््ए रेरली ्यरोजना सहली रहली।

2. सहपा्ठी आकलन (Peer Assessment) 
सहपािली आक्न रें क्शषिा्धी अपने सहपाक्ि्यचों के का्ययों और
प्रदश्सन का आक्न क्क्या जाता है। ्यह उनहें न केव् 
एक-दूसरे से सलीखने का अवसर देता है त्ा उनके सह्यरोग 
करो भली बढावा देता है। ्यह संवाद और आ्रोचनातरक सरोच 
जैसे रहतवपूण्स कौश्चों का क्वकास करने रें सहा्यक हरोता 
है। सहपािली आक्न से क्शषिाक्््स्यचों करो अपने क्वचार साझा 
करने और प्रक्तपुलषट (फलीडबैक) देने का अवसर क्र्ता है 
क्जससे वे अपने प्रदश्सन रें सुधार कली ओर प्रेररत हरोते हैं।
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उदाहरण के क््ए एक खे् गक्तक्वक्ध रें क्शषिा्धी एक सा् दौड़ ्गाने कली गक्तक्वक्ध करते हैं, सहपािली 
आक्न के राध्यर से वे एक-दूसरे कली गक्त, ऊजा्स सतर और तकनलीक का आक्न कर सकते हैं। 
एक क्शषिा्धी अपने सहपािली करो सुझाव दे सकता है क्क वह कैसे अपनली दौड़ने कली तकनलीक रें सुधार 
कर सकता है ्या ऊजा्स करो सहली ढंग से कैसे बनाए रख सकता है। इस प्रकार कली के सकारातरक 
प्रक्तपुलषट (फलीडबैक) से क्शषिाक्््स्यचों का आतरक्वशवास बढता है और वे अपने प्रदश्सन रें सुधार करने 
के क््ए प्रेररत हरोते हैं।

सहपा्ठी आकलन चेकतलस्ट: दौडने का आकलन

मापदंड हां ( ) नहीं ( ) त्टपपणी
गक्त का रूल्यांकन: सहपािली कली गक्त क्नरंतर है और दौड़ कली दूरली 
के क््ए उप्युकत है।
●ऊजा्स सतर: सहपािली ने दौड़ के दौरान ऊजा्स करो सहली ढंग से बनाए 
रखा है।
दौड़ने कली तकनलीक: दौड़ने कली तकनलीक रें सुधार के क््ए सुझाव दें 
(जैसे हा्चों कली लस्क्त, शरलीर का झुकाव)।
संतु्न: दौड़ते सर्य सहपािली का संतु्न अच्छा है और वे क्न्यंत्ण 
रें हैं।
सर््सन: सहपािली ने दौड़ के दौरान सकारातरक रवै्या बनाए रखा 
और आतरक्वशवास क्दखा्या।
सरग्र प्रदश्सन: सहपािली के दौड़ने के प्रदश्सन रें करोई क्वशेष सुधार 
कली आवश्यकता है।

सहपा्ठी को प्रतिपुशष्ट दें: 
1. सार्थ्य्स: ___________________________________________________________

2. सुधार के सुझाव: _____________________________________________________ 

3.  तशक्षक का अिलोकन (Teacher Observation) 
क्शषिक का अव्रोकन एक रहतवपूण्स आक्न प्रक्रि्या है, क्जसरें क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों के व्यवहार, 
भागलीदारली, और उनके का्य्स कली गुणवत्ता का ध्यानपूव्सक अव्रोकन करते हैं। इसके द्ारा क्शषिक ्यह 
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जान सकते हैं क्क क्शषिा्धी क्कस प्रकार से क्वष्यवसतु करो 
सरझ रहे हैं, क्कस षिेत् रें उनकली रुक्च अक्धक है त्ा 
क्कन षिेत्चों रें उनहें सुधार कली आवश्यकता हरो सकतली है।

उदाहरण के क््ए, शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों के दौरान   क्शषिक 
ध्यान देते हैं क्क क्शषिा्धी सरूह रें क्कस तरह भाग ्ेते 
हैं, क्या वे खे् रें सक्रि्य रूप से क्हससा ्े रहे हैं, क्या 
वे अपनली भूक्रका सरझ रहे हैं  और टलीरवक्क रें उनकली 
भागलीदारली कैसली है।

तशक्षक अिलोकन चेकतलस्ट: शारीररक गतितिति्यों के 
दौरान

अिलोकन मापदंड हां ( ) नहीं ( ) त्टपपणी
क्या क्शषिा्धी खे् रें पूरली रुक्च और ऊजा्स के सा् भाग ्ेता हैं?
क्या क्शषिा्धी अपनली भूक्रका और क्जमरेदारर्यचों करो सरझता हैं?
क्या क्शषिा्धी सरूह रें क्र्कर कार करने का प्र्यास करता हैं?
क्या क्शषिा्धी गक्तक्वक्ध के दौरान खे् भावना का प्रदश्सन करता हैं?
क्या क्शषिा्धी अपने साक्््यचों का समरान करता हैं और उनकली रदद 
करता हैं?
क्या क्शषिा्धी खे् के क्न्यरचों का पा्न करता हैं?
क्या क्शषिा्धी चुनौक्त्यचों का सारना करते सर्य सकारातरक दृलषटकरोण 
रखता हैं?
क्या क्शषिा्धी रें आतरक्नभ्सरता और आतरक्वशवास रें वृक्द क्दखाई 
देतली है?
क्या क्शषिा्धी खे् के दौरान संवाद और संचार रें सुधार करता हैं?
क्या क्शषिा्धी सरूह और व्यलकतगत प्रदश्सन पर फलीडबैक से सलीखता 
हैं?
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4. गृहका्य्स (Homework)
गृहका्य्स, एक प्रकार का आक्न है जरो क्शषिाक्््स्यचों के क््ए रर पर कषिा रें करवाई गई क्वष्य सारग्रली 
का सव्यं अभ्यास करने के क््ए अक्तररकत सर्य प्रदान करता है और उनहें क्वष्य सारग्रली पर गहराई 
से क्वचार करने का अवसर देता है। गृहका्य्स के राध्यर से क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों कली सरझ और प्रगक्त 
का आक्न कर सकते हैं| हर ्यह भली जान सकते हैं क्क क्शषिा्धी क्वष्य करो क्कतनली अच्छली तरह 
से सरझते हैं। ्यह न केव् क्वष्य कली बेहतर सरझ रें सहा्यक हरोता है बललक सव-अध्य्यन और 
अनुशासन के क्वकास रें भली ्यरोगदान देता है।

उदाहरण- ्यक्द कषिा रें शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों पर आधाररत पाि पढा्या ग्या है तरो क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों 
करो गृहका्य्स के रूप रें कु्छ शारलीररक अभ्यास जैसे - दौड़ना, ककूदना ्या ्यरोगभ्यास करने के क््ए दे 
सकते हैं। इस प्रकार के का्य्स से क्शषिाक्््स्यचों करो व्यावहाररक रूप से सलीखने का अवसर क्र्ता है 
क्जससे उनकली शारलीररक षिरताओं का भली क्वकास हरोता है।

उपररोकत आक्न  का उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने कली प्रक्रि्या करो सरझना और सुधारना है ताक्क 
उनहें शैषिक्णक सफ्ता कली ओर अग्रसर क्क्या जा सके।

आकलन को प्रभातिि करने िाले कारक (Factors Influencing Assessment)
आक्न कली प्रक्रि्या कई कारकचों द्ारा प्रभाक्वत हरोतली है, जरो क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन और पररणारचों पर प्रभाव 
डा् सकते हैं। ्यहाँ कु्छ प्ररुख कारकचों का क्ववरण क्द्या ग्या है:

1. शारीररक कारक (Physical Factors)
शारलीररक कारक क्शषिाक्््स्यचों के शारलीररक सवास्थ्य, आ्यु, क््ंग, क्फटनेस सतर और क्कसली भली सवास्थ्य 
सरस्या से जुड़रे हरोते हैं। ्ये कारक क्कसली भली क्शषिा्धी कली सलीखने कली षिरता और उसके आक्न के 
पररणारचों पर रहतवपूण्स प्रभाव डा्ते हैं।

उदाहरण:
 q ●आ्यु: ्छरोटरे बच्चों और क्कशरोरचों के बलीच शारलीररक क्वकास के सतर रें सपषट अंतर हरोता है। उदाहरण 

के क््ए, एक 10 वषधी्य क्शषिा्धी का शारलीररक क्वकास एक 15 वषधी्य क्शषिा्धी कली तु्ना रें क्भन्न हरो 
सकता है, क्जससे उनकली प्रदश्सन षिरता रें भली क्भन्नता आतली है। आ्यु एक रहतवपूण्स कारक है, जरो 
क्शषिाक्््स्यचों के आक्न रें अहर भूक्रका क्नभाता है।

 q तलंग:  ्यह क्वक्भन्न शारलीररक षिरताओं करो प्रभाक्वत करता है। क्कशरोरचों रें रांसपेक्श्यचों कली शलकत और 
धै्य्स के सतर रें प्राकृक्तक अंतर हरोता है जरो उनके शारलीररक प्रदश्सन पर प्रभाव डा्ता है। उदाहरण के 
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क््ए खे्ककूद ्या अन्य शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों रें ्ड़के और ्ड़क्क्यचों कली रुक्च त्ा उनकली शारलीररक 
षिरता का प्रभाव उनकली सलीखने कली पदक्त और षिरता पर भली क्दखाई दे सकता है।

सिास्थ्य शस्ति्यों की जाँच सूची 

शारीररक कारक जाँच तबंदु त्टक करें (؛ )
1. परोषण लस्क्त  
(Nutritional Status)

क्या क्शषिा्धी ने आज भरोजन क्क्या है?
क्या क्शषिा्धी ने प्या्सपत रात्ा रें पानली क्प्या है?
क्या क्शषिा्धी ने संतुक््त आहार क्््या है?

2. नींद कली गुणवत्ता  
(Quality of Sleep)

क्या क्शषिा्धी करो क्प्छ्ली रात प्या्सपत नींद क्र्ली?
क्या क्शषिा्धी करो नींद कली करली ्या ्कान 
रहसूस हरो रहली है?

3. दवाई ्या उपचार 
(Medication or 
Treatment)

क्या क्शषिा्धी क्कसली दवाई पर है जरो उसके 
प्रदश्सन करो प्रभाक्वत कर सकतली है?
क्या क्शषिा्धी करो करोई क्न्यक्रत उपचार ्या 
क्चक्कतसा सेवाएँ क्र् रहली हैं?

4. सारान्य सवास्थ्य 
लस्क्त (General Health 
Condition)

क्या क्शषिा्धी करो करोई बलीरारली ्या शारलीररक 
असुक्वधा है?
क्या क्शषिा्धी करो क्कसली चरोट ्या दद्स का सारना 
करना पड़ रहा है?

5. रानक्सक सवास्थ्य  
(Mental Health)

क्या क्शषिा्धी तनाव, क्चंता, ्या अन्य रानक्सक 
सवास्थ्य सरस्याओं का सारना कर रहा है?
क्या क्शषिा्धी का रानक्सक सवास्थ्य उसकली 
आक्न षिरता करो प्रभाक्वत कर रहा है?

2. तिद्ाल्य संबंिी कारक (School Factors)
क्वद्ा््य संबंधली कारक आक्न कली प्रक्रि्या करो प्रभाक्वत करने रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाते हैं। इनरें 
क्वद्ा््य का वातावरण, सुक्वधाएँ, पाठ्यरिर, और संसाधनचों कली उप्बधता शाक्र् है। ्यक्द सककू् रें 
उप्युकत संसाधनचों और अच्छरे क्शषिण वातावरण का अभाव है, तरो क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन रें करली आ 
सकतली है। इसके अ्ावा, क्वद्ा््य कली नलीक्त्याँ और आक्न के रानदंड भली क्शषिाक्््स्यचों कली सफ्ता 
पर प्रभाव डा्ते हैं।
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उदाहरण:
 q तिद्ाल्य का िािािरण: ्यक्द क्वद्ा््य का वातावरण सकारातरक और सह्यरोगली है, तरो क्शषिा्धी 

बेहतर प्रदश्सन करते हैं। उदाहरण के क््ए, एक क्वद्ा््य जहाँ क्शषिक और क्शषिाक्््स्यचों के बलीच खु्ा 
संवाद हरोता है, वहाँ क्शषिा्धी अक्धक आतरक्वशवास से प्रदश्सन कर सकते हैं।

 q ● संसािनों की उपलबििा: ्यक्द क्वद्ा््य रें शारलीररक क्शषिा के क््ए प्या्सपत उपकरण और सुक्वधाएँ 
नहीं हैं, जैसे क्क खे् का रैदान ्या उपकरण, तरो क्शषिाक्््स्यचों करो उक्चत प्रक्शषिण और आक्न करने 
रें कक्िनाई हरो सकतली है।

तिद्ाल्य संबंतिि कारकों की जाँच सूची

तिद्ाल्य संबंिी कारक जाँच तबंदु त्टक करें (؛ )
1. क्वद्ा््य का वातावरण क्या क्वद्ा््य का वातावरण सकारातरक और सह्यरोगली 

है?
क्या क्शषिक और क्शषिाक्््स्यचों के बलीच खु्ा संवाद हरोता 
है?
क्या क्वद्ा््य का वातावरण आतरक्वशवास बढाने रें 
सहा्यक है?

2. संसाधनचों कली उप्बधता क्या शारलीररक क्शषिा के क््ए प्या्सपत उपकरण उप्बध 
हैं?
क्या खे् का रैदान और अन्य शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों के 
क््ए प्या्सपत स्ान उप्बध है?
क्या क्शषिाक्््स्यचों के प्रक्शषिण के क््ए सभली आवश्यक 
संसाधन उप्बध हैं?

3. पाठ्यरिर क्या पाठ्यरिर क्शषिाक्््स्यचों कली आवश्यकताओं के 
अनुरूप है?
क्या पाठ्यरिर रें क्वक्वधता और व्यावहाररकता शाक्र् 
है?
क्या पाठ्यरिर के अनुसार आक्न प्रक्रि्या उक्चत है?

4. क्वद्ा््य कली नलीक्त्याँ क्या क्वद्ा््य कली नलीक्त्याँ क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास के 
अनुककू् हैं?
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क्या क्वद्ा््य कली नलीक्त्याँ आक्न के रानदंडचों का 
सर््सन करतली हैं?
क्या नलीक्त्याँ क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन करो प्ररोतसाक्हत करने 
रें सहा्यक हैं?

3. तशक्षक संबंिी कारक (Teacher Factors)

क्शषिक कली ्यरोग्यता, अनुभव और क्शषिण शै्ली आक्न करो प्रभाक्वत करतली हैं। कुश् क्शषिक 
क्शषिाक्््स्यचों के प्रक्त संवेदनशली् हरोता है त्ा क्शषिाक्््स्यचों के क््ए सकारातरक आक्न का वातावरण 
बनाता हैं। इसके क्वपरलीत, ्यक्द क्शषिक कली सरझ और राग्सदश्सन उक्चत नहीं है, तरो ्यह आक्न करो 
नकारातरक रूप से प्रभाक्वत कर सकता है।

उदाहरण:
 q  तशक्षक की ्योग्यिा: क्शषिक के अपने क्वष्य कली अच्छली सरझ और नवलीनतर क्शषिण क्वक्ध्यचों से ؛

अवगत  हरोने पर क्शषिाक्््स्यचों करो बेहतर तरलीके से सलीखने का अवसर क्र्ता हैं।

 q तशक्षण शैली: आक्न क्शषिण शै्ली से प्रत्यषि रूप से संबंक्धत है। क्जस प्रकार कली क्शषिण शै्ली का 
प्र्यरोग क्शषिक करता है, उसके अनुसार हली आक्न प्रक्रि्या का प्र्यरोग करता है।

आक्न कली प्रक्रि्या करो प्रभावली बनाने के क््ए आवश्यक है क्क क्शषिकचों, सककू्चों और अक्भभावकचों करो एकलीकृत 
दृलषटकरोण अपनाना चाक्हए। इससे क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास और उनकली शैषिक्णक सफ्ता करो बेहतर बनाने रें 
रदद क्र्ेगली।

आकलन उपकरण (Assessment Tools)
आक्न उपकरण क्शषिकचों और प्रक्शषिकचों करो क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त और प्रदश्सन का आक्न करने रें रदद 
करते हैं। ्यह उपकरण क्वक्भन्न प्रकार के आक्न के क््ए उप्यरोग क्कए जाते हैं और क्शषिाक्््स्यचों कली षिरताओं 
का सहली आक्न करने रें सहा्यक हरोते हैं। ्यहाँ कु्छ प्ररुख आक्न उपकरणचों का क्ववरण क्द्या ग्या है:

1. चेकतलस्ट (Checklist)
चेकक््सट एक सर् और प्रभावली आक्न उपकरण है| इसरें क्वक्भन्न रानदंडचों ्या का्ययों कली एक 
सूचली हरोतली है, क्जनहें पूरा करना हरोता है। क्शषिक इस सूचली का उप्यरोग ्यह क्नधा्सररत करने के क््ए कर 
सकते हैं क्क क्शषिा्धी ने क्कन का्ययों करो पूरा क्क्या है और कौन से का्य्स अभली शेष हैं।
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उदाहरण: एक शारलीररक क्शषिा पाि रें, क्शषिक एक चेकक््सट बना सकते हैं क्जसरें क्वक्भन्न कौश् 
जैसे दौड़ना, ककूदना और फेंकना शाक्र् हरो। जब क्शषिा्धी इन कौश्चों का प्रदश्सन करते हैं, तरो क्शषिक 
चेकक््सट के राध्यर से देख सकते हैं क्क कौन से कौश् सहली ढंग से क्कए गए और क्कस कौश् 
रें अभली सुधार कली आवश्यकता है।

चेकतलस्ट (Checklist) 

का्य्स (Task) पूरा हुआ 
(Completed)

नोरस  
(Notes)

सट्रेक्चंग (Stretching)
दौड़ना (Running)
ककूदना (Jumping)
फेंकना (Throwing)
पकड़ना (Catching)
्यरोग (Yoga)
सरनव्य (Coordination)
गेंद खे् (Ball Games)
सरूह खे् (Team Sports)

उप्योग (Usage):
 q क्शषिक प्रत्येक का्य्स के सारने 'पूरा हुआ' कॉ्र रें चेक (●) कर सकते हैं जब क्शषिा्धी उसे 

सफ्तापूव्सक प्रदक्श्सत करता है।

 q 'नरोरस' कॉ्र का उप्यरोग क्कसली क्वशेष क्शषिा्धी के प्रदश्सन ्या सुधार कली आवश्यकता करो क््खने 
के क््ए क्क्या जा सकता है।

 q ्यह चेकक््सट क्शषिाक्््स्यचों के कौश् का आक्न करने और उनके क्वकास करो अनुसरण करने के 
क््ए एक सर् और प्रभावली उपकरण है।

2. रूतब्क (Rubric)
रूक्बक, एक क्वसतृत आक्न उपकरण है क्जसरें शारलीररक क्रि्याओं के रहतवपूण्स ततवचों के अनुसार 
क्वशेष रापदंड क्नधा्सररत क्कए जाते हैं। ्यह क्वक्भन्न सतरचों के प्रदश्सन के क््ए सपषट संकेत प्रदान करता 
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है, क्जससे क्शषिक करो क्शषिाक्््स्यचों के कार कली गुणवत्ता का सहली आक्न करने रें रदद क्र्तली है।

उदाहरण: ्यक्द क्शषिा्धी के खे् प्रदश्सन का आक्न करना हरो, तरो क्शषिक एक रूक्बक बना सकते 
हैं क्जसरें कौश्, रणनलीक्त, टलीरवक्क, और खे् के क्न्यरचों के पा्न जैसे प्रदश्सन रानदंड शाक्र् हचों। 
प्रत्येक रानदंड के क््ए, क्शषिक क्वक्भन्न सतरचों (उच्, रध्यर, क्नम्न) के क्वशेष क्ववरण प्रदान कर 
सकते हैं, क्जससे क्शषिा्धी अपनली प्रगक्त करो सपषट रूप से सरझ सकें।

रूतब्क (Rubrics)

मानदंड 
(Criteria)

बहुि अच्छा 
(Very Good)

अच्छा  
(Good)

्ोडा सुिार 
चातहए (Needs 

Improvement)

त्टपपणी 
(Remarks)

कौश् (Skills) आप सभली क्रि्याएँ 
सहली तरलीके से करते 
हरो।

आप कु्छ क्रि्याएँ 
सहली करते हरो, कु्छ 
रें रदद चाक्हए।

आपकरो अक्धक 
अभ्यास कली 
आवश्यकता है।

टलीरवक्क 
(Teamwork)

आप बहुत अच्छरे से 
टलीर के सा् कार 
करते हरो।

आप टलीर के सा् 
अच्छरे से कार 
करते हरो, कभली-
कभली रदद कली 
आवश्यकता हरोतली 
है।

आपकरो टलीर के सा् 
क्र्कर कार करना 
चाक्हए।

खे् के क्न्यर 
(Game Rules)

आप खे् के सारे 
क्न्यर अच्छरे से 
रानते हरो।

आप क्न्यरचों का 
पा्न करते हरो, 
कभली-कभली भू् 
जाते हरो।

आप क्न्यरचों का 
पा्न नहीं करते हरो।

3. मानक (Benchmark)
रानक, एक क्नलशचत सतर ्या संदभ्स क्बंदु है क्जसके अनुसार क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन का आक्न क्क्या 
जाता है। रानक का उप्यरोग ्यह सुक्नलशचत करने के क््ए क्क्या जाता है क्क सभली क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त 
रानक के सतर पर हरो रहली है|  ्यह उनकली षिरताओं करो एक तु्नातरक आधार प्रदान करता है।

उदाहरण: एक क्वद्ा््य रें  शारलीररक क्शषिा के क््ए रानक क्नधा्सररत क्कए जा सकते हैं, जैसे क्क 100 
रलीटर दौड़ रें एक क्नलशचत सर्य रें दौड़ना। जब सभली क्शषिाक्््स्यचों का प्रदश्सन इस रानक के अनुसार 
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आंका जाता है, तरो ्यह क्शषिकचों करो ्यह सरझने रें रदद क्र्तली है क्क कौन से क्शषिा्धी रानक पर 
खरे उतर रहे हैं और क्कस पर अक्धक ध्यान देने कली आवश्यकता है।

कक्षा 5 के तशक्षात््स्यों के तलए 100 मी्टर दौड के तलए उदाहरणी्य मानक

श्रेणी (Category) मानक (Benchmark) तििरण (Description)
उतकृषट प्रदश्सन  
(Excellent 
Performance)

15 सेकंड के अंदर दौड़ना क्शषिा्धी ने 100 रलीटर दौड़ करो 15 सेकंड के 
भलीतर पूरा क्क्या। ्यह उतकृषट शारलीररक षिरता 
करो दशा्सता है।

अच्छा प्रदश्सन  
(Good Performance)

16-18 सेकंड रें दौड़ना क्शषिा्धी ने 100 रलीटर दौड़ करो 16-18 सेकंड के 
भलीतर पूरा क्क्या। ्यह अच्छा शारलीररक सवास्थ्य 
और षिरता करो क्दखाता है।

संतरोषजनक प्रदश्सन 
(Satisfactory 
Performance)

19-21 सेकंड रें दौड़ना क्शषिा्धी ने 100 रलीटर दौड़ करो 19-21 सेकंड 
के भलीतर पूरा क्क्या। ्यह रानक से कु्छ कर है, 
्ेक्कन बेहतर प्रक्शषिण से सुधार हरो सकता है।

प्र्यास कली आवश्यकता  
(Needs 
Improvement)

22 सेकंड से अक्धक सर्य 
रें दौड़ना

क्शषिा्धी ने 100 रलीटर दौड़ करो 22 सेकंड ्या 
उससे अक्धक सर्य रें पूरा क्क्या। ्यह प्रदश्सन 
रें सुधार कली आवश्यकता करो दशा्सता है।

आक्न उपकरणचों का उप्यरोग क्शषिकचों करो क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त करो बेहतर ढंग से सरझने और उनकली 
आवश्यकता के अनुसार क्शषिण क्वक्ध्यचों करो अनुककूक््त करने रें रदद करता है। इससे क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास 
और शैषिक्णक सफ्ता करो बढावा क्र्ता है।

मूल्यांकन के प्रकार (Types of Evaluation)
रूल्यांकन क्शषिा कली एक रहतवपूण्स प्रक्रि्या है, जरो क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त और सलीखने कली लस्क्त का पता ्गाने 
के क््ए कली जातली है। रूल्यांकन के क्वक्भन्न प्रकार हरोते हैं, रूल्यांकन के तलीन प्ररुख प्रकारचों का क्ववरण क्द्या 
ग्या है:

1. रचनातमक मूल्यांकन (Formative Evaluation)
इस रूल्यांकन का उद्ेश्य क्शषिण प्रक्रि्या के दौरान क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली क्नगरानली करना और उनहें 
सुधार कली क्दशा रें राग्सदश्सन प्रदान करना हरोता है। इसे प्रक्शषिण के दौरान क्क्या जाता है ताक्क क्शषिकचों 
करो ्यह पता च्े क्क क्शषिाक्््स्यचों ने क्या सलीखा है और क्कस षिेत् रें उनहें राग्सदश्सन कली आवश्यकता 
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है। कषिा रें ्छरोटरे-्छरोटरे परलीषिण, परर्यरोजना का्य्स और प्रश्रोत्तर सत् इस रूल्यांकन के तरलीके हरोते हैं। 
क्शषिक इन गक्तक्वक्ध्यचों के राध्यर से ्यह सरझते हैं क्क क्शषिा्धी क्कस सतर तक क्वष्यवसतु करो सरझ 
रहे हैं और कौन से षिेत् रें उनहें सुधार कली आवश्यकता है।

उदाहरण: कषिा 5 के शारलीररक क्शषिा सत् रें क्शषिक ने क्शषिाक्््स्यचों करो 50 रलीटर दौड़ का अभ्यास 
करवा्या। दौड़ के उपरांत, क्शषिक प्रत्येक क्शषिा्धी के दौड़ने कली तकनलीक, गक्त और संतु्न का 
अव्रोकन करते हैं। क्शषिक व्यलकतगत रूप से क्शषिाक्््स्यचों करो उनकली तकनलीक रें सुधार के क््ए सुझाव 
देते हैं, जैसे क्क दौड़ते सर्य हा्चों करो सहली तरलीके से क्ह्ाना, रुटनचों करो ऊपर उिाना और शरलीर करो 
संतुक््त रखना।

इसके पशचात क्शषिक सभली क्शषिाक्््स्यचों करो कु्छ क्रनट का क्वश्ार देकर पुनः दौड़ने का अभ्यास कराते 
हैं क्जससे वे क्दए गए सुझावचों का अभ्यास कर सकें। क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली क्नगरानली करते 
हैं और सुधार के क््ए आवश्यक राग्सदश्सन प्रदान करते हैं। ्यह गक्तक्वक्ध क्शषिाक्््स्यचों कली दौड़ने कली 
षिरता रें सुधार ्ाने के उद्ेश्य से कली गई हैं।

 

2. समग् मूल्यांकन (Summative Evaluation)
सरग्र रूल्यांकन क्कसली क्शषिण क्रि्या ्या पाठ्यरिर के अंत रें क्क्या जाता है, क्जसका उद्ेश्य ्यह 
क्नधा्सररत करना हरोता है क्क क्शषिा्धी ने पूरे पाठ्यरिर रें क्कतनली दषिता प्रापत कली है। ्यह आरतौर पर 
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एक परलीषिा, परर्यरोजना ्या अंक्तर परलीषिण के रूप रें हरोता है और इसका उप्यरोग क्शषिाक्््स्यचों करो ग्रेड 
्या अंक देने के क््ए क्क्या जाता है।

1.  उदाहरण: वाक्ष्सक परलीषिा, सेरेसटर कली सरालपत पर हरोने वा्ली परलीषिा, ्या क्कसली पाठ्यरिर के 
अंत रें क्क्या जाने वा्ा रूल्यांकन सरग्र रूल्यांकन के उदाहरण हैं। ्ये रूल्यांकन क्शषिाक्््स्यचों 
कली सलीखने कली संपूण्स प्रक्रि्या का क्नषकष्स हरोता हैं और ्यह दशा्सता हैं क्क क्शषिा्धी ने पाठ्यरिर 
के उद्ेश्यचों करो क्कतनली हद तक पूरा क्क्या है।

2.  उदाहरण: कषिा 5 के शारलीररक क्शषिा सत् के अंत रें क्शषिक एक वाक्ष्सक क्फटनेस परलीषिण 
आ्यरोक्जत करते हैं। इसरें क्शषिाक्््स्यचों करो 100 रलीटर दौड़, ्ंबली ककूद, और एक क्रनट तक 
सकवारस (squat) जैसली गक्तक्वक्ध्यचों रें भाग ्ेना हरोता है। ्यह परलीषिण पूरे सत् रें क्कए गए 
अभ्यासचों और कौश्चों का रूल्यांकन करने के क््ए हरोता है।

प्रत्येक क्शषिा्धी के प्रदश्सन करो इन गक्तक्वक्ध्यचों रें उनके सर्य, गक्त, और तकनलीक के आधार पर अंक 
क्दए जाते हैं। तदरोपरांत, क्शषिक इन अंकचों के आधार पर क्शषिाक्््स्यचों करो उनके शारलीररक कौश् और 
क्फटनेस सतर के अनुसार ग्रेड देते हैं। ्यह परलीषिण पूरे शारलीररक क्शषिा पाठ्यरिर के दौरान क्शषिाक्््स्यचों 
द्ारा अक्ज्सत दषिताओं का एक सरग्र रूल्यांकन है, और इसका उद्ेश्य क्शषिा्धी कली प्रगक्त करो रापना 
और क्नषकष्स क्नका्ना है क्क उनहचोंने क्नधा्सररत ्क््य क्कतनली कुश्ता से हाक्स् क्कए हैं।
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3. तनदानातमक मूल्यांकन (Diagnostic Evaluation)
क्नदानातरक रूल्यांकन का उद्ेश्य क्कसली क्वष्य वसतु ्या शारलीररक क्रि्या के संदभ्स रें क्शषिा्धी कली 
वत्सरान लस्क्त का पता ्गाना हरोता है, ताक्क उनके सलीखने रें आ रहली बाधाओं करो दूर क्क्या जा सके। 
्यह रूल्यांकन आरतौर पर क्कसली नए क्वष्य ्या शारलीररक क्रि्या कली शुरुआत ्या रध्य रें क्क्या जाता है 
इससे क्शषिक ्यह सरझ पातें हैं क्क क्शषिा्धी करो क्कन षिेत्चों रें अक्तररकत सहा्यता कली आवश्यकता है।

उदाहरण: रान ्लीक्जए क्क एक शारलीररक क्शषिा क्शषिक ्ंबली दूरली कली दौड़ पर एक क्रि्या शुरू करने 
वा्े हैं। क्रि्या शुरू करने से पह्े, क्शषिक क्नदानातरक रूल्यांकन करते हैं ताक्क ्यह पता च् सके 
क्क प्रत्येक क्शषिा्धी का वत्सरान क्फटनेस सतर और दौड़ने कली तकनलीक कैसली है। इसरें क्नम्नक््क्खत 
शाक्र् हरो सकते हैं:

शारीररक पुशष्ट परीक्षण (तफ्टनेस ्टेस्ट): क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों से एक क्नलशचत दूरली (जैसे, 1 क्करली) 
दौड़ने के क््ए कह सकते हैं और उनके गक्त एवं रांसपेशली सहनशलकत सतर करो ररकॉड्ड कर सकते हैं। 
कु्छ क्शषिा्धी शा्यद दूरली पूरली करने रें कक्िनाई रहसूस करें ्या जलदली ्कान क्दखाएं।

●दौडने की शैली का ति्लेषण: क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों कली दौड़ने कली तकनलीक (रुद्रा, कदरचों कली ्ंबाई, 
शवास) का अव्रोकन करते हैं और जान पाते हैं क्क कु्छ क्शषिा्धी ग्त रुद्रा ्या अप्रभावली तकनलीक 
का उप्यरोग कर रहे हैं।
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त्टपपणी: ्यह सभली प्रकार के रूल्यांकन क्शषिाक्््स्यचों कली शैषिक्णक क्रि्याओं रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाते 
हैं और क्शषिकचों करो क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त का क्वश्ेषण करने और उनके क्वकास रें सह्यरोग करने का 
अवसर प्रदान करते हैं।

आकलन (Assessment) और मूल्यांकन (Evaluation) के बीच अंिर

आकलन (Assessment) मूल्यांकन (Evaluation)
अ््स (Meaning): क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त, सरझ, और 

षिरताओं कली पहचान करने और उनहें 
सुधारने के उद्ेश्य से कली गई प्रक्रि्या।

क्कसली क्रि्या, का्य्सरिर, ्या क्शषिाक्््स्यचों 
कली उप्लबध्यचों कली गुणवत्ता ्या रूल्य 
का रापन करना और अंक्तर क्नषकष्स पर 
पहुंचना।

उद्ेश्य (Objective): क्शषिाक्््स्यचों कली सलीखने कली प्रक्रि्या करो 
सरझना और उसरें सुधार करना।

क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन करो रापना और 
उसे एक रानक ्या ्क््य के आधार पर 
जाँचना।

प्रकार (Type): आरतौर पर, आक्न क्नरंतर प्रक्रि्या 
है, जैसे क्क प्रगक्त के दौरान हरोने वा्े 
्छरोटरे परलीषिण।

रूल्यांकन अकसर क्कसली इकाई, सत्, ्या 
का्य्सरिर के अंत रें क्क्या जाता है, जैसे 
क्क अंक्तर परलीषिा।

उदाहरण (Example): कषिा रें क्कए गए, प्ररोजेकट का्य्स, 
प्रश्रोत्तरली ्या गक्तक्वक्ध्यां।

अंक्तर परलीषिा, सेरेसटर परलीषिा, वाक्ष्सक 
पुलषट परलीषिण।

प्रक्रि्या (Process): प्रक्तपुलषट के आधार पर सुधार कली 
संभावना पर अक्धक ध्यान देना।

अंक्तर ग्रेड ्या अंक देने के क््ए 
पररराणातरक रूल्यांकन।

प्रभाव (Impact): सलीखने कली क्दशा और आवश्यकता करो 
सरझने के क््ए रददगार।

क्कसली का्य्स, प्रदश्सन ्या सलीखने कली 
उप्लबध्यचों कली गुणवत्ता का सरग्र 
रूल्यांकन।

इस प्रकार, आक्न (Assessment) सलीखने कली प्रक्रि्या रें प्रगक्त करो रापने का एक क्नरंतर तरलीका है, 
जबक्क रूल्यांकन (Evaluation) क्कसली का्य्सरिर ्या सलीखने के अंत रें उसकली गुणवत्ता ्या रानक करो रापने 
का अंक्तर चरण है। 

गुणातमक आकलन का अ््स (Meaning of Qualitative Assessment)
गुणातरक आक्न एक गहराई से अव्रोकन करने वा्ली प्रक्रि्या है, क्जसरें क्शषिा्धी कली संपूण्स सलीखने कली 
प्रक्रि्या का क्वश्ेषण क्क्या जाता है। इस प्रक्रि्या रें क्शषिा्धी कली शैषिक्णक और व्यवहाररक प्रगक्त का रूल्यांकन 
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संख्याओं के बजा्य उनके अनुभवचों, भावनाओं, प्रक्तक्रि्याओं और का्ययों के आधार पर क्क्या जाता है। ्यह 
आक्न क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने के तरलीके, उनकली सरोचने कली प्रक्रि्या और ज्ान करो वासतक्वक जलीवन रें ्ागू 
करने कली षिरता पर केंक्द्रत हरोता है। इससे गहरली सरझ और कौश् का क्वकास सुक्नलशचत क्क्या जा सकता है।

गुणातमक आकलन के चरण (Steps in Qualitative Assessment)
इसके प्रमुख चरण तनम्नतलतखि हैं:

गुणातमक आकलन के चरण तििरण
उद्ेश्य कली पहचान  
(Identifying the Purpose)

आक्न का उद्ेश्य सपषट क्क्या जाता है। ्यह 
सुक्नलशचत क्क्या जाता है क्क क्कस कौश्, ज्ान, ्या 
व्यवहार का आक्न करना है। इसके आधार पर 
क्शषिक ्यह क्नण्स्य ्ेते हैं क्क क्कन पह्ुओं पर ध्यान 
केंक्द्रत क्क्या जाना चाक्हए।

आंकड़रे संग्रहण  
(Data Collection)

गुणातरक आक्न रें संख्यातरक आंकड़चों के बजा्य, 
अव्रोकन, साषिातकार, क्शषिा्धी प्रक्तक्रि्याओं और 
उनके का्ययों के आधार पर जानकारली संकक््त कली 
जातली है। क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों के व्यवहार और भाषा 
पर अपनली प्रक्रि्याएं देते हैं।

आंकड़चों का क्वश्ेषण  
(Analyzing the Data)

संग्रहलीत आंकड़रे का क्वश्ेषण कर ्यह सरझा जाता 
है क्क क्शषिा्धी ने क्कस प्रकार का ज्ान प्रापत क्क्या 
है और उसकली सरोच और सलीखने कली षिरता रें कैसे 
क्वकास हरो रहा है।

प्रक्तपुलषट प्रदान करना  
(Providing Feedback)

क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों करो उनके प्रदश्सन के आधार पर 
प्रक्तपुलषट देते हैं, जरो उसके सार्थ्य्स और करजरोरर्यचों 
करो उजागर करतली है ताक्क वे सलीखने के तरलीकचों रें 
सुधार कर सकें।

क्नरंतर रूल्यांकन (Ongoing Evaluation) गुणातरक आक्न एक सतत प्रक्रि्या है, क्जसरें 
क्शषिक क्न्यक्रत रूप से क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त का 
आक्न करते हैं| ्यह सुक्नलशचत करते हैं क्क क्शषिा्धी 
सलीखने कली प्रक्रि्या रें क्नरंतर प्रगक्त कर रहे हैं।
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सरा्यरोजन  
(Adjustment in Teaching Methods)

आक्न के पररणारचों के आधार पर क्शषिक अपनली 
क्शषिण क्वक्ध्यचों रें आवश्यक बद्ाव करते हैं ताक्क 
क्शषिाक्््स्यचों कली सलीखने कली प्रक्रि्या करो अक्धक प्रभावली 
और क्नददेक्शत क्क्या जा सके।

इन चरणचों के राध्यर से गुणातरक आक्न ्यह सुक्नलशचत करता है क्क क्शषिाक्््स्यचों कली गहन सरझ और उनकली 
सलीखने कली प्रक्रि्या करो सहली तरलीके से पहचाना और क्वकक्सत क्क्या जा सके।

गुणातमक आकलन का उदाहरण
रान ्लीक्जए शारलीररक गक्तक्वक्ध प्रक्शषिक 10 सा्के क्शषिाक्््स्यचों के क््ए एक  
क्रि्या आ्यरोक्जत कर रहे हैं, क्जसका उद्ेश्य संतु्न (Balance) रें सुधार 
करना है। इसके क््ए प्रक्शषिक क्शषिाक्््स्यचों करो बै्ेंस बलीर (Beam) पर 
च्ना और संतु्न बनाए रखने के अन्य अभ्यास क्सखाते हैं। प्रक्शषिक ्यह 
देखना चाहते हैं क्क क्शषिा्धी संतु्न बनाए रखने रें क्कस प्रकार से प्रगक्त 
कर रहे हैं एवं ्यह कौश् वे क्कस सतर तक सलीख रहे हैं, क्जसके क््ए वे 
गुणातरक आक्न का उप्यरोग करते हैं।

गुणातमक आकलन के चरण तििरण
उद्ेश्य कली पहचान  
(Identifying the Purpose)

प्रक्शषिक का उद्ेश्य ्यह देखना है क्क क्शषिा्धी बै्ेंस बलीर पर 
च्ते सर्य संतु्न बनाए रखने रें क्कस सतर तक सषिर हैं।

आंकड़रे संग्रहण  
(Data Collection)

●

 q ●बै्ेंस बलीर पर च्ते सर्य क्शषिा्धी क्कतने लस्र 
रहते हैं।

 q संतु्न बनाए रखने के क््ए क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक 
लस्क्त और गक्त कली क्नगरानली।

आंकड़चों का क्वश्ेषण  
(Analyzing the Data)

●

 q कौन से क्शषिा्धी बै्ेंस बलीर पर अच्छरे से संतु्न 
बनाए रखते हैं।

 q कौन-कौन से क्शषिा्धी संतु्न बनाए रखने रें संरष्स 
कर रहे हैं।
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प्रक्तपुलषट प्रदान करना (Providing 
Feedback)

●

 q अच्छरे प्रदश्सन करने वा्े क्शषिाक्््स्यचों करो अक्धक 
अभ्यास के क््ए प्रेररत करना।

 q क्जन क्शषिाक्््स्यचों करो संतु्न बनाए रखने रें सरस्या 
हरो रहली है, उनहें धलीरे-धलीरे अभ्यास करने और ध्यान 
केंक्द्रत करने कली स्ाह देना।

क्नरंतर रूल्यांकन  
(Ongoing Evaluation)

प्रक्शषिक क्शषिाक्््स्यचों कली संतु्न षिरता का ्गातार अव्रोकन 
करते हैं, ताक्क ्यह देखा जा सके क्क क्या वे सुधार कर रहे 
हैं।

सरा्यरोजन  
(Adjustment in Teaching 
Methods)

्यक्द कु्छ क्शषिाक्््स्यचों करो कक्िनाई हरो रहली है, तरो प्रक्शषिक 
उनके क््ए सर् गक्तक्वक्ध्याँ जैसे जरलीन पर रससली फै्ा कर 
उस पर च्ने का अभ्यास करवा सकते हैं।

पररणाम: प्रक्शषिक प्रत्येक क्शषिा्धी कली संतु्न षिरता करो बेहतर ढंग से सरझ पाएंगे और गुणातरक आक्न 
के राध्यर से ्यह जान पाएंगे क्क कौन से क्शषिा्धी करो अक्तररकत राग्सदश्सन कली आवश्यकता है।

मात्ातमक आकलन का अ््स (Meaning of Quantitative Assessment)
रात्ातरक आक्न एक क्वक्शषट प्रक्रि्या है क्जसका उप्यरोग क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन, ज्ान और कौश् करो 
संख्यातरक रूप रें रापने के क््ए क्क्या जाता है। ्यह एक गक्णतली्य और सांलख्यकली्य दृलषटकरोण अपनाता है, 
जरो आंकड़चों करो सांलख्यकली्य रूप रें प्रसतुत करता है। रात्ातरक आक्न का रुख्य उद्ेश्य क्शषिकचों करो इस 
बात कली जानकारली प्रदान करना है क्क क्शषिा्धी क्कतनली अच्छली तरह से पाठ्यरिर कली सारग्रली करो सरझकर 
प्रदश्सन करते हैं।

इस प्रकार के आक्न रें आरतौर पर रानक परलीषिण, प्रश्पत्, और रानक रूल्यांकन उपकरणचों का उप्यरोग 
क्क्या जाता है। इन राध्यरचों से क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों करो अंक ्या ग्रेड रें पररवक्त्सत क्क्या जाता 
है, क्जससे उनकली प्रगक्त करो रापना और तु्ना करना संभव हरोता है।

रात्ातरक आक्न का एक प्ररुख ्ाभ ्यह है क्क ्यह पररणारचों करो सपषट और वसतुक्नषि रूप से प्रसतुत करता 
है। क्शषिकचों करो ्यह सुक्वधा क्र्तली है क्क वे क्वक्भन्न क्शषिाक्््स्यचों के बलीच तु्ना कर सकें और सरझ सकें क्क 
कौन से क्शषिा्धी उच् प्रदश्सन कर रहे हैं और क्कन क्शषिाक्््स्यचों करो सुधार कली आवश्यकता हैं।
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मात्ातमक आकलन उदाहरण: कक्षा के 30 तशक्षात््स्यों की गति परीक्षण के आंकडे 
और िुलना
शारलीररक गक्तक्वक्ध प्रक्शषिक ने कषिा 5 के 30 क्शषिाक्््स्यचों के क््ए एक गक्त परलीषिण आ्यरोक्जत क्क्या, क्जसरें 
क्शषिाक्््स्यचों करो 50 रलीटर कली दूरली दौड़ कर त्य करनली ्ली। प्रत्येक क्शषिा्धी का सर्य सेकंड रें रापा ग्या और 
नलीचे ताक््का रें दज्स क्क्या ग्या है तदरोपरांत पररणारचों का क्वश्ेषण क्क्या जाता है ताक्क ्यह सरझा जा सके 
क्क कौन से क्शषिा्धी अच्छरे प्रदश्सन कर रहे हैं और क्कनहें सुधार कली आवश्यकता है।

गति परीक्षण के आंकडे

तशक्षा्थी 
संख्या

50 मी्टर का 
सम्य  

(सेकंड में)

तशक्षा्थी 
संख्या

50 मी्टर का 
सम्य  

(सेकंड में)

तशक्षा्थी 
संख्या

50 मी्टर का 
सम्य  

(सेकंड में)
1. 7.2 11. 8.9 21. 6.8
2. 6.5 12. 7.8 22. 9.1
3. 8.0 13. 6.9 23. 7.3
4. 9.4 14. 6.4 24. 6.7
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5. 7.6 15. 7.5 25. 9.8
6. 10.1 16. 6.3 26. 7.2
7. 8.3 17. 7.7 27. 8.6
8. 9.7 18. 8.2 28. 7.0
9. 6.6 19. 10.5 29. 8.1
10. 8.5 20. 7.4 30. 6.8

िुलना और ति्लेषण
1. उत्तम प्रदश्सन िाले तशक्षा्थी (6.5 सेकंड से कम)

●क्शषिा्धी संख्या 2 (6.5 सेकंड), क्शषिा्धी संख्या 14 (6.4 सेकंड) और क्शषिा्धी संख्या 16 (6.3 
सेकंड) सबसे अच्छा प्रदश्सन कर रहे हैं।

● शलीष्स प्रदश्सनकता्सओं रें क्शषिाक्््स्यचों का सर्य औसत से कर है।

2. औसि प्रदश्सन िाले तशक्षा्थी (6.5 सेकंड से 8.5 सेकंड के बीच)
●अक्धकांश क्शषिा्धी 7.0 सेकंड से 8.5 सेकंड के बलीच का सर्य ्े रहे हैं, जैसे क्क क्शषिा्धी संख्या 1 
(7.2 सेकंड), क्शषिा्धी संख्या 12 (7.8 सेकंड), और क्शषिा्धी संख्या 28 (7.0 सेकंड)।

● इस सरूह करो संतरोषजनक राना जा सकता है, क्यचोंक्क ्ये क्शषिा्धी औसत सतर पर हैं।

3. सुिार की आि््यकिा िाले तशक्षा्थी (8.5 सेकंड से अतिक)
●क्शषिा्धी संख्या 6 (10.1 सेकंड), क्शषिा्धी संख्या 19 (10.5 सेकंड), और क्शषिा्धी संख्या 25 
(9.8 सेकंड) ने अपेषिाकृत धलीरली गक्त क्दखाई।

●इन क्शषिाक्््स्यचों करो गक्त रें सुधार कली आवश्यकता है, और उनहें अक्तररकत अभ्यास करने कली स्ाह 
दली जा सकतली है।

तनषकष्स
इस रात्ातरक आक्न से प्रक्शषिक करो सपषट जानकारली क्र्तली है क्क:

 q शलीष्स प्रदश्सनकता्स क्शषिा्धी 2, 14, और 16 हैं।

 q  औसत प्रदश्सनकता्स क्शषिा्धी 7.0 से 8.5 सेकंड के बलीच हैं, क्जनहें कर अक्तररकत अभ्यास कली 
आवश्यकता है।
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 q ● सुधार कली आवश्यकता वा्े प्रदश्सनकता्स (8.5 सेकंड से अक्धक) वा्े क्शषिाक्््स्यचों करो अक्धक 
राग्सदश्सन और अभ्यास कली आवश्यकता है।

इस प्रकार का रात्ातरक आक्न न केव् क्शषिा्धी कली वत्सरान लस्क्त करो सपषट करता है, बललक सुधार कली 
क्दशा रें कदर उिाने रें भली सहा्यक है।

मात्ातमक आकलन के चरण (Steps in Quantitative Assessment)
रात्ातरक आक्न का उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन करो संख्यातरक रूप से रापना हरोता है, क्जससे उनके 
कौश् और ज्ान का सपषट और वसतुक्नषि रूल्यांकन क्क्या जा सके। शारलीररक क्शषिा रें, ्यह प्रक्रि्या 
क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों और क्फटनेस करो रापने रें सहा्यक हरोतली है। क्नम्नक््क्खत चरण रात्ातरक 
आक्न कली प्रक्रि्या करो दशा्सते हैं:

मात्ातमक आकलन के चरण तििरण
उद्ेश्य कली पहचान  
(Identifying the Purpose)

प्रक्शषिक ्यह त्य करते हैं क्क क्कस कौश् ्या शारलीररक षिरता 
का आक्न करना है, जैसे दौड़ने कली गक्त ्या पुश-अप कली 
संख्या। उद्ेश्य सपषट हरोना चाक्हए।

उप्युकत उपकरण और रापदंडचों का च्यन 
(Material Required) 

आक्न के क््ए आवश्यक उपकरण और रापदंडचों का च्यन 
क्क्या जाता है, जैसे दौड़ के क््ए सटॉपवॉच, दूरली कली राप, ्या 
पुश-अपस के क््ए सर्य-सलीरा।

आंकड़रे संग्रहण  
(Data Collection)

 q क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन से संबंक्धत आंकड़रे संकक््त 
क्क्ये जाते है, जैसे दौड़ने का सर्य ्या पुश-अपस कली 
संख्या, ताक्क संख्यातरक आंकड़रे प्रापत हरो सके।

आंकड़चों का क्वश्ेषण  
(Analyzing the Data)

 q संकक््त आंकड़चों का क्वश्ेषण करके ्यह देखा जाता 
है क्क क्शषिाक्््स्यचों ने क्कस प्रकार प्रदश्सन क्क्या और 
कौन-से क्शषिा्धी रापदंडचों पर खरे उतरे।

प्रक्तपुलषट और सुधार के सुझाव  
(Feedback and suggestions for 
improvement)

●

 q आक्न के आधार पर क्शषिाक्््स्यचों करो संख्यातरक 
प्रक्तक्रि्या दली जातली है, जैसे क्क सर्य ्या सकरोर, क्जससे 
उनहें सुधार का क्दशा-क्नददेश क्र्ता है।

 q फलीडबैक के आधार पर क्शषिाक्््स्यचों के क््ए सुधार के 
सुझाव क्दए जाते हैं और भक्वष्य रें उनके प्रदश्सन का 
दरोबारा आक्न क्क्या जाता है।
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पररणाम: इन चरणचों का पा्न करके प्रक्शषिक क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन करो राप सकते हैं और उनहें सुधार के 
क््ए राग्सदश्सन कर सकते हैं, क्जससे उनकली शारलीररक षिरताओं रें वृक्द हरोतली है।

तशक्षण प्रतक्र्या के िति (Elements of teaching process)
क्शषिण एक बहुआ्यारली प्रक्रि्या है, क्जसरें कई रहतवपूण्स ततव शाक्र् हरोते हैं। ्यह प्रक्रि्या क्शषिक और 
क्शषिाक्््स्यचों के बलीच एक संवादातरक गक्तक्वक्ध है, क्जसका रुख्य उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों करो ज्ान, कौश्, और 
रूल्यचों का संचार करना है। क्शषिण प्रक्रि्या करो प्रभावली बनाने के क््ए इसके क्वक्भन्न ततवचों करो सरझना 
आवश्यक है। आइए इन ततवचों पर क्वसतार से क्वचार करें:

मात्ातमक आकलन के चरण तििरण
उद्ेश्य क्नधा्सरण  
(Setting Objectives)

क्शषिक ्यह त्य करते हैं क्क क्शषिाक्््स्यचों से क्कस 
प्रकार के पररणार कली अपेषिा है, क्जससे वे सपषट और 
प्रापत करने ्यरोग्य ्क््यचों करो क्नधा्सररत कर सकें।

पाि ्यरोजना  
(Lesson Planning)

क्शषिण कली रलीढ रानली जातली है। क्शषिक हर कषिा 
के क््ए क्वष्यचों का च्यन करते हैं, क्शषिण क्वक्ध्यचों 
का क्नण्स्य ्ेते है| कषिा रें क्वक्भन्न गक्तक्वक्ध्यचों का 
आ्यरोजन क्क्या जाता है ताक्क क्शषिण करो व्यवलस्त 
और प्रभावली बना्या जा सके।

क्शषिण सारग्रली  
(Teaching Materials)

उप्युकत सारग्रली जैसे पाठ्यपुसतकें, वलीक्ड्यरो, व्यावहाररक 
उपकरण, और क्डक्जट् संसाधन क्वष्य करो ररोचक 
और सरझने ्यरोग्य बनाते हैं। सारग्रली क्शषिाक्््स्यचों कली 
सरझ और आ्यु के अनुसार चुनली जातली है।

क्शषिण क्वक्ध्यां  
(Teaching Methods)

व्याख्यान, चचा्स, प्रश्रोत्तर, और व्यावहाररक प्रदश्सनचों 
जैसली क्वक्ध्यचों का उप्यरोग क्क्या जाता है। क्शषिक ऐसली 
क्वक्ध्याँ चुनते हैं जरो क्शषिाक्््स्यचों कली आवश्यकताओं 
के अनुसार हचों और सलीखने रें सक्रि्य भागलीदारली करो 
प्ररोतसाक्हत करें।
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प्रेरणा  
(Motivation)

क्शषिाक्््स्यचों रें सलीखने कली रुक्च और आतरक्वशवास करो 
बढाने के क््ए क्शषिक उनहें प्रेररत करते हैं। प्रेरणा 
सकारातरक प्रक्तक्रि्या, प्ररोतसाहन, और क्शषिाक्््स्यचों कली 
उप्लबध्यचों करो पहचानकर दली जातली है।

क्शषिक-क्शषिा्धी संवाद  
(Teacher-Student Interaction)

प्रभावली संवाद क्शषिाक्््स्यचों करो सरझने और अपने 
क्वचार व्यकत करने रें सहा्यक हरोता है। क्शषिक और 
क्शषिाक्््स्यचों के बलीच दरो तरफा संवाद क्शषिा के अनुभव 
करो गहरा और अक्धक सहा्यक बनाता है।

आक्न और प्रक्तपुलषट  
(Assessment and Feedback)

क्शषिण के बाद क्शषिाक्््स्यचों कली सरझ का आक्न 
क्क्या जाता है, क्जससे क्शषिक उनकली प्रगक्त का पता 
्गा सकें। सा् हली, क्शषिाक्््स्यचों करो प्रक्तपुलषट देना 
रहतवपूण्स है ताक्क वे अपने प्रदश्सन रें सुधार कर 
सकें।

पररवत्सन और सुधार  
(Adaptation and Improvement)

क्शषिक अपने अनुभवचों से सलीखकर और क्शषिाक्््स्यचों 
कली प्रक्तक्रि्या करो ध्यान रें रखकर क्शषिण रें क्नरंतर 
सुधार करते हैं। ्यह क्शषिा कली गुणवत्ता करो बनाए 
रखने रें रदद करता है।

तनषकष्स: ्ये ततव क्र्कर क्शषिण प्रक्रि्या करो सरग्र दृलषटकरोण प्रदान करते हैं और क्शषिाक्््स्यचों के संपूण्स क्वकास 
रें सहा्यक हरोते हैं। उद्ेश्य क्नधा्सरण से ्ेकर आक्न और सुधार तक प्रत्येक ततव क्शषिण करो प्रभावली बनाने 
रें ्यरोगदान देता है।

अतिरि मूल्यांकन (Ongoing evaluation)
अक्वरत रूल्यांकन एक ऐसली प्रक्रि्या है जरो क्शषिण-प्रक्रि्या के दौरान क्नरंतर रूप से कली जातली है, ताक्क 
क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त का उक्चत तरलीके से रूल्यांकन क्क्या जा सके। इसका उद्ेश्य केव् अंक्तर पररणारचों का 
आक्न करना नहीं है, बललक ्यह सुक्नलशचत करना है क्क क्शषिा्धी अपने ज्ान, कौश् और सरझ रें क्नरंतर 
सुधार कर रहे हैं। इस प्रकार के रूल्यांकन रें ्गातार प्रक्तक्रि्या देना और क्शषिाक्््स्यचों कली आवश्यकताओं के 
अनुसार क्शषिण क्वक्ध्यचों रें बद्ाव करना शाक्र् हरोता है।

प्रतक्र्या की तनरंिरिा (Continuity of the Process)
अक्वरत रूल्यांकन के अंतग्सत क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों के सलीखने के हर चरण का क्नरलीषिण करते हैं। ्यह रूल्यांकन 
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क्कसली क्वशेष पाठ्यरिर ्या शारलीररक गक्तक्वक्ध के दौरान क्न्यक्रत रूप से क्क्या जाता है। उदाहरण के क््ए, 
्यक्द क्कसली क्शषिा्धी करो क्कसली गक्तक्वक्ध रें संतु्न बनाए रखने रें कक्िनाई हरो रहली है, तरो क्शषिक उस क्शषिा्धी 
के प्रदश्सन का बार-बार रूल्यांकन करके उसे सुधारने हेतु सुझाव क्दए जा सकते हैं।

तनरंिर प्रतिपुशष्ट (Continuous Feedback)
अक्वरत रूल्यांकन के दौरान क्शषिाक्््स्यचों करो क्न्यक्रत रूप से प्रक्तपुलषट दली जातली है। ्यह प्रक्तपुलषट तातकाक््क 
हरो सकतली है, क्जससे क्शषिा्धी अपने प्रदश्सन रें तुरंत सुधार कर सकें। उदाहरण के क््ए, ्यक्द करोई क्शषिा्धी 
क्कसली खे् रें ता्रे् सहली से नहीं बना पा रहा है, तरो क्शषिक उसे तुरंत सुझाव दे सकते हैं, क्जससे क्शषिा्धी 
अग्े प्र्यास रें बेहतर प्रदश्सन कर सके।

लचीला तशक्षण (Flexible Teaching)
इस प्रकार के रूल्यांकन का एक रहतवपूण्स ्ाभ ्यह है क्क ्यह क्शषिकचों करो क्शषिण रें ्चली्ापन प्रदान करता 
है। जब क्शषिक क्कसली क्शषिा्धी कली करजरोरर्यचों करो पहचानते हैं, तरो वे अपनली क्शषिण रणनलीक्त्यचों रें बद्ाव 
कर सकते हैं, ताक्क उस क्शषिा्धी करो बेहतर तरलीके से सहा्यता क्र् सके।

तशक्षात््स्यों की प्रगति की पहचान (Identifying Learners' Progress) 
अक्वरत रूल्यांकन से क्शषिकचों करो ्यह सरझने रें रदद क्र्तली है क्क कौन से क्शषिा्धी क्वष्य करो सहली से 
सरझ रहे हैं और क्कन क्शषिाक्््स्यचों करो अक्तररकत सहा्यता कली आवश्यकता है। उदाहरण के तौर पर, शारलीररक 
गक्तक्वक्ध्यचों के दौरान क्शषिक ्यह रूल्यांकन कर सकते हैं क्क कौन से क्शषिा्धी क्वशेष गक्तक्वक्ध्यचों रें उतकृषट 
प्रदश्सन कर रहे हैं और क्कनहें और अभ्यास कली आवश्यकता है।

आि््यक समा्योजन (Necessary Adjustments)
अक्वरत रूल्यांकन के आधार पर क्शषिक अपनली ्यरोजना रें बद्ाव कर सकते हैं। ्यक्द कु्छ क्शषिाक्््स्यचों करो 
कक्िनाई हरो रहली है, तरो क्शषिक उनहें सर् गक्तक्वक्ध्यचों से शुरुआत करने का सुझाव दे सकते हैं ्या उनहें क्वशेष 
राग्सदश्सन दे सकते हैं। अच्छा प्रदश्सन  करने वा्े क्वद्ाक्््स्यचों के क््ए चुनौतलीपूण्स अभ्यासचों कली ्यरोजना बनाई 
जा सकतली है।

सिि सुिार का सािन (A Tool for Continuous Improvement) 
अक्वरत रूल्यांकन न केव् क्शषिाक्््स्यचों के क््ए फा्यदेरंद है, बललक क्शषिकचों के क््ए भली ्यह एक रहतवपूण्स 
साधन है, क्जससे वे अपने क्शषिण करो अक्धक प्रभावली ढंग से अनुककूक््त कर सकते हैं। ्यह क्शषिाक्््स्यचों करो सहली 
सर्य पर सुधार के अवसर प्रदान करता है और सुक्नलशचत करता है क्क वे पूरे पाठ्यरिर के दौरान ्गातार 
बेहतर हरोते रहें।
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इस प्रकार, अक्वरत रूल्यांकन क्शषिण और सलीखने कली प्रक्रि्या करो अक्धक प्रभावली बनाता है, क्यचोंक्क ्यह 
क्शषिाक्््स्यचों कली षिरताओं के आधार पर उनहें क्नरंतर सुधार कली क्दशा रें प्रेररत करता है।

उच्च गुणित्ता ्युकि शारीररक तशक्षा प्रदान करने के प्रमुख सफल कारक 
(Key success factors for imparting high quality Physical 
Education)
शारलीररक क्शषिा न केव् क्शषिाक्््स्यचों के शारलीररक क्वकास के क््ए रहतवपूण्स है अक्पतु उनके रानक्सक, 
साराक्जक और भावनातरक क्वकास रें भली रहतवपूण्स भूक्रका क्नभातली है। एक प्रभावली शारलीररक क्शषिा का्य्सरिर 
करो सफ् बनाने के क््ए कई कारक हैं जरो इसकली गुणवत्ता करो बढाने और क्शषिाक्््स्यचों के सरग्र क्वकास रें 
्यरोगदान देते हैं। आइए इन प्ररुख सफ्ता कारकचों करो क्वसतार से सरझें:

1. ्योग्य और प्रतशतक्षि तशक्षक
उच् गुणवत्ता ्युकत शारलीररक क्शषिा प्रदान करने का सबसे रहतवपूण्स कारक क्शषिकचों कली ्यरोग्यता और 
उनका प्रक्शषिण है। एक प्रक्शक्षित क्शषिक न केव् शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों का ज्ान रखता है, बललक 
्यह भली जानता है क्क क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक और रानक्सक षिरताओं के अनुसार उनहें कैसे प्रक्शक्षित 
क्क्या जाए।

q क्शषिकचों रें क्शषिाक्््स्यचों कली आ्यु, षिरता, और रुक्च्यचों के अनुसार शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों करो 
संशरोक्धत करने कली ्यरोग्यता हरोनली चाक्हए।

q ●उनहें क्न्यक्रत रूप से नवलीनतर शारलीररक क्शषिा तकनलीकचों और अभ्यासचों से अवगत रहना चाक्हए।

2. व्यापक और संिुतलि पाठ्यक्रम
एक सफ् शारलीररक क्शषिा का्य्सरिर के क््ए एक व्यापक और संतुक््त पाठ्यरिर आवश्यक है। 
पाठ्यरिर रें क्वक्भन्न प्रकार कली शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों करो शाक्र् क्क्या जाना चाक्हए, जैसे खे्, 
व्या्यार, ्यरोग, और अन्य रचनातरक शारलीररक गक्तक्वक्ध्याँ।

q इसरें शलकत, ्चली्ापन, सहनशलकत, संतु्न, और सरनव्य जैसे शारलीररक ततवचों का क्वकास 
हरोना चाक्हए।

q क्वक्भन्न गक्तक्वक्ध्याँ क्शषिाक्््स्यचों के शारलीररक सवास्थ्य के सा्-सा् उनके साराक्जक और नैक्तक 
रूल्यचों करो भली क्वकक्सत करतली हैं।
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3. उतचि उपकरण और सुतििाएं
उच् गुणवत्ता ्युकत शारलीररक क्शषिा प्रदान करने के क््ए क्वद्ा््यचों रें उप्युकत उपकरण और सुक्वधाओं 
का हरोना आवश्यक है।

q खे् के रैदान, क्जर, और इनडरोर खे् सुक्वधाओं कली उप्बधता क्शषिाक्््स्यचों करो क्वक्भन्न प्रकार 
कली गक्तक्वक्ध्यचों रें भाग ्ेने का अवसर प्रदान करतली है।

q उपकरणचों कली सुरषिा और गुणवत्ता पर भली ध्यान देना चाक्हए ताक्क क्शषिाक्््स्यचों करो क्कसली भली प्रकार 
कली चरोट से बचा्या जा सके।

4. तशक्षा्थी-केंतरिि दृशष्टकोण
शारलीररक क्शषिा के का्य्सरिर करो क्शषिा्धी-केंक्द्रत हरोना चाक्हए, जहां क्शषिा्धी कली आवश्यकताओं और 
षिरताओं करो ध्यान रें रखा जाए।

q प्रत्येक क्शषिा्धी कली व्यलकतगत प्रगक्त करो सरझना और उसे उसके अनुसार चुनौतलीपूण्स गक्तक्वक्ध्याँ 
प्रदान करना आवश्यक है।

q क्शषिाक्््स्यचों कली क्वशेष आवश्यकताओं, जैसे क्क क्वशेष शारलीररक आवश्यकताओं वा्े क्शषिाक्््स्यचों 
के क््ए उप्युकत संशरोधन क्कए जाने चाक्हए।

5. तनरंिर आकलन और प्रतिपुशष्ट
क्शषिाक्््स्यचों के शारलीररक क्वकास कली क्न्यक्रत क्नगरानली और आक्न एक रहतवपूण्स कारक है।

q ्यह आवश्यक है क्क क्शषिक क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक क्फटनेस, प्रदश्सन और प्रगक्त का आक्न 
करें और सर्य-सर्य पर उनहें प्रक्तपुलषट दें।

q क्शषिाक्््स्यचों कली करजरोरर्यचों करो सरझकर, उनहें सुधार के क््ए राग्सदश्सन प्रदान करना चाक्हए ताक्क 
वे अपनली शारलीररक षिरताओं करो सुधार सकें।

6. प्रोतसाहन और सकारातमक िािािरण
शारलीररक क्शषिा रें क्शषिाक्््स्यचों करो प्रेररत और प्ररोतसाक्हत करना एक सवस् और सकारातरक वातावरण 
के क्नरा्सण रें रदद करता है।

q क्शषिक करो क्शषिाक्््स्यचों करो हर प्र्यास के क््ए सराहना और रान्यता देनली चाक्हए, चाहे वे क्कतने 
भली ्छरोटरे हचों।

q खे् और शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों रें सह्यरोग, अनुशासन, और खे् भावना करो बढावा देना चाक्हए।
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7. समािेतशिा और समानिा
शारलीररक क्शषिा का का्य्सरिर ऐसा हरोना चाक्हए क्जसरें सभली क्शषिाक्््स्यचों करो भाग ्ेने का सरान अवसर 
क्र्े।

q क््ंग, जाक्त ्या शारलीररक षिरताओं के आधार पर क्कसली भली प्रकार का भेदभाव नहीं हरोना चाक्हए।

q सरावेशली शारलीररक क्शषिा का्य्सरिर क्शषिाक्््स्यचों करो एक सा् क्र्कर कार करने, आपसली समरान 
और सह्यरोग कली भावना क्वकक्सत करने रें रदद करता है।

8. सिास्थ्य और सुरक्षा
क्शषिाक्््स्यचों के सवास्थ्य और सुरषिा का ध्यान रखना शारलीररक क्शषिा का एक अक्नवा्य्स क्हससा है।

q हर गक्तक्वक्ध से पह्े उक्चत वार्स-अप और सट्रेक्चंग के राध्यर से क्शषिाक्््स्यचों कली सुरषिा सुक्नलशचत 
कली जानली चाक्हए।

q खे् के दौरान चरोट से बचने के क््ए सुरषिा उपा्यचों का पा्न करना आवश्यक है, जैसे क्क 
सुरषिा क्ग्यर का उक्चत उप्यरोग।

9. उतचि शैक्षतणक दृशष्टकोण का उप्योग
प्रभावली शारलीररक क्शषिा के क््ए उप्युकत क्शषिण दृलषटकरोण का च्यन रहतवपूण्स है। उदाहरण के क््ए, 
अनुभवातरक क्शषिण दृलषटकरोण के तहत क्शषिाक्््स्यचों करो शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों करो अनुभव करने और सव्यं 
से सलीखने के अवसर क्दए जाते हैं। क्शषिण दृलषटकरोण करो इस प्रकार चुना जाना चाक्हए क्क वह क्शषिाक्््स्यचों 
कली शारलीररक और रानक्सक षिरताओं के अनुरूप हरो और उनकली रुक्च करो बढाने रें सहा्यक हरो।

तनषकष्स: उच् गुणवत्ता वा्ली शारलीररक क्शषिा का उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों के सरग्र क्वकास करो बढावा देना 
है। इसके क््ए प्रक्शक्षित क्शषिक, संतुक््त पाठ्यरिर, उप्युकत उपकरण और क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली 
क्नरंतर क्नगरानली जैसे कारकचों का ्यरोगदान आवश्यक है। जब क्शषिाक्््स्यचों करो सहली क्दशा, संसाधन और 
प्ररोतसाहन क्र्ता है, तरो वे शारलीररक रूप से रजबूत हरोने के सा् हली रानक्सक रूप से भली अक्धक 
अनुशाक्सत बनते हैं।

मूल्यांकन ्योजना का आ्योजन (Organizing an Evaluation Plan)
क्शषिा के षिेत् रें रूल्यांकन ्यरोजना का आ्यरोजन एक रहतवपूण्स प्रक्रि्या है, क्जसके राध्यर से शैक्षिक उद्ेश्यचों 
कली पूक्त्स कली जातली है। एक सुसंगक्ित रूल्यांकन ्यरोजना ्यह सुक्नलशचत करतली है क्क क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त का 
सहली और क्नषपषि रूल्यांकन हरो और क्शषिक इस प्रक्रि्या का उप्यरोग करते हुए क्शषिाक्््स्यचों के व्यलकतगत क्वकास 
और सरग्र प्रदश्सन कली क्दशा रें आवश्यक कदर उिा सकें।
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1. उद्े््यों की पहचान (Identifying Objectives)
रूल्यांकन ्यरोजना का पह्ा चरण है सपषट रूप से ्यह पररभाक्षत करना क्क रूल्यांकन का उद्ेश्य 
क्या है। ्यह रूल्यांकन क्कसके क््ए क्क्या जा रहा है और इसका पररणार क्या हरोगा—्ये प्रश् ्यरोजना 
कली नींव रखते हैं। उदाहरण के क््ए, ्यक्द उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक दषिता का आक्न करना 
है, तरो रूल्यांकन का सवरूप शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों और खे् प्रदश्सन के इद्स-क्गद्स केंक्द्रत हरोना चाक्हए।

2. मूल्यांकन के प्रकार का च्यन (Selecting Types of Evaluation)
रूल्यांकन ्यरोजना के तहत ्यह त्य करना आवश्यक है क्क रूल्यांकन के क्कस प्रकार का प्र्यरोग 
क्क्या जाएगा—रचनातरक, सरग्र, क्नदानातरक ्या करोई अन्य। उदाहरण के क््ए, ्यक्द क्शषिकचों करो 
क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास का क्नरंतर आक्न करना है, तरो रचनातरक रूल्यांकन सबसे उप्युकत रहेगा, 
क्जसरें क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त पर क्न्यक्रत नजर रखली जा सकतली है।

3. मूल्यांकन के उपकरण (Choosing Assessment Tools)
रूल्यांकन ्यरोजना रें ्यह भली त्य क्क्या जाता है क्क क्कस प्रकार के उपकरणचों का उप्यरोग क्क्या जाएगा। 
जैसे: चेकक््सट, रूक्बक (Rubric) और रानक। ्ये उपकरण सुक्नलशचत करते हैं क्क क्शषिाक्््स्यचों का 
रूल्यांकन न केव् त्थ्यातरक रूप से बललक गुणातरक रूप से भली क्क्या जाए। उदाहरण के क््ए, 
शारलीररक क्शषिा रें एक चेकक््सट का उप्यरोग क्क्या जा सकता है, क्जसरें क्शषिा्धी के संतु्न, ता्रे् 
और शारलीररक सहनशलकत जैसे रानकचों करो आंका जाए।

4. सम्य का तनिा्सरण (Setting a Timeline)
रूल्यांकन ्यरोजना का एक और रहतवपूण्स क्हससा है—सर्य सलीरा का क्नधा्सरण। ्यह क्नधा्सररत करना 
आवश्यक है क्क रूल्यांकन क्कस सर्य पर और क्कतनली बार हरोगा। उदाहरण के क््ए, शारलीररक क्शषिा रें ्यह 
त्य क्क्या जा सकता है क्क त्ैराक्सक रूल्यांकन के राध्यर से क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली सरलीषिा कली जाएगली।

5. प्रिृतत्त्यों का ति्लेषण (Analyzing Trends)
रूल्यांकन ्यरोजना का एक प्ररुख पह्ू ्यह है क्क रूल्यांकन के बाद क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन से संबंक्धत 
प्रवृक्त्त्यचों का क्वश्ेषण क्क्या जाए। इसके आधार पर क्शषिक ्यह क्नण्स्य ्े सकते हैं क्क क्कन षिेत्चों रें 
क्शषिाक्््स्यचों करो और अक्धक सहा्यता कली आवश्यकता है, और क्कन षिेत्चों रें वे अच्छा प्रदश्सन कर रहे 
हैं। ्यह प्रक्रि्या क्शषिाक्््स्यचों के क्नरंतर क्वकास के क््ए अक्नवा्य्स है।

6. प्रतिपुशष्ट और सुिारातमक कदम (Feedback and Remedial Actions)
रूल्यांकन के पररणारचों के आधार पर क्शषिाक्््स्यचों करो सर्य-सर्य पर और रचनातरक प्रक्तपुलषट प्रदान 
कली जानली चाक्हए। ्यह प्रक्तपुलषट क्शषिाक्््स्यचों करो उनकली ग्क्त्यचों से सलीखने और आगे सुधार करने का 
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अवसर देतली है। सा् हली, उन क्शषिाक्््स्यचों के क््ए सुधारातरक कदर उिाने कली ्यरोजना बनाई जानली 
चाक्हए जरो अपेक्षित रानकचों पर खरे नहीं उतर रहे हैं।

7.  मूल्यांकन ्योजना का तनरंिर सुिार (Continuous Improvement of the 
Evaluation Plan)
रूल्यांकन ्यरोजना एक लस्र दसतावेि नहीं है। इसरें सर्य-सर्य पर संशरोधन क्कए जाने चाक्हए ताक्क 
्यह क्शषिाक्््स्यचों कली आवश्यकताओं और शैक्षिक उद्ेश्यचों के अनुसार बना रहे। ्यह सुक्नलशचत करने के 
क््ए क्शषिक और प्रबंधक ्गातार रूल्यांकन प्रक्रि्या कली सरलीषिा करें और आवश्यकतानुसार इसरें 
सुधार करें।

तनषकष्स: रूल्यांकन ्यरोजना का आ्यरोजन एक सुक्वचाररत प्रक्रि्या है, जरो क्शषिाक्््स्यचों कली शैषिक्णक प्रगक्त 
करो प्रभावली ढंग से रापने और उनके व्यलकतगत क्वकास कली क्दशा रें सकारातरक कदर उिाने रें रदद 
करता है। एक व्यवलस्त ्यरोजना क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली सटलीक जानकारली देतली है त्ा क्शषिकचों के 
क््ए सुधारातरक का्य्सवाहली करने का राग्स भली प्रशसत करतली है।

अतभभािक-तशक्षक बै्ठक (Parent-Teacher Meeting)
अक्भभावक-क्शषिक बैिक क्शषिा कली प्रक्रि्या रें रहतवपूण्स है। ्यह बैिक अक्भभावकचों और क्शषिकचों के बलीच 
संवाद स्ाक्पत करने का एक रंच प्रदान करतली है, क्जससे दरोनचों पषि एक-दूसरे के क्वचारचों, क्चंताओं और 
अपेषिाओं करो साझा कर सकते हैं। इस बैिक का रुख्य उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों के शैषिक्णक क्वकास, साराक्जक 
व्यवहार और सरग्र प्रगक्त पर चचा्स करना हरोता है।

बै्ठक का महति
अक्भभावक-क्शषिक बैिकें क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त कली
क्नगरानली के क््ए एक रहतवपूण्स राध्यर हैं। ्ये 
बैिकें अक्भभावकचों करो उनके बच्चों के क्वद्ा््य रें 
प्रदश्सन और व्यवहार के बारे रें जानकारली प्रदान 
करतली हैं। इसके सा् हली, क्शषिकचों करो अक्भभावकचों 
कली दृलषटकरोण और उनकली क्चंताओं करो सरझने का 
अवसर क्र्ता है। ्यह संवाद न केव् क्शषिाक्््स्यचों 
के क्वकास करो प्ररोतसाक्हत करता है, बललक 
अक्भभावकचों और क्शषिकचों के बलीच एक सकारातरक 
संबंध भली स्ाक्पत करता है।
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बै्ठक की िै्यारी
अक्भभावक-क्शषिक बैिक कली सफ्ता के क््ए उक्चत तै्यारली आवश्यक है। क्शषिकचों करो बैिक से पह्े 
क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन कली जानकारली, ररपरोट्ड काड्ड और अन्य आवश्यक आंकड़रे एकत् करना चाक्हए। इसली तरह, 
अक्भभावकचों करो भली बैिक रें शाक्र् हरोने से पह्े अपने बच्ें के बारे रें समपूण्ड जानकारली हरोनली चाक्हए, ताक्क 
वे संबंक्धत प्रश् और क्चंताएँ साझा कर सकें। ्यह प्रक्रि्या सुक्नलशचत करतली है क्क बैिक रें सभली रुद्चों पर 
क्वचार क्क्या जा सके।

बै्ठक का संचालन
बैिक का संचा्न आरतौर पर क्शषिक द्ारा क्क्या जाता है। बैिक रें आरतौर पर क्नम्नक््क्खत क्बंदुओं पर 
चचा्स कली जातली है:

 q  तशक्षात््स्यों का प्रदश्सन: क्शषिकचों द्ारा क्शषिाक्््स्यचों कली शैषिक्णक प्रगक्त, अंकचों और गक्तक्वक्ध्यचों के बारे؛
रें जानकारली दली जातली है।

 q सामातजक और व्यिहाररक पहलू: क्शषिाक्््स्यचों के साराक्जक व्यवहार, सरूह रें का्य्स करने कली 
षिरता और अन्य गक्तक्वक्ध्यचों रें भागलीदारली पर चचा्स हरोतली है।

 q अतभभािकों की तचंिाएँ: अक्भभावक अपनली क्चंताओं और सुझावचों करो साझा करते हैं, ताक्क क्शषिक 
उन पर ध्यान दे सकें।

 q सं्युकि ्योजना: क्शषिक और अक्भभावक क्र्कर क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त के क््ए रणनलीक्त्याँ तै्यार 
करते हैं, क्जससे क्शषिा्धी अक्धक प्रभावली तरलीके से सलीख सकें।

बै्ठक की समीक्षा
अक्भभावक-क्शषिक बैिक का रुख्य उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों कली सरग्र प्रगक्त करो बढावा देना है। इस बैिक के बाद 
अक्भभावक और क्शषिक एक साझा दृलषटकरोण के सा् का्य्स करते हैं, जरो क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास रें सहा्यक 
हरोता है। ्यह बैिक क्शषिाक्््स्यचों कली क्शषिा रें एक सकारातरक प्रभाव डा्तली है, क्जससे उनहें बेहतर पररणार 
प्रापत करने रें रदद क्र्तली है।

तनषकष्स: अक्भभावक-क्शषिक बैिकें क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास के क््ए रहतवपूण्स हैं त्ा अक्भभावकचों और क्शषिकचों 
के बलीच संबंधचों करो रजबूत करने का भली का्य्स करतली हैं। इन बैिकचों के राध्यर से सभली पषिचों करो एक रंच पर 
्ाने का अवसर क्र्ता है, जरो क्शषिाक्््स्यचों कली क्शषिा के क््ए अत्यंत आवश्यक है।
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अतभभािक-तशक्षक बै्ठक का प्रबंिन  
(Managing Parent-Teacher meeting)
अक्भभावक-क्शषिक बैिक (PTM) एक रहतवपूण्स अवसर है, जरो क्शषिकचों और अक्भभावकचों के बलीच संवाद 
स्ाक्पत करने का एक राध्यर है। ्यह बैिक न केव् क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त पर चचा्स करने के क््ए हरोतली है, 
बललक ्यह अक्भभावकचों करो सककू् के शैषिक्णक वातावरण और गक्तक्वक्ध्यचों से भली अवगत करातली है। बैिक के 
सफ् प्रबंधन के क््ए क्नम्नक््क्खत क्बंदुओं का ध्यान रखना आवश्यक है:

1. पूि्स-्योजना (Pre-planning)
बैिक कली तै्यारली पह्े से करनली चाक्हए। तारलीख और सर्य करो क्नधा्सररत करना रहतवपूण्स है, ताक्क 
सभली अक्भभावक और क्शषिक उपलस्त हरो सकें। बैिक कली सूचना अक्भभावकचों करो कु्छ क्दन पह्े 
भेजनली चाक्हए ताक्क वे का्य्सरिर के अनुसार सर्य क्नका् सकें।

2. स्ान और िािािरण (Venue and Environment)
बैिक के क््ए एक उप्युकत स्ान का च्यन करें, जहां सभली करो आरारदा्यक बैिने कली व्यवस्ा हरो। 
कषिा का राहौ् शांत हरोना चाक्हए क्जससे सभली अक्भभावक खु्कर अपने क्वचार व्यकत कर सकें।
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3. संदेश की सपष्टिा (Clarity of Message)
बैिक रें चचा्स के क््ए रुख्य क्बंदुओं करो पह्े से त्य करें। क्शषिाक्््स्यचों कली प्रगक्त, उनके व्यवहार, 
और शैषिक्णक गक्तक्वक्ध्यचों पर चचा्स कली जानली चाक्हए। ्यक्द करोई क्वशेष रुद्ा है, तरो उसे भली शाक्र् 
क्क्या जाना चाक्हए।

4. सम्य तिभाजन (Time Division)
बैिक का सर्य प्रभावली तरलीके से क्वभाक्जत करना रहतवपूण्स है ताक्क हर क्शषिा्धी के अक्भभावक के 
सा् चचा्स के क््ए प्या्सपत सर्य क्र् सके त्ा सभली रहतवपूण्स क्बंदुओं पर चचा्स कली जा सके। ्यह 
सर्य क्वभाजन बैिक करो सुव्यवलस्त और ्क््य-उनरुख बनाता है, क्जससे क्कसली भली अक्भभावक कली 
क्चंताओं करो अनदेखा नहीं क्क्या जाता।

उदाहरण: कक्षा 5 की बै्ठक के तलए सम्य तिभाजन

सम्य कक्षा रोल नंबरों का समूह
9:00 - 9:15 कषिा 5A 1 से 5
9:15 - 9:30 कषिा 5A 6 से 10
9:30 - 9:45 कषिा 5A 11 से 15
9:45 - 10:00 कषिा 5A 16 से 20
10:00 - 10:15 कषिा 5A 21 से 25
10:15 - 10:30 कषिा 5A 26 से 30

5.  प्रसिुति का आ्योजन (Organizing the Presentation)
बैिक के दौरान, क्शषिकचों करो अपने क्वचार और जानकारली प्रसतुत करने के क््ए एक संरक्चत रूपरेखा 
बनानली चाक्हए। क्शषिकचों करो सपषटता के सा् अपनली बातें रखने और प्रश्चों का उत्तर देने के क््ए तै्यार 
रहना चाक्हए।

6. संिाद की प्रोतसाहना (Encouraging Dialogue)
अक्भभावकचों करो अपने क्वचार और प्रश् साझा करने के क््ए प्ररोतसाक्हत करें। संवाद का ्यह खु्ा रंच 
अक्भभावकचों करो अपने बच्चों के क््ए बेहतर क्नण्स्य ्ेने रें रदद करेगा। क्शषिकचों करो भली सक्रि्य रूप 
से सुनने और सहानुभूक्त के सा् प्रक्तक्रि्या देने कली आवश्यकता है।
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7. समापन और फॉलो-अप (Conclusion and Follow-up)
बैिक के अंत रें, रुख्य क्बंदुओं का सारांश दें और ्यह सुक्नलशचत करें क्क सभली अक्भभावकचों करो 
आवश्यक जानकारली क्र् गई है। ्यक्द क्कसली क्वष्य पर और चचा्स कली आवश्यकता है, तरो उसके क््ए 
फॉ्रो-अप कली ्यरोजना बनाएं।

8. प्रतिपुशष्ट प्रापि करना (Getting Feedback)
बैिक के बाद अक्भभावकचों से प्रक्तपुलषट प्रापत करें। इससे आप भक्वष्य कली बैिकचों करो और बेहतर बना 
सकते हैं। ्यह जानकारली सुक्नलशचत करने रें भली रदद करेगली क्क अक्भभावक क्वद्ा््य कली गक्तक्वक्ध्यचों 
रें सक्रि्य रूप से भाग ्ेते रहें।

तनषकष्स: अक्भभावक-क्शषिक बैिक का सफ् प्रबंधन क्शषिाक्््स्यचों कली शैषिक्णक प्रगक्त करो बेहतर बनाने 
रें एक रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाता है। जब अक्भभावक और क्शषिक एक सा् क्र्कर कार करते हैं, 
तरो ्यह क्शषिाक्््स्यचों के क््ए एक सकारातरक वातावरण बनाने रें सहा्यक हरोता है, जरो उनके सरग्र 
क्वकास करो प्ररोतसाक्हत करता है।

आकलन के बाद अतभभािकों से संिाद 
(Interaction with parents post assessments)
आक्न के बाद अक्भभावकचों से संवाद एक रहतवपूण्स प्रक्रि्या है, जरो न केव् क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास रें 
सहा्यक हरोतली है, बललक उनके पररवारचों करो भली उनके शैषिक्णक और शारलीररक प्रगक्त के बारे रें जानकारली प्रदान 
करतली है। ्यह संवाद अक्भभावकचों और क्शषिकचों के बलीच एक सारंजस्य स्ाक्पत करतली है।

1. संिाद का उद्े््य
आक्न के बाद अक्भभावकचों से संवाद का रुख्य उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों कली प्रदश्सन ररपरोट्ड साझा करना 
और उनके सलीखने कली प्रगक्त के बारे रें जानकारली देना है। इस संवाद के दौरान, क्शषिक अक्भभावकचों 
करो अवगत कराते हैं क्क उनके बच्चों ने आक्न रें कैसा प्रदश्सन क्क्या, कौन से कौश्चों रें वे कुश्  
हैं और क्कन षिेत्चों रें सुधार कली आवश्यकता है।

2. प्रतिपुशष्ट का आदान-प्रदान
क्शषिक अक्भभावकचों करो क्शषिाक्््स्यचों के सार्थ्य्स और करजरोरर्यचों के बारे रें क्वसतृत प्रक्तपुलषट प्रदान करते 
हैं। उदाहरण के क््ए, ्यक्द क्कसली क्शषिा्धी ने संतु्न गक्तक्वक्ध्यचों रें अच्छा प्रदश्सन क्क्या है, तरो क्शषिक 
इस पर चचा्स करते हैं और सुझाव देते हैं क्क वे कैसे अपनली गक्त करो और बेहतर कर सकते हैं। वहीं, 
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्यक्द क्कसली क्शषिा्धी करो फुटवक्क रें क्दककत हरो रहली है, तरो क्शषिक अक्भभावकचों करो इसके सुधार के 
क््ए आवश्यक कदर उिाने कली जानकारली से अवगत कराते हैं।

3. सह्योगातमक दृशष्टकोण
इस संवाद रें, अक्भभावकचों से सुझाव ्ेना भली रहतवपूण्स हरोता है। क्शषिक अक्भभावकचों से ्यह पू्छ 
सकते हैं क्क वे रर पर क्कस तरह से अपने बच्चों कली रदद कर सकते हैं। ्यह सह्यरोगातरक दृलषटकरोण 
क्शषिाक्््स्यचों के क्वकास करो और भली सर््सता प्रदान करता है।

4. सम्य-सीमा और लक््य तनिा्सरण
क्शषिक और अक्भभावक क्र्कर बच्चों के क््ए कु्छ सर्य-सलीरा और ्क््य त्य कर सकते हैं। जैसे 
क्क, ्यक्द क्कसली क्शषिा्धी करो अपनली संतु्न षिरता रें सुधार करने कली आवश्यकता है, तरो वे एक 
क्नलशचत अवक्ध के भलीतर कु्छ गक्तक्वक्ध्यचों करो पूरा करने का ्क््य क्नधा्सररत कर सकते हैं।

5. भािनातमक सम््सन
इस प्रक्रि्या का एक अन्य रहतवपूण्स पह्ू भावनातरक सर््सन प्रदान करना है। अक्भभावकचों करो 
्यह क्वशवास क्द्ाना चाक्हए क्क उनका बच्ा अपनली षिरताओं के अनुसार बेहतर कर सकता है। 
सकारातरक प्ररोतसाहन और सर््सन से बच्चों रें आतरक्वशवास बढता है, जरो उनकली सलीखने कली प्रक्रि्या 
रें सहा्यक हरोता है।

तनषकष्स
आक्न के बाद अक्भभावकचों से संवाद केव् एक औपचाररक प्रक्रि्या नहीं है, बललक ्यह क्शषिाक्््स्यचों के 
क्वकास रें एक रहतवपूण्स भूक्रका क्नभातली है। इस संवाद के राध्यर से अक्भभावकचों और क्शषिक क्र्कर 
क्शषिाक्््स्यचों के क््ए एक सह्यरोगातरक और प्रेरणादा्यक वातावरण तै्यार कर सकते हैं, क्जससे क्शषिाक्््स्यचों कली 
शैषिक्णक और शारलीररक प्रगक्त सुक्नलशचत हरो सके।

प्रदश्सन मूल्यांकन का सपष्टीकरण (Explanation of performance 
evaluation)
प्रदश्सन रूल्यांकन एक रहतवपूण्स प्रक्रि्या है क्जसका उद्ेश्य क्शषिाक्््स्यचों के कौश्, षिरताओं और ज्ान के सतर 
करो रापना है। ्यह क्वशेष रूप से शारलीररक क्शषिा और खे्चों के संदभ्स रें रहतवपूण्स है, जहां क्शषिाक्््स्यचों के 
शारलीररक प्रदश्सन करो क्वक्भन्न गक्तक्वक्ध्यचों द्ारा आंका जाता है। प्रदश्सन रूल्यांकन का रुख्य उद्ेश्य ्यह सरझना 
हरोता है क्क क्शषिा्धी क्कस सतर तक उन ्क््यचों करो प्रापत कर रहे हैं जरो उनके क््ए क्नधा्सररत क्कए गए हैं।
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प्रदश्सन मूल्यांकन के प्रकार
 q ●प्रा्योतगक मूल्यांकन: इसरें क्शषिाक्््स्यचों कली शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों का रूल्यांकन क्क्या जाता है, जैसे 

दौड़ना, ककूदना, ्या क्वक्भन्न खे्चों रें कौश् का प्रदश्सन।

 q व्यशकिगि मूल्यांकन: इसरें प्रत्येक क्शषिा्धी के व्यलकतगत प्रदश्सन करो ध्यान रें रखा जाता है, जैसे 
उनकली ताकत, गक्त और सहनशलकत।

 q समूह मूल्यांकन: इसरें क्शषिाक्््स्यचों के सरूह प्रदश्सन का रूल्यांकन क्क्या जाता है, जैसे क्क टलीर खे्चों 
रें सारूक्हक सह्यरोग और ता्रे्।

प्रदश्सन मूल्यांकन की प्रतक्र्या
 q ●लक््यों की स्ापना: पह्े से क्नधा्सररत ्क््यचों के आधार पर रूल्यांकन का उद्ेश्य सपषट करना।

 q आंकडे संग्हण: क्वक्भन्न गक्तक्वक्ध्यचों के दौरान क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन का अव्रोकन करना और 
आवश्यक आंकड़रे एकक्त्त करना।

 q ति्लेषण: एकक्त्त डरेटा का क्वश्ेषण करना, ताक्क ्यह सरझा जा सके क्क क्शषिा्धी क्कस सतर पर   
हैं, और उनहें क्कन षिेत्चों रें उनहें सुधार कली आवश्यकता है।

 q प्रतिपुशष्ट (फीडबैक): क्शषिाक्््स्यचों करो उनकली प्रगक्त के बारे रें प्रक्तक्रि्या देना, क्जससे वे अपनली 
करजरोरर्यचों करो सरझ सकें और उनहें सुधारने के क््ए प्रेररत हरो सकें।

मूल्यांकन में रुबररक (Rubrics) का उप्योग 
रुबररक एक क्वक्शषट रापदंड हरोतली है, जरो रूल्यांकन के रानकचों करो सपषट करतली है। इसरें क्वक्भन्न प्रदश्सन 
सतरचों के अनुसार रानदंडचों का क्ववरण हरोता है जैसे क्क उच्, रध्यर और क्नम्न सतर पर प्रदश्सन। रुबररक का 
उप्यरोग रूल्यांकन प्रक्रि्या करो पारदशधी और क्नषपषि बनाता है, क्जससे क्शषिा्धी और क्शषिक दरोनचों हली सरझ 
सकते हैं क्क प्रदश्सन का रूल्यांकन क्कस प्रकार क्क्या ग्या है।

ग्ेतडंग सकेल 
3-सतरली्य ग्रेक्डंग सके् रें प्रदश्सन करो तलीन सतरचों रें बाँटा जाता है: उच्, रध्यर, और क्नम्न। ्यह सर् और 
प्रभावली सके् है, जरो ्छरोटरे रूल्यांकन रें उप्यरोगली हरोता है। उदाहरण के क््ए, क्कसली शारलीररक गक्तक्वक्ध रें 
'उतकृषट', 'संतरोषजनक', और 'सुधार कली आवश्यकता' जैसे सतरचों रें आक्न क्क्या जा सकता है।

5-सतरली्य ग्रेक्डंग सके् रें प्रदश्सन करो पाँच सतरचों रें क्वभाक्जत क्क्या जाता है, जैसे: उतकृषट, बहुत अच्छा, 
अच्छा, संतरोषजनक, और सुधार कली आवश्यकता। ्यह सके् अक्धक क्वसतृत रूल्यांकन रें सहा्यक हरोता है 
और क्वक्भन्न षिरताओं करो बेहतर तरलीके से रापने रें रदद करता है।
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तनषकष्स: प्रदश्सन रूल्यांकन रें रुक्बक और ग्रेक्डंग सके् का उप्यरोग क्शषिाक्््स्यचों करो सुधार और क्वकास के 
अवसर प्रदान करता है। इससे क्शषिक ्यह सरझ सकते हैं क्क प्रत्येक क्शषिा्धी क्कस सतर पर है और उनहें 
क्कस क्दशा रें सुधार कली आवश्यकता है।

तिशेष ध्यान देने ्योग्य तशक्षात््स्यों के प्रदश्सन में सुिार के तलए कदम  
(Steps to improve performance of slow।earners)
क्वशेष ध्यान देने ्यरोग्य क्शषिाक्््स्यचों के क््ए प्रदश्सन रें सुधार करना एक चुनौतलीपूण्स का्य्स हरो सकता है, ्ेक्कन 
सहली दृलषटकरोण और रणनलीक्त्यचों के राध्यर से ्यह संभव है। ्यहां कु्छ रहतवपूण्स कदर क्दए गए हैं जरो क्शषिकचों 
करो क्वशेष ध्यान देने ्यरोग्य क्शषिाक्््स्यचों कली रदद करने रें सहा्यक हरो सकते हैं:

1. व्यशकिगि आि््यकिाओं की पहचान (Identifying Individual Needs)
क्शषिकचों करो प्रत्येक क्शषिा्धी कली शैषिक्णक षिरताओं और सलीखने कली शैक्््यचों करो सरझना चाक्हए। इसके 
क््ए प्रारंक्भक आक्न करना आवश्यक है, ताक्क ्यह सपषट हरो सके क्क क्कस क्शषिा्धी करो क्कस प्रकार 
कली सहा्यता कली आवश्यकता है।

2. सकारातमक िािािरण बनाना (Creating a Positive Environment)
एक सहा्यक और प्ररोतसाहक शैक्षिक वातावरण का क्नरा्सण करना रहतवपूण्स है। क्शषिाक्््स्यचों करो ्यह 
अहसास/रहसूस हरोना चाक्हए क्क वे सुरक्षित हैं और उनकली ग्क्त्यचों करो सलीखने के अवसर के रूप 
रें देखा जाता है।

3. अनुकूतलि तशक्षण तिति्याँ (Customized Teaching Methods)
क्शषिकचों करो क्वशेष ध्यान देने ्यरोग्य क्शषिाक्््स्यचों के क््ए सर् और प्रभावली क्शषिण क्वक्ध्यचों का च्यन 
करना चाक्हए। उदाहरण के क््ए, दृश्य सारग्रली, शैक्षिक खे्, और व्यावहाररक गक्तक्वक्ध्याँ उनकली 
सरझ करो बढा सकतली हैं।

4. ्छो्टे लक््यों का तनिा्सरण (Setting Small Goals)
क्शषिाक्््स्यचों के क््ए ्छरोटरे और प्राप्य ्क््य क्नधा्सररत करना रहतवपूण्स है। ्ये ्क््य उनका आतरक्वशवास 
बढाने रें रदद करते हैं और धलीरे-धलीरे उनहें उच् ्क््यचों कली ओर प्रेररत करते हैं।

5. तन्यतमि प्रतितक्र्या (Regular Feedback)
क्शषिाक्््स्यचों करो उनके प्र्यासचों के क््ए क्न्यक्रत रूप से प्रक्तपुलषट देनली चाक्हए। सकारातरक प्रक्तक्रि्या से 
क्शषिाक्््स्यचों कली प्रेरणा बढतली है, जबक्क क्नरा्सणातरक प्रक्तक्रि्या उनहें सुधारने का अवसर देतली है।
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6. अतिररकि सहा्यिा और संसािन (Additional Support and Resources)
क्वशेष ध्यान देने ्यरोग्य क्शषिाक्््स्यचों के क््ए अक्तररकत अध्य्यन सरूह, ्या क्वशेष कषिाएं प्रदान कली जा 
सकतली हैं। इसके अ्ावा, क्शषिण सारग्रली का उप्यरोग, जैसे क्क पाठ्यपुसतकचों के सा्-सा् क्डक्जट् 
संसाधन भली सहा्यक हरो सकते हैं।

7. अतभभािकों की भागीदारी (Involving Parents)
अक्भभावकचों करो भली क्शषिण प्रक्रि्या रें शाक्र् करना चाक्हए। उनहें उनके बच्चों कली प्रगक्त के बारे रें 
जानकारली दली जानली चाक्हए और रर पर अक्तररकत अभ्यास के क््ए सुझाव क्दए जाने चाक्हए।

8. सकारातमक प्रतिसपिा्स (Positive Competition)
क्शषिाक्््स्यचों करो एक सवस् प्रक्तसपधा्स का अनुभव कराने के क््ए उनहें ्छरोटरे सरूहचों रें का्य्स करने के क््ए 
प्ररोतसाक्हत करना चाक्हए। इससे उनहें एक-दूसरे से सलीखने का अवसर क्र्ता है और उनकली साराक्जक 
षिरताएँ भली क्वकक्सत हरोतली हैं।

9. सम्य प्रबंिन (Time Management)
क्शषिकचों करो क्शषिाक्््स्यचों करो ्यह क्सखाना चाक्हए क्क वे सर्य का सहली प्रबंधन कैसे करें। सर्य सलीरा 
रें का्य्स करना, पह्े से ्यरोजना बनाना, और प्रा्क्रकताएँ त्य करना उनकली उतपादकता करो बढा 
सकता है।

10. तनरंिर मूल्यांकन (Continuous Assessment)
क्शषिाक्््स्यचों के प्रदश्सन का क्नरंतर रूल्यांकन करना आवश्यक है, ताक्क उनकली प्रगक्त करो ट्रैक क्क्या जा 
सके और आवश्यकतानुसार क्शषिण क्वक्ध्यचों रें बद्ाव क्क्या जा सके।

vvv
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अध्या्य
आपािकालीन 
प्रबंिन 3

सीखने के प्रतिफल (Learning Outcome):
� ●आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या के रहतव कली पहचान करते है।

� खे् के रैदान रें आपात लस्क्त करो पहचानते व प्रक्तक्रि्या करते हैं ।

इकाई (3): आपािकालीन प्रबंिन 
आपातका्लीन पररलस्क्त्यचों रें आपातका्लीन प्रबंधन कली तकनलीकें बाक्धत हरो जातली हैं और ततका् कदर 
उिाने कली आवश्यकता हरोतली है ताक्क आपातका्लीन लस्क्त आपदा रें न बद्े| आपातका्लीन पररलस्क्त्याँ 
कई प्रकार कली हरो सकतली है, जैसे प्राकृक्तक आपदाएं (भूकंप, बाढ), क्चक्कतसा संबंधली (्ू ्गना, रकत स्ाव) 
्या रानव क्नक्र्सत संकट (दुर्सटना, आग) आक्द। आपातका्लीन प्रबंधन ततका् प्रक्तक्रि्या पर केंक्द्रत हरोता है, 
जरो अप्रत्याक्शत रटनाओं के दौरान तवररत का्य्सवाहली सुक्नलशचत करता है, इसके राध्यर से आपात लस्क्त्यचों के 
प्रभावचों करो कर क्क्या जा सकता है।
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आपािकालीन प्रतितक्र्या (Emergency Response)
क्कसली अप्रत्याक्शत लस्क्त रें, रानव जलीवन, संपक्त्त और प्या्सवरण कली अक्धकतर सुरषिा सुक्नलशचत करने के 
क््ए जरो ततका् का्य्सवाहली कली जातली है, उसे आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या कहते हैं|  आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या एक 
चरिली्य प्रक्रि्या हरोतली है, क्जसरें क्नरंतर ्यरोजना, का्य्सवाहली, रूल्यांकन एवं क्वश्ेषण सलमरक््त है। आपातका्लीन 
प्रक्तक्रि्या का रुख्य उद्ेश्य लस्क्त का तवररत आक्न करके षिक्त (नुकसान) करो कर करना, रा्य्चों करो 
ततका् क्चक्कतसा सहा्यता प्रदान करना त्ा आवश्यक हरोने पर ्रोगचों करो सुरक्षित स्ान तक पहुँचाना है।

आपािकालीन प्रतितक्र्या की आि््यकिा और महति (Need and Importance of 
Emergency Response)

आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या, क्कसली भली संकटपूण्स लस्क्त रें तवररत त्ा प्रभावली आपातका्लीन प्रबंधन  रें रहतवपूण्स 
भूक्रका क्नभातली है। आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या, क्चक्कतसा, प्या्सवरण और सुरषिा कली आपात लस्क्त्यचों से क्नपटने के 
क््ए एक व्यवलस्त तरलीका प्रदान करतली है। आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या कली आवश्यकता और रहतव क्नम्नक््क्खत 
हैं-

1. पीतडि के जीिन की रक्षा करना
गंभलीर चरोट ्गने ्या सवास्थ्य संबंधली आपात लस्क्त रें तुरंत और प्रभावली प्रक्तक्रि्या से व्यलकत के जलीवन 
करो बचा्या जा सकता हैं। उदहारण के क््ए, क्कसली व्यलकत करो अचानक दरा का दौरा ्या हृद्यारात 
हरोने पर तुरंत आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या द्ारा व्यलकत के जलीवन करो बचा्या जा सकता है।

2. चो्ट की गंभीरिा को कम करना
तुरंत और उक्चत आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या से चरोट कली गंभलीरता करो कर क्क्या जा सकता है। उदाहरण के 
क््ए, ररोच आने पर ततका् प्रा्क्रक क्चक्कतसा देने से लस्क्त करो अक्धक क्बगड़ने से ररोका जा सकता है 
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3. दीर्सकालीन समस्याओं से बचाि 
सर्य पर आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या से हलकली चरोट करो गंभलीर और दलीर्सकाक््क लस्क्त्यचों रें क्वकक्सत हरोने 
से ररोका जा सकता है। उदाहरण के क््ए रलसतषक रें चरोट ्गने के तुरंत बाद आपातका्लीन प्राक्तक्रि्या 
क्र्ने से दलीर्सकाक््क संज्ातरक सरस्याओं करो ररोकने रें सहा्यता क्र् सकतली है।

तितभन्न पररशस्ति्यों और चो्ट के उदाहरण (Examples of various conditions and 
injuries)
लू लगना/ऊषमाराि (Heat Stroke)
जब शरलीर का तापरान अत्यक्धक (आरतौर पर 40 क्डग्रली सेललस्यस से अक्धक) हरो जाता है एवं शरलीर उसकरो 
क्न्यंक्त्त करने रे सषिर नहीं हरोता, उसे ऊषरारात ्या ्ू ्गना (हलीट सट्रोक) कहा जाता हैं। हलीट सट्रोक, 
एक गंभलीर क्चक्कतसा आपातका्लीन लस्क्त है जरो ्ंबे सर्य तक अक्धक  तापरान के संपक्क रें रहने, गर्स 
और आद्र पररलस्क्त्यचों रें शारलीररक पररश्र करने के कारण हरोतली है। ्यक्द सर्य पर इसका उपचार न क्क्या 
जाए तरो ्यह हृद्य, गुददे, रलसतषक त्ा अन्य अंगचों करो नुकसान पहुंचा सकता है|अत्यक्धक गंभलीर रार्चों रें 
्यह जान्ेवा भली हरो सकता है।

संकेि और लक्षण (Signs and symptoms):
 q ●शरलीर का तापरान 104 क्डग्रली फारेनहाइट (104० F) ्या 40 क्डग्रली सेललस्यस (40० C) के बराबर 

्या उससे अक्धक हरोना।

 q रानक्सक लस्क्त रे बद्ाव जैसे- भ्रर, उत्तेजना, बरो्ने रें कक्िनाई आक्द।

 q शुषक और गर्स तवचा  ्या अक्धक पसलीना आना।

 q ●अक्न्यक्रत हृद्य दर।

 q ●उलटली, रबराहट।

 q ●शवसन दर का अक्न्यक्रत हरोना।

 q क्सर रें दद्स हरोना।

 q रांसपेक्श्यचों रें ऐंिन।

 q ●बेहरोशली आना।
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आपािकालीन प्रा्तमक तचतकतसा (Emergency First Aid)
 q ● प्रभाक्वत व्यलकत करो िंडरे स्ान पर ्े जाएं।

 q ● व्यलकत के शरलीर करो गली्े कपड़रे से पचों्छरे और क्कसली वसतु ्या कपड़रे से हवा करें।

 q ● कपड़रे ्या सपंज करो िंडरे पानली रें क्भगरोकर पलीक्ड़त के ग्े, बग् और पेट के क्नच्े क्हससे पर रखें।

 q ● प्रभाक्वत व्यलकत करो पलीने के क््ए िंडा तर् पदा््स दें।

 q ● गंभलीर लस्क्त रें क्चक्कतसा सेवाओं से संपक्क करें।

एलजथी (Allergies)
ए्जधी प्रक्तक्रि्या, एक शारलीररक प्रक्तरषिा प्रणा्ली है जरो उस पदा््स के प्रक्त हरोतली है क्जसे शरलीर हाक्नकारक रान 
्ेता है। फकू्चों के पराग, कु्छ खाद् पदा््स, पा्तू जानवरचों के बा्, कलीड़चों के डंक और दवाएँ आक्द ए्जधी 
के कु्छ सारान्य कारक हैं। ए्जधी के ्षिण हलके से ्ेकर गंभलीर हरो सकते हैं जैसे ्छींकना, खुज्ली ्या गंभलीर 
लस्क्त (सांस ्ेने रें कक्िनाई) क्जनहें तुरंत क्चक्कतसा सहा्यता कली आवश्यकता हरोतली है।

एलजथी के लक्षण (Symptoms of allergy)
 q ● तवचा ्या आंखचों रें खुज्ली/ ज्न 

 q ● बरो्ने रें कक्िनाई 

 q ● ग्े रें सूजन ्या खराश

 q ● नाक बहना ्या बंद हरोना

 q ● सांस ्ेने रें कक्िनाई

 q ● पेट रें दद्स हरोना ्या उलटली आना

 q ● ् गातार खांसली हरोना

 q ● चककर आना ्या बेहरोशली

आपािकालीन प्रतितक्र्या (Emergency Response)
 q ● व्यलकत करो आरारदा्यक लस्क्त रें बैिा्यें  ्या क््टाएं और क्नगरानली करें।

 q ● एनाक्फ्ैलकटकस (Anaphylactics) कली लस्क्त रें क्चक्कतसक कली स्ाह से तुरंत दवाई दे।

 q ● गंभलीर लस्क्त रें क्चक्कतसा सेवाओं से संपक्क करें।
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अस्मा/दमा (Asthma Attacks)
दरा, एक ऐसली बलीरारली है जरो फेफड़चों करो प्रभाक्वत करतली है| इसरें फेफड़चों का वा्युराग्स संकरा हरो जाता है, 
क्जससे सांस ्ेने रें कक्िनाई हरोतली है। क्कसली व्यलकत के  क््ए दरा केव् एक ्छरोटली सरस्या हरो सकतली है 
क्कनतु क्कसली व्यलकत के क््ए ्यह एक गंभलीर सरस्या हरो सकतली है|

लक्षण (Symptoms)
 q ● सांस ्ेने रें कक्िनाई

 q ● ् गातार खांसली

 q ● ्छातली रें जकड़न ्या दद्स

 q ● अत्यक्धक ्कान

 q ● बरो्ने रें कक्िनाई

आपािकालीन प्रा्तमक उपचार (Emergency First Aid)
 q ● व्यलकत करो धै्य्स रखने के क््ए प्रेररत करें।

 q ● व्यलकत करो सलीधे बैिने के क््ए कहें, क्जससे सांस ्ेने रें आसानली हरो।

 q ● ्यक्द आपके पास रेसक्यू इनहे्र (बॉनकरोडा्य्ेटर) उप्बध है, तरो उसे क्नददेक्शत तरलीके से उप्यरोग 
करें।

 q ● सांस ्ेने रें आसानली के क््ए कपड़चों करो ढली्ा करें।

 q ● गंभलीर लस्क्त रें क्चक्कतसा सेवाओं से संपक्क करें।

हृद्याराि (Cardiac Arrest)
काक्ड्डएक अरेसट, एक आपातका्लीन लस्क्त है क्जसरे व्यलकत का हृद्य अचानक से धड़कना बंद कर देता है, 
क्जसके पररणारसवरूप हृद्य प्रभावली रूप से रकत पंप नहीं कर पाता। इससे रलसतषक और अन्य रहतवपूण्स अंगचों 
रें रकत का प्रवाह अवरुद जाता है त्ा व्यलकत बेहरोश हरो जाता है| तुरंत क्चक्कतसली्य सहा्यता न क्र्ने कली 
लस्क्त रे व्यलकत कली रृत्यु भली हरो सकतली है।
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लक्षण (Symptoms)
 q ● अचानक बेहरोश हरो जाना

 q ● हृद्य कली धड़कन रुक जाना

 q ● सांस न ्े पाना

आपािकालीन प्रतितक्र्या ( Emergency First Aid)
जब क्कसली व्यलकत कली अचानक हृद्यारात के कारण क्द् कली धड़कन रुक जातली है, तरो उसके जलीवन करो 
बचाने के क््ए  सलीपलीआर कली प्रक्रि्या प्र्यरोग रें ्ाई जातली है। हृद्यारात के तुरंत बाद सलीपलीआर से व्यलकत के 
बचने कली संभावना बढ जातली है।

सीपीआर (Cardiopulmonary resuscitation) करने की प्रतक्र्या:
सलीपलीआर एक जलीवनरषिक तकनलीक है, क्जसका उप्यरोग उन आपात पररलस्क्त्यचों रें क्क्या जाता है जब क्कसली 
व्यलकत कली सांस ्या क्द् कली धड़कन रुक गई हरो। सलीपलीआर करने कली प्रक्रि्या क्नम्नक््क्खत है:

1.  तचतकतसा सहा्यिा के तलए एमबुलेंस से संपक्क करें (Call Ambulance for 
Medical Help)

q ्यक्द व्यलकत करोई प्रक्तक्रि्या नहीं कर रहा है, तरो आपातका्लीन सेवाओं (जैसे 112) से संपक्क 
करें ्या क्कसली अन्य व्यलकत से ऐसा करने के क््ए कहें।

2.  शस्ति का आकलन करें (Assessment of situation)

q ्यह सुक्नलशचत करें क्क आपके और पलीक्ड़त के क््ए स्ान सुरक्षित है।
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q व्यलकत के हृद्य कली धड़कन और शवास दर कली जाँच करें।

3. ्िसन माग्स और ्िास की जाँच करें (Assessment of airway and breathing)

q व्यलकत का क्सर ्रोड़ा पली्छरे कली ओर झुकाएं ताक्क वा्युराग्स खु् सके।

q ्यक्द व्यलकत सांस नहीं ्े पा रहा तरो सलीपलीआर शुरू करें।

4. बचाि के तलए सांसे देना (Rescue breathing)

q 30 बार ्छातली के संकुचन (Compression) के बाद, 2 बार बचाव सांसें (Rescue 
breathing) दें।

q जरोर से सांस ्ें और पलीक्ड़त व्यलकत के हचोंिचों पर अपने हचोंिचों करो क्र्ते हुए पलीक्ड़त के रुंह रें हवा 
भरे जब तक ्छातली ऊपर कली ओर न उिरे।

5.  ्छािी का संकुचन (Chest compression)

q अपनली एक ह्े्ली करो व्यलकत कली ्छातली के रध्य पर रखें, क्फर दूसरली ह्े्ली करो पह्ली ह्े्ली 
के ऊपर रखें।

q अपने हा्चों करो सलीधा रखें और अपने शारलीररक ब् का उप्यरोग करते हुए पलीक्ड़त व्यलकत कली 
्छातली करो जरोर त्ा तेिली से दबाएँ (्छातली करो न्यूनतर  2 इंच गहरा दबाना, 100-120 संकुचन 
प्रक्त क्रनट कली दर से)।

q हर संकुचन के बाद ्छातली करो पूरली तरह से ऊपर कली ओर उिने दें।

6. सीपीआर जारी रखें (Continue perform CPR until medical help arrives)

q 30 बार ्छातली के संकुचन और 2 बार बचाव सांसचों के चरि (30:2) करो जारली रखें।

q सलीपलीआर तब तक जारली रखें जब तक क्क आपातका्लीन क्चक्कतसा सेवाएँ नहीं पहुँचतीं ्या व्यलकत 
जलीवन के संकेत नहीं क्दखाता (जैसे, सांस ्ेना, क्ह्ना-डु्ना)।

महतिपूण्स तबंदु (Important points)

 q ●्यक्द आप प्रक्शक्षित नहीं हैं ्या सांसें (रुँह से रुँह क्र्ाकर) देने रें संकरोच कर रहे हैं, तरो हा्चों से हली 
सलीपलीआर (केव् ्छातली कली संकुचन) करें।

 q ●सलीपलीआर शुरू करने से पह्े सहा्यता के क््ए आपातका्लीन सेवाओं से संपक्क करें।
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 q ●प्रभावशली्ता के क््ए उच् संकुचन दर और दबाव कली गहराई बनाए रखें।

 q ●इन चरणचों का पा्न करके, आप आपातका्लीन लस्क्त रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभा सकते हैं।

प्रा्तमक तचतकतसा- उद्े््य और बुतन्यादी तसदांि (First Aid - Purpose and 
basic principles)
प्रा्तमक तचतकतसा (First Aid)
क्कसली आपात लस्क्त ्या चरोट ्गने के उपरांत व्यलकत करो असपता् ्े जाने ्या क्चक्कतसा सहा्यता के आने 
से पह्े व्यलकत करो दली जाने वा्ली पह्ली और ततका् सहा्यता करो प्रा्क्रक क्चक्कतसा कहते हैं। प्रा्क्रक 
क्चक्कतसा प्रक्शक्षित ्या अप्रक्शक्षित व्यलकत्यचों द्ारा कर से कर साधनचों रें क्क्या ग्या, सर् उपचार ्या सहा्यता 
है। इसका ्क््य जलीवन करो सुरक्षित करना, लस्क्त करो अक्धक क्बगड़ने से ररोकना त्ा जलदली िलीक हरोने करो 
बढावा देना है। प्रा्क्रक क्चक्कतसा, दद्स करो कर करने और जक्ट्ताओं के जरोक्खर करो रटाने रें भली रदद 
कर सकता है।

प्रा्तमक तचतकतसा के बुतन्यादी तसदांि
1)  जीिन को सुरतक्षि करना : पलीक्ड़त और सव्यं कली सुरषिा सुक्नलशचत करें त्ा व्यलकत के जलीवन करो 

बचाने के क््ए उक्चत का्य्सवाहली करें।
2) शस्ति का मूल्यांकन : पलीक्ड़त कली लस्क्त कली जाँच करें और उक्चत का्य्सवाहली करें।

3)  सहा्यिा के तलए आपािकालीन सेिाओं से संपक्क : सहा्यता के क््ए आपातका्लीन सेवाओं से 
संपक्क करें और उनहें सटलीक जानकारली दें।

4)  िै्य्स रखें और पीतडि को आ्िसि : पलीक्ड़त का आतरक्वशवास बनाए रखें एवं सव्यं धै्य्स रखें ताक्क 
लस्क्त का प्रभावली प्रबंधन क्क्या जा सके।

उप्यु्सकत क्सदांतचों का पा्न करने से आपात लस्क्त्यचों रें एक प्रणा्लीबद और प्रभावली प्रक्तक्रि्या सुक्नलशचत 
करने रें रदद क्र्तली है।

प्रा्तमक तचतकतसा में डी.आर.ए.बी.सी. (D.R.A.B.C.)
D - Danger (खतरा)

R - Response (प्रक्तक्रि्या)

A - Air way (शवसन राग्स)
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B - Breathing (शवसन)

C - Circulation (रकत संचार)

D - Danger (खिरा): प्रा्क्रक क्चक्कतसा से पह्े क्कसली भली संभाक्वत खतरे कली जाँच करे। उदाहरण 
के क््ए ्यक्द क्कसली क्ख्ाड़ली करो रैच के दौरान चरोट ्गतली है तरो सबसे पह्े उसे रैदान से बाहर सुरक्षित 
जगह पर बैिाए।
R - Response (प्रतितक्र्या): व्यलकत से बात करने कली करोक्शश करे और जाँच करे कली वह करोई 
प्रक्तक्रि्या दे रहा है ्या नहीं। पलीक्ड़त से ऊँचली आवाि रें और सपषट रूप से बात करने कली करोक्शश करें 
ताक्क पता च् सके क्क वह बरो्ने पर प्रक्तक्रि्या दे पा रहा हैं ्या नहीं।
A - Air way (्िसन माग्स): व्यलकत कली शवासन्ली कली जाँच करे। कई बार रुंह पर चरोट ्गने पर 
खून ग्े रें इकट्ा हरोकर जर सकता हैं, पररणारसवरूप शवास न्ली रें रुकावट पैदा हरो सकतली है। ऐसली 
लस्क्त रें व्यलकत करो एक तरफ करवट क्द्ा कर ्ेटा दें। सलीपलीआर देने से पह्े शवसन राग्स का साफ 
हरोना अक्त आवश्यक है।
B - Breathing (्िसन): अपनली दरो उंगक्््यचों (अनाक्रका और रध्यरा) के पाशव्स भाग करो प्रभाक्वत 
व्यलकत के नाक्सका क््छद्र के आगे रखें अ्वा अपने कान पलीक्ड़त व्यलकत के रुंह के पास ्े जाकर जांचने 
का प्र्यास करे क्क वह सांस ्े पा रहा है अ्वा नहीं। ्यक्द वह सांस नहीं ्े रहा हरो तरो तुरंत रुंह से रुंह 
क्र्ाकर बचाव सांसें देने कली प्रक्रि्या प्रारंभ करे।
C - Circulation (रकि संचार): व्यलकत कली नाड़ली कली जाँच करे अ्वा व्यलकत के हृद्य पर हा् 
रखकर उसकली धड़कन करो रहसूस करे। ्यक्द हृद्य का्य्स नहली कर रहा है तरो सलीपलीआर (CPR) देने कली 
प्रक्रि्या प्रारंभ करें।
खेलों में लगने िाली सामान्य चो्टें (Basic Sports Injuries): क्ख्ाड़ली अकसर खे् ्या 
अन्य शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों रें भाग ्ेने के दौरान चरोक्ट् हरो जाते हैं। खे् रें अचानक ्गने वा्ली त्ा 
दलीर्सकाक््क (सर्य के सा् क्वकक्सत हरोने वा्ली)चरोटें हरो सकतली है। अचानक ्गने वा्ली चरोटें जैसे अलस् 
भंग, ररोच आना इत्याक्द त्ा दलीर्सकाक््क चरोटचों रें टरेक्नस एलबरो इत्याक्द शाक्र् है| खे्-ककूद से हरोने वा्ली 
चरोटें कई प्रकार कली हरोतली हैं। कु्छ सारान्य चरोटें क्नम्नक््क्खत हैं-
मोच (Sprain): गक्तक्वक्ध के दौरान जरोड़ पर दबाव ्या क्खंचाव पड़ने से आस-पास के स्ा्युबंधन 
(क््गारेंट) क्खंच जाते हैं ्या फट जाते हैं, क्जसे ररोच कहते है।
मोच के लक्षण
 q ● तेज दद्स
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 q ● सूजन

 q ● तवचा का रंग पररवक्त्सत हरोना 

 q ● अलस्रता (ऐसा रहसूस हरोना क्क आप जरोड़ पर भार नहीं डा् सकते ्या आरार से क्ह् नहीं सकते)

 q ● चरोक्ट् अंग कली गक्त कर हरो जाना (जरोड़ करो सारान्य रूप से क्ह्ाने रें दद्स हरोना)

मोच की प्रा्तमक तचतकतसा (First Aid for Sprain)
ररोच कली प्रा्क्रक क्चक्कतसा के क््ए P.R.I.C.E. पदक्त का पा्न करके ररोच का उपचार क्क्या जा सकता हैं।

P - (Protection)- सुरक्षा
सबसे पह्े चरोक्ट् व्यलकत करो सुरक्षित करें। ्यक्द खे्ते हुए ररोच आ जातली है, तरो क्ख्ाड़ली करो रैदान से 
बाहर सुरक्षित स्ान पर ्े जाएं ताक्क चरोट और गंभलीर न बन पाए।

R - (Rest)- आराम करें
क्जस गक्तक्वक्ध के कारण आपकरो चरोट ्गली है, उसे करने से बचें त्ा आरार करें|

I - (Ice)- बफ्क
क्दन रें कई बार, 15 से 20  क्रनट के क््ए अपनली चरोट पर बफ्क द्ारा िंडली क्सकाई करें। बफ्क के पैक करो 
तौक््ए ्या पत्े कपड़रे रें ्पेटें ताक्क वे सलीधे आपकली तवचा करो न ्छुएँ। 

C - (Compression) -संपीडन/दबाि
सूजन करो कर करने रें रदद के क््ए चरोक्ट् जरोड़ के चारचों ओर एक ्रोचदार पट्ली (रिैब बैंडरेज) ्पेटें। 

E - (Elevation)- ऊँचाई
क्जतना संभव हरो सके चरोक्ट् जरोड़ करो अपने हृद्य के सतर से ऊपर रखने का प्र्यास करें।

तखंचाि (Strain)
रांसपेशली पर पड़ने वा्े अत्यक्धक दबाव के कारण तंतुओं (Tendon) रें क्खंचाव आ जाता हैं ्या तंतु फट 
जाते हैं, ्यह लस्क्त क्खंचाव कह्ातली हैं।

मांसपेतश्यों में तखंचाि के कारण (Causes of Strain):
रांसपेक्श्यचों रें क्खंचाव तब हरोता है जब आपकली रांसपेक्श्यचों के तंतु फट जाते हैं। रांसपेक्श्यचों रें क्खंचाव के 
कारण क्नम्नक््क्खत हैं:
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 q ●अति प्र्योग : एक हली गक्तक्वक्ध करो अनेकचों बार दरोहराना
 q ●सट्ेतचंग ्या िाम्सअप न करना : व्या्यार से पह्े सट्रेक्चंग ्या वार्सअप न करने से रांसपेक्श्यचों पर 

तनाव बढ जाता है।
 q ●लचीलेपन की कमी : ्यक्द आप बहुत ्चली्े नहीं हैं, तरो आपकली रांसपेक्श्यां अक्धक सखत हरो जातली 

हैं, क्जससे उनरें क्खंचाव आने कली संभावना अक्धक हरो जातली है।
मांसपेतश्यों में तखंचाि के लक्षण:
 q ●दद्स/ पलीड़ा 
 q ●रांसपेक्श्यचों करो सारान्य रूप से क्ह्ाने रें कक्िनाई हरोना
 q ●रांसपेशली रें करिरोरली
 q ●सूजन
 q ●रांसपेक्श्यचों रें ऐंिन

तखंचाि की प्रा्तमक तचतकतसा 
क्खंचाव कली प्रा्क्रक क्चक्कतसा के क््ए PRICE पदक्त का पा्न करके क्खंचाव के ्षिणचों का उपचार कर 
सकते हैं। PRICE पदक्त के बारे रें पूव्स रें इसली अध्या्य रें वण्सन क्क्या ग्या है।

प्रा्तमक तचतकतसा तक्ट की अििारणा (Concept of First Aid Kit)
प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट एक संग्रह है क्जसरें आपातका्लीन लस्क्त रें चरोट ्या बलीरारली के क््ए आवश्यक सारग्रली 
और उपकरण शाक्र् हरोते हैं। इसका रुख्य उद्ेश्य क्कसली व्यलकत कली लस्क्त करो लस्र करने के क््ए तातकाक््क 
उपचार प्रदान करना है, ताक्क पेशेवर क्चक्कतसा सहा्यता आने से पूव्स सहा्यता क्र् सके।

शारलीररक क्शषिा कषिाओं रें एक अच्छली तरह से सुसक्जित प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट कई रहतवपूण्स भूक्रकाएँ 
क्नभातली है। ्यह चरोटचों के क््ए तातकाक््क प्रक्तक्रि्या के क््ए सहा्यता प्रदान करतली है, क्जससे क्ख्ाक्ड़्यचों करो 
रकत स्ाव, ररोच ्या क्खंचाव जैसली चरोटचों का तवररत प्रबंधन क्र् सके और जक्ट्ताओं का जरोक्खर कर हरो 
सकें। ्यह सुरषिा सुक्नलशचत करने रें रदद करतली है, क्यचोंक्क क्ख्ाक्ड़्यचों करो ्यह क्वशवास हरोता है क्क प्रा्क्रक 
क्चक्कतसा संसाधन उप्बध हैं, क्जससे वे शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों रें सक्रि्य रूप से भाग ्े सकते हैं। इसके 
अ्ावा, ्यह एक शैक्षिक उपकरण के रूप रें का्य्स करतली है, क्यचोंक्क कषिाओं रें प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट का 
उप्यरोग करने का प्रक्शषिण शाक्र् क्क्या जा सकता है, क्जससे क्ख्ाक्ड़्यचों करो प्रा्क्रक उपचार के कौश् 
क्सखाए जा सकते हैं। ्यह आपातका्लीन तै्यारली रें भली रहतवपूण्स है, क्यचोंक्क ्यह सुक्नलशचत करतली है क्क क्शषिक 
और करोच क्कसली भली लस्क्त के क््ए तै्यार हैं। अंत रें, ्यह शारलीररक क्शषिा के उद्ेश्यचों का सर््सन करतली है, 
्छात्चों करो चरोटचों से जलदली िलीक हरोने और गक्तक्वक्ध्यचों रें ्ौटने के अवसर प्रदान करतली है। इस प्रकार, एक 
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सुसक्जित प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट शारलीररक क्शषिा कषिाओं रें सुरषिा, तातकाक््क देखभा् और सह्यरोगली 
क्शषिण वातावरण करो बढातली है।

प्रमुख र्टक:
1.  मूल सामग्ी:

q क्चपकने वा्ली पक्ट््यां (Adhesive bandages)

q गॉज पैड (Gauze pads)

q एंटलीसेलपटक वाइपस (Antiseptic wipes)

q क्त्करोणली्य पट्ली (Triangular bandage)

2.  उपकरण:

q कैंचली (Scissors)

q क्चरटली (Tweezers)

q ●क्डक्जट् ्रा्सरलीटर (digital thermometer)

q रुई कली बॉ् (cotton balls or swabs)
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q िंडरे पैक (ice pack)

3. दिाइ्यां:

q दद्स क्नवारक (जैसे इबुप्ररोफेन),

q एंटलीक्हसटाराइन

q ज्न रिलीर (Burn ointment)

4.  आपािकालीन सामान:

q सली.पली.आर फेस शलीलड (CPR Face shiled)

q क्डसपरोजेब् दसताने (gloves)

q कंब् (Blanket)

5. तनददेश:

q प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्नददेश पुलसतका (First Aid manual)

सुरक्षा के तलए क्षेत् तनरीक्षण (Area inspection for safety)
षिेत् क्नरलीषिण का उद्ेश्य क्कसली स्ान का व्यवलस्त रूप से रूल्यांकन करना है ताक्क संभाक्वत खतरचों कली 
पहचान कली जा सके और सभली क्ख्ाक्ड़्यचों के क््ए एक सुरक्षित वातावरण सुक्नलशचत क्क्या जा सके। ्यह 
प्रक्रि्या क्वक्भन्न स्ानचों, जैसे का्य्सस््, खे् का रैदान, क्वद्ा््य, साव्सजक्नक स्ान और का्य्सरिर स््चों रें 
रहतवपूण्स है। प्रभावली सुरषिा क्नरलीषिण के रुख्य रटक क्नम्नक््क्खत हैं:

1. िै्यारी:
q प्रासंक्गक सुरषिा रानकचों और क्न्यरचों के आधार पर एक चेकक््सट क्वकक्सत करें।

q ्यक्द आवश्यक हरो, तरो क्वष्य क्वशेषज् के सा् एक टलीर तै्यार करें।

2. क्षेत् का तनरीक्षण:
q षिेत् का एक व्यापक क्नरलीषिण करें, लस्क्त्यचों का अव्रोकन करें।

q उच्-जरोक्खर षिेत्चों जैसे सलीक्ढ्याँ, क्नकास, खे् के रैदान और उपकरणचों के स्ानचों का अव्रोकन 
करें।
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3. खिरों की पहचान:
q भौक्तक खतरचों कली पहचान करें (जैसे बाधाएँ, दरोषपूण्स उपकरण)।

q प्या्सवरणली्य कारकचों का आक्न करें (जैसे, प्रकाश, वेंक्ट्ेशन, धवक्न का सतर)।

q रानव-कारकचों पर क्वचार करें (जैसे, कर्सचारर्यचों का व्यवहार, सुरषिा प्ररोटरोकॉ् का पा्न)।

4.  दसिािेरीकरण:
q क्वसतृत रूप से क्नषकषयों करो ररकॉड्ड करें, क्वशेष खतरचों और उनके स्ानचों करो नरोट करें।

q सरस्या षिेत्चों करो सपषट करने के क््ए क्चत् ्या सकेच का उप्यरोग करें।

5. माग्सदश्सन :
q पहचाने गए खतरचों करो कर करने के क््ए का्य्सशली् राग्सदश्सन प्रदान करें।

q जरोक्खर कली गंभलीरता और संभाक्वत प्रभाव के आधार पर रुद्चों करो प्रा्क्रकता दें।

6. तनरीक्षण पररणामों की सूचना:
q क्नरलीषिण के पररणारचों करो संबंक्धत क्हतधारकचों (कर्सचारली, प्रबंधन, आक्द) के सा् साझा करें।

q सुरषिा करो बढावा देने के क््ए प्रक्तपुलषट (फलीडबैक) और सतत जागरूकता करो प्ररोतसाक्हत करें।

क्न्यक्रत रूप से सुरषिा के क््ए षिेत् क्नरलीषिण करने से न केव् क्न्यरचों का पा्न सुक्नलशचत हरोता है, बललक 
सभली के क््ए सरग्र सुरषिा और कल्याण रें भली वृक्द हरोतली है।

प्रा्तमक तचतकतसा प्रतितक्र्याकिा्स की भूतमका और उत्तरदात्यति (Role and 
responsibilities of first responder)
एक प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्तक्रि्याकता्स आपात लस्क्त्यचों रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाता है, तातकाक््क देखभा् 
और सर््सन प्रदान करता है। उसकली रुख्य क्जमरेदारर्याँ क्नम्नक््क्खत हैं:

1. शस्ति का आकलन:
q लस्क्त का आक्न करना और क्कसली भली खतरे कली पहचान करना।

q ●रा्य् ्या बलीरार व्यलकत्यचों कली लस्क्त का आक्न करना।
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2. िातकातलक देखभाल:
q रकत स्ाव, ज्न, ररोच ्या फ्ैकचर जैसली चरोट के क््ए बुक्न्यादली प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रदान करना।

q हृद्यारात समबनधली आपातका् रें CPR देना।

3. सूतचि करना :
q पेशेवर क्चक्कतसा सहा्यता कली आवश्यकता हरोने पर आपातका्लीन सेवाओं करो सूक्चत करना।

q तातका्लीन पररलस्क्त त्ा उिाए गए कदरचों के बारे रें प्रक्तक्रि्याकता्स द्ारा आपातका्लीन 
सेवाप्रदाताओं से सपषट रूप से संवाद करना।

4. दसिािेजीकरण:
q रटना के क्ववरण करो ररकॉड्ड करना, क्जसरें सर्य, क्कए गए का्य्स और पलीक्ड़त कली लस्क्त रें 

पररवत्सन शाक्र् है।

5.  भािनातमक सम््सन:
q रा्य् व्यलकत्यचों करो आशवासन प्रदान करना, क्जससे क्चंता करो कर करने रें रदद क्र्तली है।

6.  िै्यारी और रखरखाि:
q ्यह सुक्नलशचत करना क्क प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट रें सभली आवश्यक चलीजें हरोनली चाक्हए और नवलीन 

क्तक्् कली हरोनली चाक्हए।

q प्रा्क्रक क्चक्कतसा कली नवलीन तकनलीकचों और क्न्यराव्ली के बारे रें अवगत रहना।

7. प्रतशक्षण और तशक्षा:
q क्न्यक्रत प्रक्शषिण रें भाग ्ेकर कौश् और ज्ान करो अद्क्तत रखना।

q दूसरचों करो प्रा्क्रक क्चक्कतसा के बुक्न्यादली क्सदांतचों और आपातका्लीन तै्यारली के बारे रें क्शक्षित 
करना।

इन क्जमरेदारर्यचों करो क्नभाकर, एक प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्तक्रि्याकता्स आपात लस्क्त्यचों के पररणारचों रें सुधार 
करता है, ्यह सुक्नलशचत करते हुए क्क जरूरतरंदचों करो तातकाक््क और प्रभावली देखभा् प्रदान कली जाए।
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प्रा्तमक तचतकतसा के तलए समान अिसर (Equal opportunities)
प्रा्क्रक क्चक्कतसा रें सरान अवसर का अ््स है सभली व्यलकत्यचों के क््ए प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्शषिण, संसाधनचों 
कली पहुंच और उप्बधता सुक्नलशचत करना| सरान अवसर सुक्नलशचत करना कई कारणचों से रहतवपूण्स है:

1.   समािेतशिा: सभली ्रोगचों कली प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्शषिण तक पहुँच हरोनली चाक्हए। प्रक्शषिण प्रापत करने 
वा्े कली आ्यु, क््ंग, जाक्त ्या षिरता कु्छ भली हरो सकतली है|  इससे एक ऐसा सरावेशली वातावरण बनता 
है क्जसरें सभली सदस्य सुरषिा पह् रें भाग ्े सकते हैं।

2.  समुदा्य की िै्यारी: जब क्वक्भन्न सरूहचों करो प्रा्क्रक क्चक्कतसा रें प्रक्शक्षित क्क्या जाता है, तरो 
सरग्र सरुदा्य अक्धक ्चली्ा बनता है। ्यह तै्यारली आपात लस्क्त्यचों के दौरान प्रक्तक्रि्या सर्य और 
प्रभावशली्ता करो काफली सुधार सकतली है।

3.   असमानिाओं को कम करना: प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्शषिण कली एक सरान पहुंच सवास्थ्य संबंधली 
असरानताओं करो कर करने रें रदद कर सकतली है। व्यलकत्यचों करो ज्ान और कौश् से सशकत करके, 
हर क्वक्भन्न सरुदा्यचों रें सवास्थ्य पररणारचों रें सुधार कर सकते हैं।

4.   जागरूकिा और तशक्षा: प्रक्शषिण के क््ए सरान अवसर प्रदान करने से प्रा्क्रक क्चक्कतसा और 
आपातका्लीन तै्यारली के रहतव के बारे रें जागरूकता बढतली है, क्जससे सरुदा्यचों रें सुरषिा कली संसकृक्त 
करो बढावा क्र्ता है।

5.   अनुकूतलि प्रतशक्षण: प्रा्क्रक क्चक्कतसा का्य्सरिरचों करो क्वक्भन्न सरूहचों कली आवश्यकताओं के अनुसार 
अनुककूक््त क्क्या जाना चाक्हए| क्वशेष आवश्यकता वा्े व्यलकत्यचों ्या क्वक्भन्न भाषाओं का सरावेशन  
क्क्या जाना चाक्हए, क्जससे सभली ्रोग प्रभावली ढंग से प्रा्क्रक क्चक्कतसा कौश् सलीख सकें और इनहें 
्ागू कर सकें।

6.   संस्ाओं का सम््सन: सारुदाक््यक संगिन, सककू् और का्य्सस्् सरान अवसरचों करो बढावा देने रें 
रहतवपूण्स भूक्रका क्नभा सकते हैं, जैसे क्क रुफत ्या कर ्ागत वा्े प्रा्क्रक क्चक्कतसा प्रक्शषिण सत् 
और संसाधन प्रदान करना।

प्रा्क्रक क्चक्कतसा रें सरान अवसरचों करो बढावा देकर न केव् व्यलकत्यचों के कौश् रें सुधार करते हैं बललक 
एक सुरक्षित और जागरूक सराज का क्नरा्सण करता हैं,जरो आपात लस्क्त्यचों का प्रभावली ढंग से सारना कर 
सकते हैं।

vvv
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अध्या्य
खेल क्षेत् में 
सिास्थ्य और सिच्छिा 4 

सीखने के प्रतिफल (Learning Outcome):
� ●क्ख्ाक्ड़्यचों के सवास्थ्य और सवच्छता के बारे रें ज्ान का प्रदश्सन करते हैं ।

� ●खे् षिेत् रें सवच्छता और सवास्थ्य का वण्सन करते हैं।

इकाई (4): खेल क्षेत् में सिास्थ्य और सिच्छिा
पररच्य (Introduction)
“बेहिर सिच्छिा से बेहिर सिास्थ्य, आतमति्िास और समग् तिकास होिा है”

सवच्छता क्शषिा का एक रहतवपूण्स रटक है जरो खे्ककूद और शारलीररक व्या्यार करने वा्े क्कसली भली व्यलकत 
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के क््ए अत्यंत आवश्यक है। खे् रें सवच्छता न केव्, शारलीररक व्या्यार कली गुणवत्ता करो बढाता है, बललक 
क्ख्ाक्ड़्यचों के परोषण और उनकली देखभा् के प्रक्त जागरूकता करो भली नई क्दशा देता है। ्यह न केव् खे् 
प्रदश्सन के क््ए बललक शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों के प्रेक्र्यचों करो बेहतर सवास्थ्य और अक्धक सहनशलकत प्रदान 
करने के क््ए भली आवश्यक है ।

तखलातड्यों के सिास्थ्य और सिच्छिा का रखरखाि (Maintenance of health 
and hygiene of players)
क्कसली भली खे् रें प्रक्तसपधा्स कली तै्यारली के क््ए उक्चत प्रक्शषिण और अभ्यास कली आवश्यकता हरोतली है। चाहे 
इसका आश्य अपने शरलीर करो तै्यार करना हरो ्या उपकरणचों करो बनाए रखना हरो, दरोनचों हली लस्क्त रें उक्चत 
तै्यारली आवश्यक है। इस प्रक्रि्या रें, अपने शरलीर और उपकरणचों कली सवच्छता बना्ये रखना एक रहतवपूण्स 
क्हससा है। संरिारक ररोग खे् वातावरण रें आसानली से फै् सकते है, क्वशेषकर संपक्क खे्चों रें और अक्धक 
उपकरणचों का उप्यरोग करने वा्े खे्चों रें, परनतु इन संरिारक ररोगचों करो प्रसाररत करने कली संभावना करो कर 
करने के क््ए सभली खे्चों रें उक्चत सवच्छता आवश्यक है। खे् क्चक्कतसा स्ाहकार सक्रक्त (Sports 
Medicine Advisory Committee) इन रुद्चों करो सरझतली है। ्यह सक्रक्त खे् और क्चक्कतसा सरुदा्य, 
संरिारक ररोगचों के जरोक्खर और उनके क्न्यंत्ण के उपा्यचों के प्रक्त जागरूक करने के उद्ेश्य से क्दशा-क्नददेश भली 
तै्यार करतली है। खे् क्चक्कतसा स्ाहकार सक्रक्त द्ारा सुझाए गए कु्छ ''उक्चत सवच्छता क्न्यर'' क्नम्नक््क्खत 
हैं:

तखलातड्यों के तलए उतचि सिच्छिा तन्यम (Proper hygiene rules for players)
1. प्रत्येक अभ्यास ्या प्रक्त्यरोक्गता के उपरानत स्ान करें। 

2. अपने व्यलकतगत साबुन और तौक्््या का उप्यरोग करें और उनहें दूसरचों के सा् साझा न करें, अन्य 
प्रसाधन सारग्रली तरो क्ब्कु् भली साझा न करे।  अध्य्यनचों से पता च्ा है क्क इन वसतुओं करो अन्य 
ए््लीटचों के सा् साझा करने पर संरिारक ररोगचों का संचरण हरो सकता है।

3. पानली कली बरोत्ें साझा न करें क्यचोंक्क बरोत् साझा करने से क्वषाणु (वा्यरस) और जलीवाणु (बैकटलीरर्या) 
का संरिरण आसानली से फै् सकते हैं।

4. उपकरणचों कली क्न्यक्रत रूप से सफाई करें।  

5. प्रत्येक अभ्यास के बाद खे् पररधान और सुरषिा उपकरणचों करो भली साफ करना सुक्नलशचत करें। 

6. अपने करोच ्या प्रराक्णत प्रक्शषिक द्ारा रूल्यांकन के क्बना रष्सण ्या खु्े रावचों करो अनदेखा न करें। 
इनहे सवच्छ रखना और उक्चत ड्रेक्संग से ढंकना अक्नवा्य्स है ।



Class XII

75

SC
ERT DELHI

7. अभ्यास कली शुरुआत रें क्कसली भली संक्दगध राव के बारे रें अपने करोच ्या डॉकटर करो सूक्चत करें। जब 
तक डॉकटर द्ारा आपके राव कली जाँच नहीं कली जातली है, तब तक अभ्यास ्या प्रक्त्यरोक्गता रें भाग न 
्ेने पर क्वचार करें।

सामान्य सिच्छिा और सफाई तन्यम (General Hygiene and Sanitation Rule)
सवास्थ्य हली सबसे बड़ा धन है, इसक््ए ्यह सरझना आवश्यक है क्क 
सवच्छता और सफाई शबदचों के बलीच क्या अंतर है। ्ये दरोनचों हली सवास्थ्य 
से जुड़रे हुए शबद हैं और इनके क्बना हर सवस् जलीवन कली कलपना 
नहीं कर सकते।

सवच्छता का संबंध रुख्य रूप से बलीरारर्यचों कली ररोक्ार और अच्छरे 
सवास्थ्य करो बनाए रखने से है, जबक्क सफाई का ध्यान रानव 
अपक्शषट, जैसे रूत् और र्, के सुरक्षित क्नपटान पर केंक्द्रत हरोता है। 
हा्ाँक्क, दरोनचों का अंक्तर उद्ेश्य एक सवस् और बलीरारली रुकत संसार 
का क्नरा्सण करना है। इस ्क््य करो प्रापत करने के क््ए, हरें प्रक्तक्दन 
सवच्छता और सफाई के क्न्यरचों का पा्न सुक्नलशचत करना हरोगा।

सिच्छिा (Hygiene): क्वशव सवास्थ्य संगिन (WHO) के अनुसार, सवच्छता का सवास्थ्य से गहरा संबंध 
है क्यचोंक्क ्यह न केव् बलीरारर्यचों कली ररोक्ार पर ध्यान केंक्द्रत करतली है बललक सरग्र सवास्थ्य करो बनाए रखने 
रें भली रहतवपूण्स भूक्रका क्नभातली है। व्यलकतगत और साव्सजक्नक दरोनचों षिेत्चों रें, व्यलकतगत सवच्छता ने व्यापक 
सवलीकृक्त प्रापत कली है, क्यचोंक्क ्यह ररोगचों के प्रसार करो ररोकने का एक प्रभावली उपा्य है। कु्छ प्ररुख सवच्छता 
आदतें, जरो शरलीर रें हाक्नकारक बैकटलीरर्या के क्वकास करो ररोकने रें सहा्यक हैं, उनरें क्न्यक्रत रूप से हा् 
धरोना, प्रक्तक्दन स्ान करना और साफ कपड़रे पहनना शाक्र् हैं। 

सफाई (Sanitation): क्वशव सवास्थ्य संगिन (WHO) के 
अनुसार, सफाई का अ््स है रानव अपक्शषट का सुरक्षित प्रबंधन और 
इसके क््ए आवश्यक सेवाएँ त्ा सुक्वधाएँ उप्बध कराना। अक्धकांश 
सरकारचों और सवास्थ्य संगिनचों ने दुक्न्या भर रें सफाई के सतर करो 
बढाने के क््ए आधारभूत ढाँचे का क्वकास क्क्या है। कई शरोध बताते 
हैं क्क सफाई कली करली का वैलशवक सतर पर गंभलीर प्रभाव पड़ता है। 
खतरनाक बलीरारर्यचों और संदूषणचों करो ररोकने के क््ए सफाई का 
पा्न एक दलीर्सकाक््क सराधान है। इसके क््ए रर से रानव 
अपक्शषट के सुरक्षित प्रबंधन कली प्रक्रि्या शुरू करनली चाक्हए।



76

'kkjhfjd xfrfof/ izf'k{kd (PHYSICAL ACTIVITY TRAINER)

SC
ERT DELHI

खेलों में सिच्छिा और सफाई से संबंतिि सामान्य तन्यम (General Rules Related to 
Health and Hygiene in Sports):
सभली क्ख्ाक्ड़्यचों करो सवच्छता और सफाई से संबंक्धत सारान्य क्न्यरचों का पा्न करना चाक्हए। खे्चों रें 
सवच्छता और सफाई सुक्नलशचत करने के क््ए क्नम्नक््क्खत क्न्यरचों का पा्न करना अक्नवा्य्स है:

 q ● क्ख्ाक्ड़्यचों करो व्यलकतगत सवच्छता पर क्वशेष ध्यान देना चाक्हए, अपने सवास्थ्य कली देखभा् करनली 
चाक्हए, और प्या्सपत परोषण ्ेकर इसे बनाए रखना चाक्हए।

 q ● सवच्छता के क्न्यरचों करो अपनाने का प्र्यास करें और इसे अपनली क्दनच्या्स का क्हससा बनाएं।

 q ● प्रक्तक्दन स्ान करें।

 q ● अपने अंदर पहनने वा्े कपड़रो करो (अंडरगाररेंरस) प्रक्तक्दन बद्ें।

 q ● अभ्यास ्या रैच के बाद अपने खे् पररधान करो अवश्य साफ करें।

 q ● सर्य-सर्य पर अपने नाखून साफ करें और काटें।

 q ● अपने उपकरणचों कली क्न्यक्रत रूप से सफाई करें।

 q ● ऐसा करोई किरोर आभूषण, गहना ्या अंगूिली न पहनें, क्जससे चरोट ्गने ्या संरिरण का खतरा हरो।

 q ● व्यलकतगत उप्यरोग के क््ए अपना साबुन, तौक्््या और बश जैसली चलीजें अ्ग रखें।

 q ● खांसते ्या ्छींकते सर्य अपने रुँह और नाक करो ढकें।

सिच्छिा संबंिी सुझाि (Hygiene Tips)
अच्छली व्यलकतगत सवच्छता का अ््स है अपने शरलीर करो साफ और सवस् बनाए रखना। ्यह न केव् आपकरो 
पेट संबंधली क्बरारर्यचों, सदधी-जुकार, और फ्ू जैसे संरिरणचों से बचाता है, बललक आपकली प्रक्तरषिा प्रणा्ली करो 
भली रजबूत करता है। साबुन और पानली से हा् धरोने से हाक्नकारक कलीटाणुओं करो खतर क्क्या जा सकता है, 
जरो बलीरारर्यचों का कारण बनते हैं। क्न्यक्रत सवच्छता बनाए रखना आपकरो त्ा आपके संपक्क रें आने वा्े 
अन्य ्रोगचों करो भली संरिरणचों से सुरक्षित रखने रें रदद करता है।

व्यशकिगि सिच्छिा संबंिी सुझाि (Personal Hygiene Tips):
 q ● अभ्यास ्या रैच के बाद नहाने कली आदत डा्ें।

 q ● शरलीर कली सफाई प्रक्तक्दन सुक्नलशचत करें।
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 q ● हा्चों करो आवश्यकता पड़ने पर साबुन और पानली से धरोएं।

 q ● दांतचों कली सफाई के क््ए क्दन रें दरो बार बश करना जरूरली है।

 q ● खांसते ्या ्छींकते सर्य अपने रुंह और नाक करो क्टशू, रुरा् ्या हा् से ढकें।

 q ● खे् पररधान हरेशा साफ रखें और प्रत्येक अभ्यास ्या रैच के बाद उनहें धरोएं।

आपको अपने हा् कब िोने चातहए? (When should you wash your hands?)
हा् िोने का सही सम्य: (Correct timing for washing hands):
 q ● जब हा् धू् ्या गंदगली से गंदे हचों।

 q ● कचरे, गंदली सतहचों ्या दूक्षत वसतुओं करो ्छूने के तुरंत बाद।

 q ● खाना खाने से पह्े, बलीच रें (जैसे खाना सव्स करते सर्य) और बाद रें।

 q ● नाक साफ करने के ्या खांसने और ्छींकने के बाद।

 q ● पा्तू जानवरचों ्या उनके बत्सन करो ्छूने के बाद।

 q ● बच्े कली नैपली ्या गंदे कपड़रे बद्ने के बाद।

 q ● बलीरार व्यलकत से क्र्ने ्या उनकली देखभा् करने से पह्े और बाद रें।

 q ● उलटली, रकत, शौच (र् त्याग), पेशाब (रूत्) करने के तुरंत बाद।

 q ● चलीरा ्गने ्या राव का इ्ाज करने से पह्े, दौरान, और बाद रें।

हा् िोने का सही िरीका (How to wash hands properly)
साबुन और पानी से हा् िोना (Washing hands with soap and water)

साबुन और पानली से हा् धरोने कली प्रक्रि्या तब हली करें जब हा् गंदे क्दखाई दें; अन्य्ा, अलकरोह्-आधाररत 
हैंड रब का उप्यरोग करें। साबुन और पानली से हा् धरोने कली पूरली प्रक्रि्या 40 से 60 सेकंड तक करनली चाक्हए। 
हा् धरोने कली चरणबद प्रक्रि्या नलीचे दली गई ताक््का रें दशा्सई गई है:
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अपने हा्चों करो साफ, बहते पानली से 
गली्ा करें।

अपने हा्चों कली सभली सतहचों पर 
्गाने के क््ए साबुन ्े।

अपने हा्चों कली दरोनचों ह्ेक्््यचों करो 
आपस रें रगड़कर साबुन के झाग 
बनाएँ।

दाक्हनली ह्े्ली करो बाएं हा् कली 
क्प्छ्ली तरफ (ह्े्ली के क्वपरलीत)  
रखें और दरोनचों हा्चों कली अंगुक्््यचों 
करो आपस रें फंसाकर रगड़ें और 
इसली प्रकार बाएं हा् से भली इस 
प्रक्रि्या करो दरोहरा्ये।

अपने दरोनचों हा्चों कली ह्ेक्््यचों 
करो आपस रें क्र्ाकर और 
उंगक्््यचों करो आपस रें फंसाकर 
रगड़रे।

अपने दरोनचों हा्चों कली उंगक्््यचों करो 
ररोड़कर आपस रें फॅसा ्े और 
उँगक्््यचों करो  पली्छरे कली तरफ से 
रगड़ते हुए साफ करें।

दाएं हा् से बाएं अंगूिरे करो पकड़ 
कर रगड़रे और इसली प्रकार बाएं हा् 
से दाएं अंगूिरे  करो साफ करें।

दाक्हने हा् कली उँगक्््यचों के क्सरे 
करो बाएं हा् कली ह्े्ली पर 
रखकर रुरा्ये और इसली प्रकार 
बाएं हा् कली उँगक्््यचों के क्सरे 
करो साफ करें।

अपने हा्चों करो साफ, बहते पानली से 
अच्छली तरह धरोएँ।
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से अच्छली तरह सुखाएँ।
न् करो तौक््ए कली सहा्यता से 
बंद करें। आपके हा् अब सुरक्षित हैं।

अलकोहल-आिाररि (सैतन्टाइरर) हैंड रब (Alcohol-based hand rub)
 q ● अलकरोह्-आधाररत हैंड रब कली एक उक्चत रात्ा अपने हा्चों कली सभली सतहचों पर अच्छली तरह से 

्गाएँ।

 q ● अपने हा्चों करो तब तक रगड़ते रहें जब तक वे पूरली तरह से सूख न जाएं।

खेल सुतििाओं और खेलकूद पररिान का तनरीक्षण और रखरखाि (Inspection 
and maintenance of sports facilities and sports apparel)
खे् प्रशासन रें सुक्वधाएँ और उपकरण अत्यक्धक रहतवपूण्स पह्ू हैं। आपके क््ए ्यह सरझना िरूरली है 
क्क इन दरोनचों कली उपलस्क्त ्यह त्य करतली है क्क आप खे् प्रशासक के रूप रें अपने का्य्स और कत्सव्यचों करो 
क्कतनली कुश्ता से क्नभा सकते हैं। सुक्वधाओं, उपकरणचों, आपूक्त्स्यचों और ्यहाँ तक क्क सषिर खे् कक्र्स्यचों 
कली उप्बधता खे् के सरग्र क्वकास और खे् प्रशासक कली भूक्रका के क््ए बेहद आवश्यक है।

 q  खेल    सुतििाएँ (Sports Facilities): खे् सुक्वधाएँ؛
लस्र, अच्, स्ा्यली और ्ंबली आ्यु वा्ली संरचनाएँ हैं, 
क्जनका उप्यरोग खे् गक्तक्वक्ध्यचों रें क्क्या जाता है। इन 
सुक्वधाओं रें प्रक्शषिण केंद्र, व्या्यारशा्ाएँ और सटरेक्ड्यर 
प्ररुख रूप से शाक्र् हैं। ्ये सुक्वधाएँ क्वक्भन्न खे् 
गक्तक्वक्ध्यचों, टूना्सरेंटचों और प्रक्शषिण सत्चों कली रेिबानली कर 
सकतली हैं। अक्धकांश खे् सुक्वधाएँ एक स्ान से दूसरे 
स्ान पर नहीं ्े जाई जा सकतीं, क्यचोंक्क ्ये लस्र हरोतली हैं 
और इनका जलीवन का् ्ंबा हरोता है। खे् सुक्वधाएँ दरो प्रकार कली हरोतली हैं: भलीतरली और बाहरली।
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 q भीिरी सुतििाएँ: वे संरचनाएँ हैं, क्जनहें क्कसली इरारत के भलीतर आसानली से क्नक्र्सत ्या रखा जा सकता 
है। उदाहरण के क््ए, आपके सककू् का बहुक्वष्यक हॉ् (Multipurpose Hall)।

 q बाहरी सुतििाएँ: वे संरचनाएँ हैं, क्जनहें खु्े रैदान ्या बाहरली वातावरण रें क्नक्र्सत क्क्या जाता है। 
उदाहरण के क््ए, आपके सककू् का वॉ्लीबॉ् रैदान ्या खरो-खरो रैदान।

 q खेल पररिान (Sports Kit): खे् पररधान से तातप्य्स उन क्वशेष 
वसत्चों से है जरो क्वक्भन्न खे्चों और शारलीररक गक्तक्वक्ध्यचों के क््ए 
बनाए जाते हैं। खे् पररधान आरतौर पर क्वक्भन्न प्रकार कली सारक्ग्र्यचों 
और क्रश्णचों से क्नक्र्सत हरोते हैं, क्जनरें पॉक््एसटर, ना्य्ॉन और 
सपैनडरेकस प्ररुख हैं। ्ये कृक्त्र रेशे हलके, रजबूत और नरली करो 
सरोखने रें सषिर हरोते हैं, जरो इनहें सरिली्य पहनावा (Active Wear) 
के क््ए उप्युकत बनाता है। हा्ांक्क, कृक्त्र रेशचों के स्ान पर पुनः 
उप्यरोग और प्राकृक्तक रेशचों का उप्यरोग बढता जा रहा है।

 q खेलों में तनरीक्षण (Inspection in Sports): खे्चों रें क्नरलीषिण
का अ््स खे् के रैदानचों, उपकरणचों और सुक्वधाओं कली क्न्यक्रत जांच 
से है, ताक्क ्यह सुक्नलशचत क्क्या जा सके क्क वे सुरक्षित, संरक्षित 
और खे्ने ्यरोग्य हैं।

 q खेलों में रखरखाि (Maintenance in Sports): खे्
रखरखाव का अ््स खे् सुक्वधाओं और उपकरणचों करो उक्चत लस्क्त 
रें बनाए रखने के क््ए क्कए गए का्य्स से है। इसरें खे् के रैदानचों, 
उपकरणचों और सुक्वधाओं कली क्न्यक्रत सफाई, ररमरत और रखरखाव 
शाक्र् हैं।

खेल सुतििाओं और खेलकूद पररिान का तनरीक्षण (Inspection of Sports 
Facilities and Sports Kit)
 q खेल का मैदान (Sports Ground): क्नरलीषिण रें खे् कली सतह, गरो् परोसट और आसपास के 

षिेत्चों रें गड्रे, र्बे, ्या असरान षिेत्चों जैसे खतरचों का क्नरलीषिण क्क्या जाता है। इनका ध्यान रखना 
आवश्यक है ताक्क क्ख्ाड़ली सुरक्षित रूप से खे् सकें।

 q खेल उपकरण (Sports Equipment): क्नरलीषिण रें उपकरण रें संभाक्वत षिक्त ्या क्गरावट, जैसे 
ढली्े पेंच ्या जंग कली जाँच कली जातली है। उपकरण का वाक्ष्सक क्नरलीषिण आवश्यक है, खासकर उन 
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जगहचों पर जहाँ बच्े और क्कशरोर खे्ते हैं, क्जससे क्कसली प्रकार कली दुर्सटना से बचा जा सके।

 q खेल सुतििाएँ (Sports Facilities): खे् के क््ए उप्बध सुक्वधाओं का क्नरलीषिण करते सर्य 
सुक्वधाओं कली लस्रता, गुणवत्ता, संरचना और उक्चत/आवश्यक उप्बधता का ध्यान रखा जाता है। ्यह 
सुक्नलशचत करना चाक्हए क्क सभली सुक्वधाएं क्ख्ाक्ड़्यचों कली जरूरतचों के अनुसार तै्यार और सुरक्षित हचों।

 q सुरक्षा प्रबंिन (Safety Management): क्नरलीषिण रें नुकसान ्या षिक्त के संभाक्वत स्रोतचों कली 
पहचान कली जातली है, और भक्वष्य रें हरोने वा्ली रटनाओं के जरोक्खर करो कर करने के उपा्यचों पर 
क्वचार क्क्या जाता है।

 q खेल पररिान (Sports Kit): खे् पररधानचों के क्नरलीषिण रें पररधान कली सारग्रली, आकार और 
खे् के अनुसार उनकली उप्यरोक्गता कली जाँच कली जातली है। ्यह सुक्नलशचत क्क्या जाता है क्क पररधान 
क्ख्ाक्ड़्यचों कली क्फटनेस और आरार करो ध्यान रें रखते हुए क्डजाइन क्कए गए हचों।

खेल सुतििाओं और खेल पररिान के रखरखाि के लाभ (Benefits of 
Maintenance of Sports Facilities and Sports Kit)
 q ●सुरक्षा (Safety): क्न्यक्रत रखरखाव क्ख्ाक्ड़्यचों और दश्सकचों के क््ए दुर्सटनाओं और चरोट के 

जरोक्खर करो कर करने रें रदद करता है। इसरें खे् कली सतहचों, उपकरणचों, प्रा्क्रक क्चक्कतसा क्कट 
और अक्निशारक ्यंत्चों जैसे सुरषिा उपकरणचों का क्नरलीषिण शाक्र् है।

 q प्रदश्सन (Performance): रखरखाव ्यह सुक्नलशचत करने रें रदद करता है क्क इषटतर प्रदश्सन के 
क््ए सुक्वधाएँ अच्छली लस्क्त रें हचों। उदाहरण के क््ए, एक अच्छरे तरलीके से बनाए रखा ग्या फुटबॉ् 
रैदान सरत् सतह प्रदान करेगा, क्जससे क्ख्ाक्ड़्यचों का प्रदश्सन बेहतर हरोगा।

 q दीरा्स्यु (Longevity): रखरखाव खे् सुक्वधाओं और उपकरणचों कली जलीवन अवक्ध करो बढाने रें 
रदद करता है। उदाहरण के क््ए, क्न्यक्रत रखरखाव बरोलटचों करो ढली्ा हरोने से ररोकने, केब्चों करो टूटने 
से बचाने और जरोड़चों करो क्चकनाई कली आवश्यकता से बचाने रें सहा्यक हरो सकता है।

 q उपकरणों का आकष्सण (Attractiveness of Equipment): रखरखाव खे् सुक्वधाओं करो 
आकष्सक बनाए रखने रें रदद करता है। सर्य-सर्य पर सफाई और रंगाई (पेंक्टंग) से, खे् सुक्वधाएँ 
हरेशा देखने रें आकष्सक और रनररोहक बनली रहतली हैं।
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खेल सुतििाओं और खेल पररिान के तलए रखरखाि सूची/सारणी कैसे बनाएं (How 
to make a checklist for maintenance of sports facilities and 
sports kit?)
खे् सुक्वधाओं और खे् पररधान के क््ए रखरखाव सूचली/सारणली बनाने के क््ए क्नम्नक््क्खत क्बंदुओं करो 
ध्यान रें रखना चाक्हए:

 q ●अपनी सभी खेल सुतििाओं की सूची िै्यार करें (Prepare a list of all your sports 
facilities): सबसे पह्े हरें अपनली सभली खे् सुक्वधाओं कली सूचली तै्यार करनली चाक्हए क्जनका 
रखरखाव करना है। क्यचोंक्क जब तक हरें ्यह नहीं पता हरोगा क्क हरें क्कन खे् सुक्वधाओं का 
रखरखाव करना है, तब तक हर उनका उक्चत रखरखाव नहीं कर पाएंगे।

 q खेल सुतििाओं को प्रा्तमकिा दें (Prioritize your sports facilities): खे् सुक्वधाओं 
कली सूचली बनाने के बाद, हरें उनहें प्रा्क्रकता देनली हरोगली क्क क्कन सुक्वधाओं का रखरखाव पह्े क्क्या 
जाए। कु्छ सुक्वधाओं करो क्नरंतर और अक्धक रखरखाव कली आवश्यकता हरोतली है, जबक्क कु्छ करो कर।

 q आदश्स बचाि एिं रखरखाि अंिराल ि्य करें (Determine the ideal preventive 
maintenance interval): कु्छ खे् सुक्वधाओं करो बचाव एवं रखरखाव कली आवश्यकता हरोतली 
है और उसे सर्य-सर्य पर करना पड़ता है। ऐसे खे् सुक्वधाओं के क््ए आदश्स बचाव एवं रखरखाव 
का सर्य अंतरा् त्य क्क्या जाना चाक्हए।

 q आििथी रखरखाि का्यतों की अनुसूची बनाएं (Create a schedule for recurring 
maintenance tasks): कई खे् सुक्वधाओं करो आवतधी रखरखाव कली आवश्यकता हरोतली है। 
ऐसली सुक्वधाओं के क््ए क्नम्न और उच् आवतधी रखरखाव का्ययों कली सूचली बनानली चाक्हए ताक्क हर 
उनहें सर्य पर पूरा कर सकें।

 q अपने अनुसूची की तनगरानी करें और तिसिृि ररपो्ट्ट िै्यार करें (Monitor your schedule 
and generate detailed reports): अपनली पूरली रखरखाव प्रक्रि्या कली क्नगरानली करें और 
उसकली क्वसतृत ररपरोट्ड तै्यार करें, क्जसरें संपूण्स रखरखाव प्रक्रि्या का क्ववरण हरो। जैसे क्क कब क्कस 
सुक्वधा कली ररमरत कली गई, कब सफाई हुई, और कब क्नरलीषिण क्क्या ग्या।

चूँक्क खे् उपकरण और सतहें उप्यरोग, दुरुप्यरोग और ज्वा्यु के कारण पररवत्सन के अधलीन हैं, इसक््ए 
उनका क्न्यक्रत रूप से क्नरलीषिण करना चाक्हए। क्नरलीषिण कली आवृक्त्त कई कारकचों पर क्नभ्सर करतली है, जैसे 
उपकरण कली उम्र, उप्यरोग, सारग्रली, और बाहरली कारक जैसे उप्यरोगकता्सओं कली आ्यु, ज्वा्यु, आक्द । इसरें 
खे् के रैदान कली कर आवृक्त्त और उच् आवृक्त्त क्नरलीषिण शाक्र् हैं।
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उच् आवृक्त्त क्नरलीषिण रौसर, उप्यरोग जैसली तेिली से बद्ने वा्ली लस्क्त्यचों करो संबरोक्धत करने रें रदद करते 
हैं, क्जससे खे् सुक्वधाओं कली सुरषिा और गुणवत्ता सुक्नलशचत हरोतली है, जबक्क कर आवृक्त्त क्नरलीषिण टूट-फकूट 
का गहन आक्न करने पर ध्यान केंक्द्रत करते हैं। प्रभावली रखरखाव के क््ए दरोनचों आवश्यक हैं।

कम आिृतत्त तनरीक्षण (Low Frequency Inspection): अकसर क्तराहली ्या अध्स-वाक्ष्सक रूप से 
क्कए जाने वा्े कर आवृक्त्त क्नरलीषिण उपकरण और सतह कली गहन जांच करते हैं, क्जसरें टूट-फकूट कली जांच 
कली जातली है। इस क्नरलीषिण के क््ए ्यांक्त्क ज्ान और खे् उपकरण त्ा सतह रानकचों के बारे रें व्यापक 
ज्ान रखने वा्े कर्सचारर्यचों कली आवश्यकता हरोतली है। क्नरलीषिण के दौरान ्या उसके तुरंत बाद, कर्सचारर्यचों 
करो क्नवारक रखरखाव और ररमरत करनली चाक्हए और क्नरलीषिण रें पाई गई सरस्याओं करो दूर करने के क््ए 
षिक्तग्रसत उपकरणचों करो हटाना चाक्हए। इस प्रकार के रखरखाव का एक उदाहरण क्नरलीषिण के दौरान देखली गई 
अत्यक्धक क्रसली हुई चेन करो बद्ना हरोगा।

उच्च आिृतत्त तनरीक्षण (High Frequency Inspection): सारान्यतः दैक्नक ्या सापताक्हक रूप से 
क्कए जाने वा्े उच् आवृक्त्त क्नरलीषिण, उप्यरोग, और रौसर के कारण हरोने वा्ली ्गातार बद्तली लस्क्त्यचों 
का रूल्यांकन करते हैं। उच् आवृक्त्त क्नरलीषिण के दौरान, कर्सचारली खे् के रैदान कली लस्क्त्यचों कली जांच करते 
हैं और उनहें िलीक करते हैं जैसे क्क रैदान कली सतह कली टूट-फकूट, गड्रे, सवच्छता संबंधली सरस्याएं, रैदान पर 
कचरे और र्बे का हरोना आक्द। ्यक्द करोई खतरा पा्या जाता है, तरो कर्सचारर्यचों करो सककू् ्या एजेंसली कली 
प्रक्रि्याओं का पा्न करना चाक्हए, जैसे क्क दसतावेिलीकरण पूरा करना, षिेत् करो उप्यरोग से बाहर करना त्ा 
सरस्या करो िलीक करना।

व्यशकिगि िसिुओं और खेल पररिान का तनरीक्षण (Inspection of personal 
items and sports kit)
 q सिच्छिा (Hygiene): क्ख्ाड़ली कली व्यलकतगत वसतुएं, उपकरण और खे् पररधान कली सवच्छता 

का क्नररषिण करना चाक्हए।

 q खेल के अनुसार (According to sports): प्रत्येक खे् के उपकरण और खे् पररधान के 
अपने रानक हरोते हैं। उसली के आधार पर उनका क्नरलीषिण हरोना चाक्हए। जैसे कबडिली खे् रें क्ख्ाक्ड़्यचों 
के पररधान ढली्े नहीं हरोने चाक्हए।

 q खेलने ्योग्य (Playable): क्ख्ाड़ली कली व्यलकतगत वसतुएं और खे् पररधान खे्ने ्यरोग्य हैं ्या 
नहीं, इस बात का क्नरलीषिण करना चाक्हए।
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 q गुणित्ता (Quality): आज के इस प्रौद्रोक्गकली और प्रक्तसपधधी ्युग रें गुणवत्ता का खे् कली दुक्न्या 
रें बहुत अहर भूक्रका है। इसक््ए क्ख्ाड़ली के व्यलकतगत वसतुओं और खे् पररधानचों कली गुणवत्ता का 
क्नरलीषिण करना चाक्हए।

खेल क्षेत् में सिच्छिा का रखरखाि (Maintenance of Hygiene in Play 
Area)
 q ●रैदान कली रखरखाव सक्रक्त का गिन करें (Forming a Grounds Maintenance 

Committee): रैदान के रखरखाव के क््ए एक सक्रक्त का गिन क्क्या जाना चाक्हए, जरो सरस्याओं 
कली जाँच करने और रखरखाव का संचा्न करने के क््ए क्जमरेदार हरो और जरो रैदान रखरखाव से 
समबंक्धत सभली क्नण्स्य ्ेने रें सषिर हरो।

 q तन्यतमि उपकरण तनरीक्षण करें (Perform Regular Equipment Inspections): 
खे् के रैदान का क्न्यक्रत क्नरलीषिण, उपकरणचों का भ्लीभांक्त रखरखाव और उनके ्मबे सर्य तक 
उप्यरोग और संभाक्वत खतरचों कली पहचान करने रें रदद करता है। जब खे् का रैदान ्गातार उप्यरोग 
रें हरो, तरो कर्सचारर्यचों करो सापताक्हक रूप से क्नरलीषिण करना चाक्हए। अक्धक क्वसतृत क्नरलीषिण और 
ररपरोट्ड के क््ए सा् रें कु्छ बार पेशेवर क्नरलीषिकचों करो शाक्र् करें। खे् के रैदान कली सारान्य टूट-
फकूट, उपकरण षिक्त, बब्सरता के संकेत, ककूड़ा और र्बा कली लस्क्त का क्नरलीषिण करवाएँ। क्नरलीषिण 
कली अनुसूचली तै्यार करने से ्यह सुक्नलशचत हरोता है क्क कर्सचारली क्न्यक्रत रूप से क्नरलीषिण कर रहे हैं 
और उपकरणचों का उप्यरोग सुरक्षित है।

 q प्रतििेदन (ररपो्ट्ट) के तलए एक व्यिस्ा स्ातपि करें (Establish a System for 
Reporting): ्छात्चों, क्शषिकचों और अक्भभावकचों करो ्यह जानना चाक्हए क्क खे् के उपकरण ्या 
सारान्य खे् षिेत् रें क्कसली भली सरस्या कली पहचान कैसे करें और उसकली ररपरोट्ड कैसे करें। सककू् रें एक 
केंद्रली्य प्रणा्ली हरोनली चाक्हए ताक्क करोई भली सरस्या तुरंत ह् कली जा सके। इसे कर्सचारर्यचों और सरुदा्य 
के सदस्यचों के क््ए सर् बनाना चाक्हए, ताक्क वे सरस्याओं कली सूचना सहली व्यलकत तक पहुँचाएँ।

 q बाड और सुरक्षातमक अिरोि स्ातपि करें (Install Fences and Protective 
Barriers): सककू् का खे् रैदान ्छात्चों के सलीखने और गक्तक्वक्ध करने के क््ए है। आपकरो ्यह 
सुक्नलशचत करना चाक्हए क्क करोई अन्य इसका उप्यरोग न करे और संभाक्वत रूप से नुकसान न पहुँचाए। 
बाड़ और गेट जैसे अवररोधचों ्या अ्ार्स क्ससटर कली स्ापना से रखरखाव के का्य्स आसानली से क्कए जा 
सकते हैं और षिेत् कली सुरषिा बढाई जा सकतली है।
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 q स्ानी्य मौसम की जानकारी (Local Weather Information): ्यक्द आप नरली वा्े 
स्ान रें रहते हैं, तरो आपकरो खे् सुक्वधाओं रें ्गाई गई ्कड़ली करो सड़न से बचने के क््ए उनकली 
संरचनाओं का उपचार करना ्या धातु के क्वकलपचों का च्यन करना चाक्हए। ्यक्द आप ऐसे स्ान पर 
रहते हैं जहाँ अक्धक सक्द्स्याँ हरोतली हैं, तरो खे् रैदानचों और उपकरणचों पर बफ्क जर जातली है, क्जससे खे् 
रैदान पर क्फस्कर चरोट ्गने और उपकरणचों के ख़राब हरोने कली समभावना बढ जातली है । इसक््ए 
सर्य सर्य पर खे् रैदानचों और उपकरणचों से बफ्क करो हटा देना चाक्हए।

 q सम्यानुसार मैदान के उपकरणों की मरममि करिाएँ (Ground Equipment Should Be 
Repaired Timely): खे् के रैदान के उपकरणचों कली सर्य पर ररमरत से ्छरोटली सरस्याओं करो 
बड़ली सरस्याओं रें बद्ने से ररोका जा सकता है। टूट-फकूट, जंग ्गे क्हससे, ढली्े पेंच, ख़राब प्ग 
और ढली्ली वा्यररंग कली पहचान करें और इनहें शलीघ्र िलीक करवाएँ। हरेशा ररमरत कली गंभलीरता का 
आक्न करें ताक्क ्यह त्य क्क्या जा सके क्क क्कन भागचों करो ररमरत ्या बद्ने कली आवश्यकता है। 
्यक्द व्यापक ररमरत कली आवश्यकता हरो, तरो खे् के रैदान करो ररमरत तक बंद क्क्या जाना चाक्हए।

सकूल के खेल के मैदानों की सफाई कैसे करें? (How to clean school 
playgrounds?)
खे् के रैदान करो साफ और सुरक्षित रखना रख-रखाव का एक रहतवपूण्स क्हससा है। ्छात्चों कली चरोट ्या 
संरिरण कली संभावना करो कर करने के क््ए ऊपर सूचलीबद रखरखाव चरणचों और क्नम्नक््क्खत सफाई 
क्दशाक्नददेशचों पर ध्यान दें।

 q ●बुतन्यादी सफाई (Basic Cleaning): खे् के रैदान के उपकरणचों के क््ए सुरक्षित और 
प्या्सवरण क्रत् गैर क्वषै्े सफाई उतपादचों का उप्यरोग करें ताक्क क्न्यक्रत रूप से उपकरण कली सतहचों 
से गंदगली, र्बा, ग्रलीस और अन्य दूक्षत पदा्यों करो हटा्या जा सके। ्छात्चों करो कलीटाणुओं, गंदगली और 
अन्य पदा्यों के संपक्क रें आने से बचाने के क््ए रेक््ंग, ग्रैब बार और खे् के रैदान कली संरचनाओं 
जैसली संपक्क सतहचों करो क्न्यक्रत रूप से साफ करें ।

 q गहरी सफाई (Deep Cleaning): गक्र्स्यचों और अन्य सककू् कली ्छुक्ट््यचों के दौरान खे् के रैदान 
के क््ए सुरक्षित और गहरे सफाई वा्े गैर क्वषै्े उतपाद से गहरली सफाई करें ताक्क जरली हुई गंदगली 
और र्बा हटा्या जा सके । सककू् के सत् के दौरान उपकरणचों करो व्यापक उप्यरोग के क््ए तै्यार 
क्क्या जा सके।
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बहु तिकलपी्य प्रश्न (Multiple Choice Questions) - 1 marks
1. शारलीररक क्शषिा का रुख्य उद्ेश्य है-

 (a) केव् शारलीररक व्या्यार कराना

 (b) अनुशासन, सह्यरोग और नेतृतव कौश् क्वकक्सत करना

 (c) केव् खे् प्रक्त्यरोक्गताएँ आ्यरोक्जत करना

 (d) केव् शरलीर सौषिव (बॉडली क्बललडंग) करो बढावा देना

2. खे् प्रक्त्यरोक्गताएँ व्यलकत रें क्वकक्सत करतली हैं-

 (a) आतरक्नभ्सरता    (b) पररश्र और सरप्सण

 (c) नेतृतव और टलीर भावना   (d) उपररोकत सभली

3. क्नम्नक््क्खत रें से खे् के षिेत् रें करर्यर क्वकलप नहीं है-

 (a) खे् प्रक्शषिक    (b) डॉकटर

 (c) खे् प्रबंधक    (d) खे् पत्कार

4. वलड्ड हेल् ऑग्सनाइजेशन (WHO) के अनुसार, शारलीररक गक्तक्वक्ध उतपन्न हरोतली है-

 (a) रानक्सक सरोच    (b) कंका् कली रांसपेक्श्यचों कली ह्च् से

 (c) केव् खे् प्रक्त्यरोक्गता से  (d) भरोजन के उपभरोग से

उत्तरः 1. (b) अनुशासन, सह्यरोग और नेतृतव कौश् क्वकक्सत करना

 2. (d) उपररोकत सभली

 3. (b) डॉकटर

 4. (b) कंका् कली रांसपेक्श्यचों कली ह्च् से

लरु उत्तर (Short Answer Type Questions) - 2 अंक प्रत्येक
1. शारलीररक क्शषिा और खे् के षिेत् का प्ररुख उद्ेश्य क्या है?

2. शारलीररक क्शषिा सहा्यक का क्या का्य्स है?
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3. खे्चों के राध्यर से क्वकक्सत हरोने वा्े जलीवन कौश्रो के नार क््क्खए।

4. खे् प्रबंधन (Sports Management) से आप क्या सरझते है?

5. रनरोरंजक खे्चों (Recreational Games) के उद्ेश्य क््क्खए ।

दीर्स उत्तरी्य प्रश्न (Long Answer Type Questions) 4 अंक प्रत्येक
1. शारलीररक गक्तक्वक्ध, गेर, सपरोरस्स और रनरोरंजन रें क्या अंतर है?

2. शारलीररक क्शषिा और खे् का व्यलकत और सराज पर क्या प्रभाव पड़ता है? चचा्स करें ।

3. खे् प्रक्त्यरोक्गताओं के आ्यरोजन रें शारलीररक क्शषिा सहा्यक कली क्या भूक्रका हरोतली है?

4. टलीर सपरोट्डस के क्या ्ाभ हैं?

5. खे्चों से आतर-अनुशासन और सर्य प्रबंधन का क्वकास कैसे हरोता है? चचा्स करें।

इकाई 2: तिद्ात््स्यों का आकलन
बहु तिकलपी्य प्रश्न (Multiple Choice Questions) - 1 अंक प्रत्येक
1. आक्न का रुख्य उद्ेश्य है-

 (a) केव् अंक देना    (b) क्शषिा्धी कली प्रगक्त कली जानकारली प्रापत करना

 (c) पाठ्यरिर सरापत करना   (d) केव् परलीषिा आ्यरोक्जत करना

2. क्नम्नक््क्खत रें से आक्न का प्रकार नहीं है-

 (a) सव-आक्न    (b) सहपािली आक्न

 (c) क्शषिक का अव्रोकन   (d) वाक्ष्सक परलीषिा

3. आक्न और रूल्यांकन के बलीच रुख्य अंतर है-

 (a) आक्न क्नरंतर प्रक्रि्या हरोतली है, जबक्क रूल्यांकन अंक्तर क्नण्स्य प्रदान करता है

 (b) आक्न केव् परलीषिाओं पर आधाररत हरोता है

 (c) रूल्यांकन क्शषिा्धी कली रुक्च्यचों पर आधाररत हरोता है

 (d) आक्न केव् क्शषिक द्ारा क्क्या जाता है
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4. गुणातरक आक्न का प्ररुख उ द्ेश्य हरोता है-

 (a) केव् संख्यातरक आकड़ें एकत् करना

 (b) क्शषिा्धी कली सरझ और व्यवहार का गहराई से क्वश्ेषण करना

 (c) केव् ग्रेड और अंक देना

 (d) केव् परलीषिा पररणार देखना

उत्तरः

1. (b) क्शषिा्धी कली प्रगक्त कली जानकारली प्रापत करना,

2. (d) वाक्ष्सक परलीषिा

3. (a) आक्न क्नरंतर प्रक्रि्या हरोतली है, जबक्क रूल्यांकन अंक्तर क्नण्स्य प्रदान करता है,

4. (b) क्शषिा्धी कली सरझ और व्यवहार का गहराई से क्वश्ेषण करना

लरु उत्तरी्य प्रश्न (Short Answer Type Questions) 2 अंक प्रत्येक
1. सव-आक्न से क्शषिाक्््स्यचों करो क्या ्ाभ हरोता है?

2. सहपािली आक्न क्यचों रहतवपूण्स हरोता है?

3. रूल्यांकन के दरो प्रकार कौन-कौन से हैं?

4. आक्न प्रक्रि्या करो प्रभाक्वत करने वा्े दरो कारक कौन-कौन से हैं?

5. रुक्बक (Rubric) से आप क्या सरझते है?

दीर्स उत्तरी्य प्रश्न (Long Answer Type Questions) 4 अंक प्रत्येक
1. गुणातरक आक्न और रात्ातरक आक्न रें क्या अंतर है?

2. आक्न करो प्रभावली बनाने के क््ए क्शषिक क्कन-क्कन उपकरणचों का उप्यरोग कर सकते हैं?

3. शारलीररक क्शषिा रें क्शषिक अव्रोकन (Teacher Observation) क्यचों रहतवपूण्स है?
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इकाई 3: आपािकालीन प्रबंिन (Emergency Response)
बहु तिकलपी्य प्रश्न (Multiple Choice Questions) - 1 अंक प्रत्येक
प्र 1. ररोच संबंक्धत है-

 a) हडिली टूटना

 b) जरोड़ के आसपास कली रांसपेक्श्यचों रें क्खंचाव

 c) स्ा्युबंधन (Ligament) रें क्खंचाव ्या फटना

 d) तवचा रें ज्न

प्र 2. सलीपलीआर (CPR) देने का रुख्य उद्ेश्य है-

 a) हडिली टूटने पर राहत देना  b) हृद्यगक्त और शवसन बंद हरोने पर जलीवन बचाना

 c) क्सरदद्स का इ्ाज करना  d) रकतचाप कर करना

प्र 3. ए्जधी हरोतली है-

 a) बैकटलीरर्या और वा्यरस  b) शरलीर कली प्रक्तरषिा प्रणा्ली कली अक्तसंवेदनशली् प्रक्तक्रि्या

 c) ह क्डि्यचों कली करजरोरली  d) अत्यक्धक पानली पलीने से

प्र 4. ्ू से बचाव के क््ए सबसे प्रभावली तरलीका है-

 a) धूप रें अक्धक सर्य क्बताना b) प्या्सपत पानली पलीना और हलके रंग के ढली्े कपडरे पहनना

 c) अक्धक त्ली-भुनली चलीजें खाना d) गरधी के रौसर रें दरोपहर रें बाहर रूरना

प्र 5. अस्रा ररोग संबंक्धत है-

 a) हृद्य    b) फेफड़रे

 c) ्यकृत (क््वर)   d) गुददे (क्कडनली)

 1. (c) स्ा्युबंधन (Ligament) रें क्खंचाव ्या फटना

 2. (b) हृद्यगक्त और शवसन बंद हरोने पर जलीवन बचाना

 3. (b) शरलीर कली प्रक्तरषिा प्रणा्ली कली अक्तसंवेदनशली् प्रक्तक्रि्या
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 4. (b) प्या्सपत पानली पलीना और हलके रंग के ढली्े कपड़रे पहनना

 5. (b) फेफड़रे

लरु उत्तरी्य प्रश्न (Short Answer Type Questions) - 2 अंक प्रत्येक
प्रश्: 1. ररोच (Sprain) क्या हरोतली है, और ्यह क्कन कारणचों से हरोतली है?

प्रश्ः 2. अस्रा (Asthma) क्या है? ्यह क्कन कारणचों से हरोता है?

प्रश्: 3. ्ू (Heat Stroke) क्या है? ्यह क्कन कारणचों से हरोतली है?

प्रश्: 4. प्रा्क्रक उपचार (First Aid) से आप क्या सरझते है और ्यह क्यचों आवश्यक है?

प्रश्ः 5.  प्रा्क्रक उपचारकता्स (First Aid Responder) कली भूक्रका क्या हरोतली है, और ्यह क्यचों 
रहतवपूण्स है?

दीर्स उत्तरी्य प्रश्न (Long Answer Type Questions) 4 अंक प्रत्येक
प्रश्: 1. ्ू (Heat Stroke) से आप क्या सरझते हैं, इसके कारण, ्षिण और प्रा्क्रक उपचार क्या हैं?

प्रश् 2. हृद्यगक्त रुकना (Cardiac Arrest) करो सपषट कलीक्जए, इसके ्षिण एवं सलीपलीआर (CPR) कली 
प्रक्रि्या का वण्सन करें ।

प्रश्: 3. आपातका्लीन प्रक्तक्रि्या (Emergency Response) का क्या अ््स है? और ्यह क्यचों रहत्वपूण्स 
है?

प्रश्: 4. ररोच (Sprain) और क्खंचाव (Strain) से आप क्या सरझते हैं? इनके कारण, ्षिण और 
प्रा्क्रक उपचार का वण्सन कलीक्जए।

प्रश् 5. रूल्यांकन प्रक्रि्या रें अक्भभावक-क्शषिक बैिक का क्या रहतव है?

प्रश् 6. सरग्र रूल्यांकन (Summative Evaluation) और रचनातरक रूल्यांकन (Formative 
Evaluation) रें अंतर सपषट करें।

इकाई 4: बहु तिकलपी्य प्रश्न 
(Multiple Choice Questions) 1 अंक प्रत्येक
प्र-1: S.M.A.C. का पूरा नार है-

 (a) खे् क्चक्कतसा स्ाहकार सक्रक्त (Sports Medicine Advisory Committee)
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 (b) खे् क्चक्कतसा स्ाह पररषद (Sports Medicine Advice Council)

 (c) खे् क्चक्कतसा स्ाह सक्रक्त (Sports Medicine Advice Committee)

 (d) उपररोकत रें से करोई नहीं

प्र 2: क्नम्नक््क्खत का्य्स सफाई से संबंक्धत है।

 (a) हा् धरोना

 (b) स्ान करना

 (c) कपड़रे धरोना

 (d) रानव अपक्शषट का सुरक्षित क्नपटान करना

प्र 3: साबुन से हा् धरोने के क््ए क्वशव सवास्थ्य संगिन (World Health Organization) ने सर्य 
सलीरा त्य कली है।

 (a) 20 से 30 सेकंड

 (b) 40 से 50 सेकंड

 (c) 40 से 60 सेकंड

 (d) 30 से 50 सेकंड

उत्तरः

1. (a) खे् क्चक्कतसा स्ाहकार सक्रक्त (Sports Medicine Advisory Committee)

2. (d) रानव अपक्शषट का सुरक्षित क्नपटान करना

3. (c) 40 से 60 सेकंड

लरु उत्तरी्य प्रश्न (Short Answer Type Questions) - 2 अंक प्रत्येक
प्र-1 : सवच्छता करो पररभाक्षत करें।

प्र-2 : सफाई करो पररभाक्षत करें।

प्र-3 : खे् सुक्वधाओं और खे् पररधान के अंतग्सत क्नरलीषिण कली गई चार चलीजचों करो सूचलीबद करें।
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दीर्स उत्तरी्य प्रश्न (Long Answer Type Questions) - 4 अंक प्रत्येक
प्र-1 : सककू् के खे् रैदान कली सफाई कैसे करें?

प्र-2 : खे् सुक्वधाओं और खे् पररधान के रखरखाव के क््ए सूचली कैसे बनाएं?

प्र-3 : खे् सुक्वधाओं और खे् पररधान के रखरखाव के करोई तलीन ्ाभ बताइए।

vvv

uksV % bl iqLrd esa iz;qDr lkexzh ,oa fp= iw.kZr% 'kS{kf.kd mn~ns'; ds fy, gS] fdlh 
O;kolkf;d mi;ksx ds fy, ughaA
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