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प्राक््कथन

	 रााष्ट्रीीय शि�क्षाा नीीति� 2020 केे नए पााठ््यक्रम केे आलोोक मेंं रााष्ट्रीीय शैैक्षि�क अनुुसंंधाान और प्रशि�क्षण 
परि�षद्,् नई दि�ल्लीी द्वााराा वि�कसि�त पााठ््यपुुस्तकोंं मेंं छत्तीीसगढ़ कीी संंस्कृृति� एवंं संंदर्भोंं कोो जोोड़कर उन्हें ं
रााज्य केे परि�प्रेक्ष्य मेंं अनुुकूूलि�त कि�याा गयाा है।ै

	यह  पााठ््यपुुस्तक वि�द्याार्थि�ियोंं केे लि�ए ज्ञाानवर्धधन, दक्षताा वि�काास एवंं 21वींं सदीी केे उन्नत कौौशलोंं 
केे वि�काास मेंं सहाायक सि�द्ध होोगीी। पााठ््यपुुस्तक केे रोोचक वि�षयवस्तुु सेे रााज्य केे वि�द्याार्थि�ियोंं कोो स्थाानीीय 
संंस्कृृति� एवंं संंदर्भोंं कोो समझनेे केे अवसर मि�लेंगेे। वि�द्याार्थि�ियोंं काा सर्वांं�गीीण वि�काास, वैैश्वि�क नाागरि�क 
नि�र्माा�ण एवंं शैैक्षि�क उद्देेश्योंं कीी पूूर्ति�ि होोगीी।

	हम  रााष्ट्रीीय शैैक्षि�क अनुुसंंधाान और प्रशि�क्षण परि�षद्,् नई दि�ल्लीी केे नि�देेशक केे प्रति� कृृतज्ञ हैं,ं 
जि�न्होंंनेे हमेंं एन.सीी.ई.आर.टीी. द्वााराा सृजृि�त पााठ््यपुुस्तकोंं कोो छत्तीीसगढ़ रााज्य केे संंदर्भभ मेंं अनुुकूूलि�त कि�ए 
जाानेे हेतेुु स्वीीकृृति� दीी है।ै इस दि�शाा मेंं एन.सीी.ई.आर.टीी. केे वि�षय वि�शेेषज्ञोंं द्वााराा समय-समय पर दि�ए गए 
समुचुि�त माार्गगदर्शशन, सुुझााव एवंं सहयोोग केे लि�ए हृदय सेे आभाारीी हैं।ं

	हम  ‘छत्तीीसगढ़ रााज्य शि�क्षाा स्थाायीी समि�ति�’ कोो पााठ््यपुुस्तक नि�र्माा�ण काार्यय मेंं उनके सक्रि�य योोगदाान 
केे लि�ए तथाा प्रत्यक्ष एवंं अप्रत्यक्ष रूप सेे इस काार्यय सेे जुुडे़े समस्त वि�द्वतजन केे प्रति� आभाार व्यक्त करतेे 
हैं।ं

	यद्यपि�  संंवर्धधन एवंं परि�ष्करण कीी संंभाावनााएँँ सर्ववदाा भवि�ष्य केे लि�ए बनीी रहतीी हैं ंइसलि�ए पााठ््यपुुस्तक 
केे परि�माार्जजन एवंं उपयोोगि�ताा केे संंबंंध मेंं रााज्य केे वि�द्याार्थि�ियोंं, अभि�भाावकोंं, शि�क्षकोंं, शि�क्षाावि�दोंं एवंं 
अन्य जनोंं सेे प्रााप्त होोनेे वाालेे प्रत्येेक सुुझााव रााज्य शैैक्षि�क अनुुसंंधाान और प्रशि�क्षण परि�षद् ्छत्तीीसगढ़ केे 
लि�ए स्वाागत योोग्य होोगाा। हमााराा लक्ष्य छत्तीीसगढ़ रााज्य कोो शि�क्षाा केे क्षेेत्र मेंं अग्र पंंक्ति� मेंं स्थाापि�त करनाा 
है।ै

संचंाालक
रााज्य शैैक्षि�क अनुुसंधंाान और प्रशि�क्षण परि�षद््

छत्तीीसगढ़, राायपुुर
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आमुख

राष्‍‍ट््रीय शिक्षा नीति‍ 2020 मेें परिकल््पपित विद्यालयी शिक्षा को बनुियादी स््तर के बच््चोों के सर््वाांगीण 
विकास की आधारशिला माना जाता ह।ै यह बच््चोों को न केवल हमारे राष्‍ट्र के लोकाचार और 
संवैधानिक ढाँच ेमेें अतंर््ननिहित अतलु््य संस््ककारोों को आत््मसात करने मेें सक्षम बनाता ह,ै बल््ककि अकं 
ज्ञान व अक्षर ज्ञान मेें भी दक्ष करता ह।ै इसी आधार पर बच््चचे प्रारंभिक स््तर के अधिक चनुौतीपरू््ण 
प्रवेश को सगुम बना पाएगँे।

कक्षा तीन से कक्षा पाँच तक की प्रारंभिक अवस््थथा को बनुियादी स््तर व माध््यमिक स््तर के मध््य 
सेत ुके रूप मेें माना जाता ह।ै बनुियादी स््तर के उपरांत प्रयोग की जाने वाली शैक्षणिक पद्धति पर 
आधारित शकै्षिक प्रक्रिया प््लले-वे गतिविधि आधारित होगी। साथ ही, औपचारिक कक्षा व पाठ्यपसु््तक 
आधारित शिक्षण का भी इसमेें समावेशन होगा। इस प्रक्रिया का उद्द्शे््य केवल बाह्य ज्ञान दनेा नहीीं, 
बल््ककि पढ़ने, लिखने, बोलन, चित्र बनाने, गायन, वादन व खलेन के माध््यम से आत््ममान््ववेषण व समग्र 
अधिगम को सनुिश््‍चचित करना ह।ै इस व््ययापक दृष््‍टटिकोण मेें शारीरिक शिक्षा के साथ कला-शिक्षा, 
पर््ययावरण शिक्षा, भाषाए,ँ गणित, आधारभतू विज्ञान व सामाजिक विज्ञान निहित ह।ै शिक्षण पद्धति 
का यह व््ययापक दृष््‍टटिकोण सनुिश््‍चचित करता ह ै कि बच््चचे सरलता से माध््यमिक स््तर पर ज्ञानात््मक 
व संवेदनात््मक तथा शारीरिक व भावनात््मक स््तर पर प्रवेश हते ुसक्षम हो पाए।ँ राष्‍‍ट््रीय शिक्षा नीति‍ 
2020 के अनपुालन हते ुनिर््ममित विद्यालयी शिक्षा की राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा 2023 के माध्‍यम 
से एक नए विषय शारीरिक शिक्षा व आरोग्‍य को प्रारंभिक स्‍तर से प्रस््ततुत किया गया ह।ै इस विषय 
का लक्षष्य बच््चोों मेें शारीरिक गतिविधियोों व खलेोों के प्रति रुचि को विकसित करना ह,ै खलेकूद व 
शारीरिक क्रियाओ ंके कुशलतापरू््वक निष््पपादन की क्षमताओ ंका विकास करना ह,ै जिससे सहयोग, 
समानभुतूि व विनम्रता के भावोों का संवर््धन होगा।

भारतवर््ष मेें सदियोों स े योग की एक अद्भ्तु परंपरा ह ै जो तन व मन के समग्र स््ववास््थ््य को 
बनाए रखने का एक समदृ्ध अनभुव प्रदान करती ह।ै शारीरिक शिक्षा व आरोग्‍य विषय मेें योग के 
विविध चरण सम््ममिलित हैैं, जिसमेें यम स ेशरुू होकर नियम, आसन, प्राणायाम और ध््ययान आदि 
समाहित हैैं। कक्षा तीन स ेउन््हेें प्रारंभ कर प्रगतिशील रूप स ेमाध््यमिक स्‍तर एव ंउसस आग ेतक ले 
जाया जाएगा और यही समग्र स््‍ववास्‍‍थ््‍य की आधारशिला स््थथापित करेगा। कक्षा तीन की शारीरिक 
शिक्षा व आरोग्‍य की पसु््तक, जिसका शीर््षक खले योग ह,ै को आधारभतू गत््‍ययात्‍मक कौशलोों 
के विकास हते ु सजगता स े तैयार किया गया ह ै जिसमेें बच््चोों को आनंदपरू््वक अपने स््थथानीय 
खले खलेत हुए अपनी ससं््ककृति  स ेजड़ेु रहन हते ुप्रोत््ससाहित किया गया ह।ै स््वस््थ जीवन की नीींव 
रखने के लिए योग के विभिन््न चरणोों को आय ु के अनरुूप जोड़ा गया ह।ै वहीीं, विद्यालयी शिक्षा 
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के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा 2023 मेें इस आय ुवर््ग के लिए वर््णणित दक्षताओ ंको भी 
सम््ममिलित किया गया ह।ै ‘खले योग’ मेें जीवन-यापन के लिए आवश््यक मलू््य व व््यवहार के  
साथ-साथ शारीरिक क्रियाओ ंके महत्‍व पर भी विशषे प्रकाश डाला गया ह।ै साथ ही, अतंर््वविषयी 
क्षेत्ररों के अतंर््गत समावेशी शिक्षा, जेेंडर समानता और मलू सांस््ककृति क अवधारणाओ ंको भी जोड़ा 
गया ह।ै सामहूिक सहकार््ममिक अधिगम के प्रोत््ससाहन अनरुूप ही पसु््तक की सामग्री व गतिविधियोों 
का चयन किया गया ह।ै इससे शिक्षक व विद्यार््थथि‍योों के शकै्षिक अनभुव सदुृढ़ व समदृ्ध होोंगे। यद्यपि, 
इस पसु््तक मेें वर््णणित तत््व मलू््यवान हैैं, तथापि बच््चोों के भीतर इस भावना का विकास होना चाहिए 
कि‍ वह अपने-अपने प््राांत मेें खलेे जाने वाले मनोरंजक खलेोों को खोजेें और अपने मित्ररों के साथ इन 
खलेोों का आनंद लेें।

यह पसु््तक न केवल विद्यालयी शिक्षा के लिए उपयोगी ह,ै बल््ककि अभिभावकोों व समदुाय के 
अन््य वर्गगों के लिए भी एक मलू््यवान संदर््भ या संसाधन ह।ै 

मैैं प्रारंभिक स्‍तर के समस््त विद्यार््थथियोों व शिक्षकोों से इस पाठ्यपसु््तक की अनशुसंा करता हू।ँ इस 
पसु््तक के निर््ममाण व विन््ययास मेें सम््ममिलित समस््त व््यक््‍ततियोों के प्रति आभार व््यक्‍त करता हू।ँ मैैं परू््ण 
आशान््ववित हू ँकि‍ यह पसु््तक अपने लक्षष्ययों को प्राप्‍त करेगी। राष्‍‍ट््रीय शकै्षिक अनसंुधान और प्रशिक्षण 
परिषद ्व््यवस््थथित विकास व प्रकाशन की गणुवत्ता के लिए प्रतिबद्ध ह।ै हम इस पसु््तक की विषयवस््ततु 
के परिष््करण हते ुसझुावोों को आमतं्रित करते हैैं।

दिनश प्रसाद सकलानी
नई दिल््‍लली�  निदशेक
31 मई 2024� राष्‍‍ट््रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद्
	



पुस््तक परिचय

शारीरिक क्रियाकलाप मानव जीवन के अभिन््न अगं हैैं और इसलिए, यह विद्यालयी पाठ्यक्रम 
का भी एक अभिन््न अगं हैैं। एक विद्यार्थी को व््यक््‍ततिगत रूप से खले और शारीरिक क्रियाकलाप 
महत््वपरू््ण गत््‍ययात्‍मक कौशल, शारीरिक स््‍ववास्‍‍थ््‍य के अभ््ययास, सामाजिक-भावनात््मक जागरूकता 
और विनियमन, संबंधित संज्ञानात््मक क्षमताओ ं के साथ-साथ आत््म-अनशुासन, कठि‍न पर‍‍िश्रम, 
सामहूिक कार्ययों और किसी व््यक््‍तति की शक्‍त‍ि और कमजोरियोों को स््ववीकार करने के महत््वपरू््ण मलू््योों 
को सिखाते हैैं। 

भारत ने आदिकाल से ही स््वस््थ शरीर और स््वस््थ मस््ततिष््क को सभी शकै्षिक अनभुव के केें द्र के 
रूप मेें मान््यता दी ह।ै योग के अभ््ययास के साथ-साथ शारीरिक गतिविधियोों और खलेोों की एक समदृ्ध 
धरोहर, जैसे— कुश््तती, मलखबं और तीरंदाजी; मानव शरीर, समग्र स््ववास््थ््य, आरोग्‍य और मनषु््य के 
समग्र विकास के बीच इन संबंधोों पर बल दतेी ह।ै

विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा 2023 (एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023) 
जीवन के अन््य सभी पहलओु ं मेें सफलता के लिए एक महत््वपरू््ण कारक के रूप मेें व््यक््‍ततियोों 
के स््ववास््थ््य और आरोग्‍य की महत्ता को मान््यता दतेी ह।ै समग्र स््‍ववास्‍‍थ््‍य को ध््ययान मेें रखते हुए, 
एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023 ने विद्यालयी शिक्षा के सभी स््तरोों के लिए शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य 
को एक मखु््य पाठ्यचर््यया के विषयक्षेत्र के रूप मेें अनिवार््य किया ह।ै शिक्षकोों और विद्यार््थथियोों को 
शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य की पाठ्यचर््यया संबंधी लक्षष्ययों को प्राप्‍त करने मेें सहायता हते ुपहली बार 
कक्षा 3 के लिए यह पाठ्यपसु््तक तैयार की गई ह।ै यह पसु््तक विद्यार््थथि‍योों को खलेन का आनंद लेने, 
विविध शारीरिक गतिविधियोों को जानन, सोचन और चर््चचा करने, साथ खलेना सीखने और एक-दसूरे 
के साथ प्रेम और करुणापरू््ण व्‍यवहार हते ुसक्षम बनाती ह।ै पसु््तक मेें तीन इकाइयाँ हैैं— आधारभतू 
गत््‍ययात्‍मक क्रर‍ियाए,ँ हमारे खले और योग। 

इकाई 1, आधारभत गत््‍ययात्‍मक क्रियाए—ँ इस क्रिया मेें विद्यार्थी बिना किसी उपकरण और 
बिना किसी सहायता के फेें कना, लपकना, दौड़ना, कूदना, किक मारना, प्राप्‍त करना और प्रहार करना 
जसै ेक्रियाकलापोों मेें सम््ममिलित होोंग।े इन विविध प्रकार के क्रियाकलापोों को सवुिधाजनक बनाने के 
लिए विभिन््न आकार, भार और बनावट की वस््ततुओ ंका उपयोग किया जाता ह।ै यह इकाई आधारभतू 
स््तर स ेशारीरिक विकास के लिए खले-आधारित दृष््‍टटिकोण को अगल ेस्‍तर तक निरंतर रखती ह ैऔर 
विद्यार््थथि‍योों को शारीरिक गतिविधियोों के विविध समहूोों मेें भाग लनेे के लिए तैयार करती ह।ै

बच््चोों को आमतौर पर खले खलेना बहुत पसंद होता ह।ै खलेत समय, वे दसूरे बच््चोों से बातचीत 
करते हैैं, नियमोों पर चर््चचा करते हैैं, आगे बढ़न की कोशिश करते हैैं, एक-दसूरे की सहायता करते हैैं 
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और साथ रहना पसंद करते हैैं। हमारे दशे मेें, विभिन््न क्षेत्ररों के कई स््थथानीय पारंपरिक खले हैैं, जिन््हेें 
बच््चोों और बड़ों द्वारा खलेा जाता ह।ै 

इकाई 2, हमारे खेल— इसमेें दशे के विभिन््न भागोों के 17 पारंपरिक खले सम््ममिलित हैैं। प्रत््ययेक 
खले को कैसे खलेा जाए और इससे संबंधित विवरण प्रस््ततुत करने वाले चित्र पसु््तक मेें दिए गए हैैं। 
संभवतया इनमेें से कुछ खले आपके क्षेत्र मेें अलग-अलग तरीके से खलेे जाते होोंगे; आप नियमोों को 
अपने अनसुार अनकूुलित कर सकते हैैं। प्रत््ययेक खले को खलेन के बाद इसको और अधिक रोचक 
बनाने और बच््चोों को अपने परिवार तथा मित्ररों के साथ घर पर इन खलेोों को खलेन के लिए, प्रोत््ससाहित 
करने हते ुउनके नियमोों मेें बदलाव के सझुाव दिए गए हैैं।

इकाई 3, योग— यह इकाई विद्यार््थथियोों के समग्र स््‍ववास्‍‍थ््‍य व आरोग्‍य को बढ़़ावा दनेे के लिए योग 
से परिचित कराती ह।ै इस आय ुमेें, बच््चचे स््वभाव से खशु और आनंदित रहत हैैं। स््वस््थ आदतेें विकसित 
करने और उच््च कक्षाओ ंमेें विभिन््न यौगिक तकनीकोों को करने के लिए, आवश््यक प्रारंभिक अभ््ययास 
सीखने के लिए योग को रोचक तरीके से मनोरंजक गतिविधियोों के माध््यम से प्रस््‍ततुत किया गया ह।ै 
शारीरिक शिक्षकोों के लिए अष््‍टाांग योग (योग के आठ चरणोों) का परिचय और कक्षा 3 के लिए योग 
इकाई के संदर््भ मेें विवरण पसु््तक के अतं मेें सचूना अनभुाग मेें दिया गया ह।ै 

इस पसु््तक मेें, खले और शारीरिक गतिविधियोों को सीखने के अलावा, विद्यार््थथियोों द्वारा नियमोों 
का पालन करना, सरुक्षित अभ््ययासोों और निष््पक्ष खले के महत््व को समझना, समहूोों मेें सामजंस््यपरू््ण 
रूप से काम करना, एक-दसूरे के साथ शिष््‍टटाचार और सम््ममान के साथ व््यवहार करना, एक-दसूरे की 
मदद करना और एकसाथ खले का आनंद लेना सीखेेंगे। इन मलू््योों और स््वभावोों का विकास तब 
होगा, जब बच््चचे शारीरिक गतिविधियोों और खलेोों मेें सम््ममिलित होोंगे और खले के बाद मकु्‍त चितंन 
के दौरान उन््हेें सदुृढ़ किया जाएगा। 

शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य के कालांशोें मेें मकु्‍त चितंन के लिए पर््ययाप्‍त समय दिया गया ह।ै 
मकु्‍त चितंन का उद्द्शे््य शारीरिक शिक्षा के माध््यम से उपरोक्‍त मलू््योों और स््वभावोों को विकसित 
करना ह।ै शारीरिक गतिविधि या खले संपन्‍न होने के पश््‍चचात, सभी विद्यार्थी गतिविधि के दौरान अपने 
अनभुव साझा करने के लिए एक घरेे मेें बैठते हैैं। यह सनुिश््‍चचित करने के लिए कि सभी विद्यार््थथियोों 
को स््वय को व््यक्‍त करने का अवसर मिल, मकु्‍त चितंन के लिए कुछ मलूभतू नियम निर््धधारित करना 
महत््वपरू््ण ह।ै

•	 समूहू में ंसभीी बरााबर हैं;ं कोोई भीी दूसूरोंं सेे अधि�क महत्वपूरू्णण नहींं है।ै

•	 सभीी कोो एक-दूसूरे काा और सभीी कीी भाावनााओं ंकाा सम्माान करनाा चााहि�ए।

•	 जब कोोई सा‍‍�थीी बोोल रहाा होो, उस समय अन्‍‍य सााथीी कोो बीीच में ंनहींं बोोलनाा चााहि�ए।

•	 समूहू में ंसभीी कोो बोोलने काा अवसर मि�लनाा चााहि�ए और दूसूरोंं कोो उनकीी बाातोंं पर पूरूाा ध्याान 
दनेा चाहिए।



ix

शिक्षक गतिविधि के संदर््भ मेें सभी से अपने अनभुव साझा करने हते ुप्रोत््‍ससाहित कर सत्र का 
मार््गदर््शन कर सकते हैैं। इसे ‘उपलब््‍धधि’ और ‘आकांक्षा’ के माध््यम से व््यक्‍त किया जा सकता ह।ै

उपलब््‍धधि का अर््थ ह,ै खेलोों के दौरान वह प‍रि‍स््‍थथि‍त‍‍ि‍ जिसमेें विद्यार्थी को वास््तवि‍क आनंद 
की प्राप्‍त‍ि हुई हो। यह प‍रि‍स््‍थथि‍त‍‍ि‍ कुछ भी हो सकती ह।ै उदाहरण के लिए खेल जीतन या दसूरोों की 
मदद करने के अनभुव से लेकर दल के अन््य सदस््योों ने साथी या विपक्षी विद्यार््थथि‍योों के साथ कैसा 
व््यवहार किया।

आकांक्षा का अर््थ ह ैकि विद्यार्थी चाहता था कि सत्र मेें कुछ इस प्रकार हुआ होता या भविष्‍य मेें 
ऐसा कुछ हो पाए, जिससे वह या उसकी टीम और बेहतर प्रर््दशन कर पाए। यह कोई ऐसी गतिविधि भी 
हो सकती ह ैजिसे वे सम््ममिलित कराना चाहेें या जिसमेें अधिक समय की मांग हो।

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

विद्यार्थी स्‍वय को, अपने कार्ययों और भावनाओ ंतथा दसूरोों के कार्ययों और भावनाओ ंका निरीक्षण 
करने के लिए ‘उपलब््‍धधि और आकांक्षा’ को एक सत्र मेें संशोधित कर सकते हैैं। इस सत्र के दौरान 
कुछ प्रासंगिक और विचारोत्तेजक प्रश्‍नों पर चर््चचा की जा सकती ह,ै जैसे— क््यया हम खलेत समय अपने 
मित्ररों के प्रति पक्षपाती होते हैैं? क््यया हम खले मेें सभी को समान रूप से सम््ममिलित कर रह ेहैैं? क््योों कुछ 
लोगोों को उतना आनंद नहीीं आ रहा ह?ै 

उपलब््‍धधि और आकांक्षा के अतिरिक्‍त, मकु्‍त चितंन मेें खले के संदर््भ से संबंधित आकर््षक चर््चचाए ँ
भी सम््ममिलित हो सकती हैैं। उदाहरण के लिए यदि खले के दौरान कोई चोट लगती ह,ै ऐसे मेें शिक्षक 
‘खलेत समय चोटोों से कैसे बचेें’ इस पर चर््चचा कर सकते हैैं।

सत्र नियोजन
शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य पाठ्यक्रम के लिए वर््ष मेें 150 कालांश की अवधि आवंटित की गई ह।ै 
एन.सी.एफ.–एस.ई. 2023 मेें उल््‍ललेखित आवश््यक दक्षताओ ंके विकास के लिए इन सत्ररों की प्रभावी 
रूप से योजना बनाना आवश््यक ह।ै पसु््तक मेें दी गई तीनोों इकाइयोों को क्रम से परूा नहीीं किया जाना 
चाहिए। शारीरिक शिक्षकोों के लिए पसु््तक के अतं मेें विस््ततृत कालांश-दर-कालांश सझुावात््मक सत्र 
योजना दी गई ह।ै आप विद्यालय की समय-सारिणी के आधार पर सत्ररों को संशोधित कर सकते हैैं, 
लेकिन सनुिश््‍चचित करेें कि प्रत््‍ययेक सप््‍तताह एक योग कालांश हो और विद्यार््थथि‍योों को इकाई 2 ‘हमारे 
खले’ से सभी खलेोों को परूा करने के लिए नियमित रूप से पर््ययाप्‍त संयकु्‍त कालांश मिले।



कौशल और मÐूयŌ के संतिुलत िवकास के िलए, ÿÂयेक कालांश म¤ िविभÆन ÿकार कì गितिविधयŌ 
कì योजना बनाई जा सकती ह।ै उपलÊध समय म¤ अिधकतम संभव अिधगम के िलए तीन ÿकार के 
सý िनÌनिलिख त ह§— 

ÿकार 1— खले अËयास।

ÿकार 2—  खले के बाद सामािजक-भावनाÂमक पहलओु ंपर सोचने और चचाª करने के िलए पयाªÈत 
समय ÿदान करने के िलए म³ुत िचतंन।

ÿकार 3— एक िविशÕट कौशल पर Åयान क¤ िþत करने के िलए खले िवशेष पर आधाåरत अËयास।

सý कì योजना बनाते समय िनÌनिलिखत बातŌ पर िवचार िकया जा सकता ह—ै

• खले चोटŌ से बचने और चोट के उपरांत जÐदी ठीक होने के िलए शारीåरक गितिविधयŌ के 
ÿÂयेक सý कì शŁुआत और अतं म¤ वामª-अप (ऊÕमीकरण) और कूल-डाउन (शीतलीकरण) 
गितिविधयाँ।

• िवīािथª यŌ स े³या अपे±ाए ँह§, यह समझाने हते ुÿाłप ÿकटीकरण व िøया ÿदशªन का उपयाेग 
िकया जा सकता ह§।

• िवīािथª यŌ के िविवध समहूŌ के िलए चनुौित यŌ के Öतर के अनłुप उपय³ुत योजना बनाना।

• सý योजनाआ¤ का िनमाªण उन अिधगम पåरणामŌ पर आधाåरत होना चािहए िजनका उद्द्Ôेय  
कूदना और उछलना, म¤ढक कूद जैसे पश-ुपि± यŌ कì मþुा व चाल वाले खलेŌ के माÅयम से िकया 
जा सकता ह,ै उसी ÿकार दौड़ने और चकमा दनेे जैसी िøयाओ ंको दाँव दनेे या डॉज-बॉल के 
खले के माÅयम से िकया जा सकता ह।ै

शारीåरक िश±ा शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय एवं िवकास दोनŌ के िलए महÂवपणूª ह।ै यह 
ब¸च ेकì मांसपेिशयŌ और Ńदय संबंधी शि³त, लचीलापन, सहनशि³त, गÂयाÂमक कौशल और 
मन, द ैिहक एकता और ÖवाÖÃय को उ°म बनाने म¤ सहायता करता ह।ै यह िवīािथª यŌ को Óयि³तगत 
और िनधाªåरत लàय को ÿाÈत करने एवं उनके िलए ÿयास करने का अवसर दतेा ह।ै इसके अितåर³त, 
खले खलेने से िवīािथª यŌ को टीम वकª  (दलीय भाव), सहयोग, समÖया-समाधान, अनशुासन, ŀढ़ता 
और दाियÂवबोध के गणुŌ को िवकिसत करने म¤ भी मदद िमलती ह।ै सामाÆय łप से शारीåरक गितिविध 
पनु:ÿािÈत िव®ाम के िलए सबसे अ¸छी मानी जाती ह ै और भावनाÂमक िÖथरता और िव नăता 
िसखाती ह।ै ये सभी गणु क±ा के दाियÂवŌ कì सफल अनपुालना हते ुभी ÿासंिगक ह§; अÅययनŌ से 
पता चलता ह ैिक जो िवīाथê शारीåरक łप से सिøय रहते ह§ व ेअÆय िवīालयी कायŎ म¤ भी अिधक 
सफल होते ह§। जो लोग यवुावÖथा म¤ शारीåरक łप से सिøय रहते ह§, व ेवयÖक होने पर भी अिधक 
ÖवÖथ व Öफूतª रहते ह§, िजससे व ेदीघाªय ुÿाÈत करते ह§ एवं ÖवÖथ और अिधक उपादये जीवन जीते ह§।
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शिक्षकोों को यह सनुिश््‍चचित करना चाहिए कि विद्यालय मेें अन््य सभी विषयोों के समान महत््व दतेे 
हुए शारीरिक शिक्षा के कालांशोों को ईमानदारी से संचालित किया जाए।

शिक्षकोों के लिए निर्देश
आनंदमय अनभुव, बच््चोों की सरुक्षा और दक्षताओ ंके प्रभावी विकास के लिए शिक्षक निम्‍नलिख‍‍ित 
निर्देशोों का पालन कर सकते हैैं—

•	 यह सुनुि�श्‍चि�ि�त करंें कि� पुसु्तक में ंदीी गई खेले संंबंंधीी गति�वि�धि�योंं कोो करनेे केे लि�ए पर्याा�प्‍‍त स्थाान 
उपलब्‍ध हो।

•	 खेले क्षेेत्र में ंकोोई रुकाावट न होो और यह वि�द्याार्थि‍�‍�योंं केे खेलेने केे लि�ए सुरुक्षि�त होो।

•	 वि�द्याार्थि�ियोंं कोो प्रााथमि�क चि�कि�त्साा कि�ट सरलताा सेे उपलब्ध होो।

•	 वि�द्याार्थीी भाावनाात्मक और साामााजि�क रूप सेे सुरुक्षि�त महसूसू करंें और शाारीीरि�क शि�क्षाा कीी कक्षाा 
के दौरान उनके साथ सम््ममान, प्रोत््ससाहन, समर््थन के साथ व््यवहार किया जाए और शिकायतोों के 
उचित निवारण होते रहेें।

•	 साामूहूि�क गति�वि�धि�योंं केे लि�ए, वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो एक-दूसूरे सेे टकराानेे सेे रोोकनेे केे लि�ए क्षेेत्र कोो 
उपखडंोों मेें चिह्नित करेें।

•	 वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो दलोंं में ंवि�भााजि�त करतेे समय सुनुि�श्‍चि�ि�त करंें कि� दल, शरीीर केे भाार, लंंबााई और 
गतिविधि के लिए आवश््यक कौशल के मामल मेें निष््पक्ष और संतलुित होों।

•	 वि�द्याार्थि�ियोंं कोो खेलेते समय अपनेे परि�वेेश केे प्रति� जाागरूक रहनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करंें।

•	 वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो नि�र्देेश दें ंकि� कोोई भीी गति�वि�धि� करतेे समय, जब तक कहाा न जााए, प्रति�द्वंदं्वीी पर 
निशाना न साधेें। चर््चचा करेें कि यह महत््वपरू््ण क््योों ह?ै

•	 वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो अभ्याास करतेे समय अपनेे दल केे अन्‍‍य सााथि�योंं केे कौौशलोंं पर वि�चाार करनेे केे 
लिए प्रोत््ससाहित करेें। उदाहरण के लिए यदि वे गेेंद को बहुत बलपरू््वक मारते हैैं और यद‍‍ि उनका 
साथी उस वेग को संभाल पाने मेें सक्षम नहीीं ह,ै तो उन््हेें बल कम करना होगा।

•	 वि�द्याार्थि�ियोंं कोो कि�सीी ऐसीी गति�वि�धि� में ं भााग लेेतेे, प्रति�द्वंदं्वीी कोो धक्काा देतेेे याा खींंचते समय 
सावधान रहन के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

•	 वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो एक-दूसूरे केे सााथ पे्रेम व वि�नम्रताा सेे व्यवहाार करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करंें, खेले 
का आनंद लेने पर ध््ययान केेंद्रित  करेें, न कि केवल खले के परिणाम पर।

•	 वि�द्याार्थि�ियोंं कोो उपयोोग करनेे केे बााद सभीी उपकरण एकत्र करनेे व व्‍‍यवस्‍थ‍ि�ि��त रूप सेे यथाास्‍‍थाान 
रखने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।
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•	 वि�भि�न्न गति�वि�धि�योंं में ंसभीी वि�द्याार्थि�ियोंं कीी सक्रि�य भाागीीदाारीी सुनुि�श्‍चि�ि�त करंें।

•	 बच्चोंं कोो खेलेने केे लि�ए वि�भि�न्न प्रकाार कीी साामग्रि�योंं और वस्तुओुं ंकाा पताा लगाानेे काा अवसर 
देें, जैसे— विभिन््न आकार की गेेंद, बल््लले, टायर, छोटी कुदाल (कंुद वाली) या किसी भी प्रकार 
का स््थथानीय खिलौना या वस््ततु। रेत का गड्ढा बनाने और छोटे-उथल जल-स्रोत तक पहुचँ बनाने 
पर भी विचार किया जा सकता ह।ै

•	 वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो एक-दूसूरे केे सााथ स्वतंंत्र रूप सेे संंवााद करनेे कीी अनुमुति� दें ंऔर उन्हें ंसहयोोग 
करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

•	 गति�वि�धि�योंं केे बीीच वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो पर्याा�प्‍‍त आरााम काा समय प्रदाान करंें।

•	 बच्चोंं कोो उनकीी दक्षतााओं ंमें ंसुधुाार लाानेे केे लि�ए एवंं प्रोोत्सााहि�त करनेे केे लि�ए रुचि�पूरू्णण कहाानि�योंं 
और आदर््श उदाहरणोों का प्रयोग किया जा सकता ह।ै

•	 उन स्थि�िति�योंं केे प्रति� सतर्कक  रहें ंजहाँँ� वि�द्याार्थि‍�‍�योंं कोो कुुछ कठि�नााइयोंं काा साामनाा करनाा पड़ सकताा है।ै

•	 चि�कि�त्‍‍सकोंं और आपाातकाालीीन सेेवााओं ं(जैैसेे एम्बुलंुेंस) केे संंपर्कक  सूतू्र अपनेे पाास रखें।ं

ऊष््‍ममीकरण (वार््म-अप) और शीतलीकरण (कूल-डाउन) दिनचर््यया 
ऊष््‍ममीकरण आराम और व््ययायाम के बीच तथा शीतलीकरण व््ययायाम और आराम के बीच सहायता 
करता ह।ै किसी भी गतिविधि को करने से पहल ऊष््‍ममीकरण करना और शरीर को आराम दनेे के लिए 
शीतलीकरण करना महत््वपरू््ण ह।ै ये दिनचर््यया चोटोों की रोकथाम, मांसपेशियोों के तनाव को कम करने 
और शारीरिक गतिविधि से जल््ददी ठीक होने मेें सहायक हैैं। शिक्षक पाठ्यपसु््तक के पीछे दिए गए 
अभ््ययासोों के समहू से ऊष््‍ममीकरण और शीतलीकरण की दिनचर््यया चनु सकते हैैं।

ब्रह्म प्रकाश भारद्वाज  
सदस््य समन्‍वयक, पाठ्यचर््यया क्षेत्र समहू, शारीरिक शिक्षा 

आचार््य एवं अध््यक्ष 
शकै्षि‍क अनसुंधान प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.

अतलु दबेु 
सदस््य समन्‍वयक, सहायक आचार््य 

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



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

महशे चदं्र पतं, कुलाि‍धपति, राष्‍‍ट््रीय शकै्षिक योजना एवं प्रशासन संस््थथान (अध््यक्ष)

मञ््जजुल भार््गव, प्रोफेसर, प््रििंसटन यनूिवर््ससिटी (सह-अध्‍यक्ष)

सधुा मरू््तति, प्रतिि‍ष्‍ठत लेखिका एवं शिक्षाविद

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

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

सजुाता रामदोरई, प्रोफेसर, ब्रिटिश कोलंबिया विश्‍वविद्यालय, कनाडा

शकंर महादवेन, संगीत विशषेज्ञ, मुबंई

य.ू विमल कुमार, निदशेक, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेेंगलरुू

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

सरुीना राजन, आई.ए.एस. (सेवानिवतृ्त), हरियाणा एवं परू््व महानिदशेक, एच.पी.ए.

चम ूकृष््ण शास्‍‍त््री, अध््यक्ष, भारतीय भाषा समिति, शिक्षा मतं्रालय

संजीव सान््ययाल, सदस््य, प्रधानमतं्री की आर््थथिक सलाहकार परिषद ्(ई.ए.सी.-पी.एम.)

एम.डी. श्रीनिवास, अध््यक्ष, सेेंटर फॉर पॉलिसी स््टडीज, चने््नई

गजानन लोोंढे, हडे, कार््ययालय, एन.एस.टी.सी.

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

प्रत््ययूष कुमार मडंल, प्रोफेसर, सामाजिक विज्ञान शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल््लली

दिनश कुमार, प्रोफेसर एवं अध््यक्ष, योजना एवं अन‍ुवीक्षण प्रभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल््लली

कीर््तति कपरू, प्रोफेसर, भाषा शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल््लली

रंजना अरोड़़ा, प्रोफेसर एवं अध््यक्ष, पाठ्यचर््यया अध््ययन एवं विकास विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.,  
नई दिल््लली (सदस््य-सचिव)





पाठ्यपुस््तक निर््ममाण समह 

मार््गदर््शन

महशे चदं्र पतं, अध््यक्ष, राष्‍‍ट््रीय पाठ्यक्रम एवं शिक्षण-अधिगम सामग्री समहू, (एन.एस.टी.सी.) तथा भाषा समहू

मञ््जजुल भार््गव, सह-अध््यक्ष, राष्‍‍ट््रीय पाठ्यक्रम एवं शिक्षण-अधिगम सामग्री समहू, (एन.एस.टी.सी.) तथा भाषा समहू

सनुीति सनवाल, आचार््य एवं अध्‍यक्ष, प्रारंभिक शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प., नई दिल््लली और सदस््य-संयोजक, 
समन््वय समिति, पाठ्यचर््यया क्षेत्र समहू, प्रारंभिक स्‍तर

गजानन लोोंढे, हडे, कार््ययालय, एन.एस.टी.सी.

अध्‍यक्ष, शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य 

विमल कुमार, अध््यक्ष, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेेंगलरुु

सहयोग

अभिषके सिह राठौड़, राज््य प्रमखु, अजीम प्रेमजी फाउंडेशन, मध््य प्रदशे

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

अनिल करवन््ददे, अध््यक्ष, स््पपोटसर् साइकोलॉजी एसोसिएशन ऑफ इडंिया

जयप्रकाश शर््ममा, आचार््य, आई.जी.आई.पी.ई.एस.एस., दिल््लली विश्‍वविद्यालय

कविता अरुण, परू््व राष्‍‍ट््रीय समन््वयक, एस-व््ययासा विश्‍वविद्यालय, बेेंगलरुु

ललित शर््ममा, आचार््य, आई.जी.आई.पी.ई.एस.एस., दिल््लली विश्‍वविद्यालय

मनोज दओेलकर, केें द्र प्रमखु, ज्ञान प्रबोधिनी क्रीड़़ाकुल, निगड़़ी केें द्र, पणुे

प्रलय मजमूदार, मखु््य सलाहकार, भारतीय प्रौद्योगिकी संस््थथान, मद्रास

राजेेंदर सिंह, परू््व निदशेक, शारीरिक शिक्षा, जीवाजी विश्‍वविद्यालय, ग््ववालियर

सिध ुआर., रिसर््च एसोसिएट, संवित रिसर््च फाउंडेशन, बेेंगलरुु

सबुीर दबेनाथ, प्रोफेसर ऑफ प्रैक््टटिस इन स््पपोटस र्, भारतीय प्रौद्योगिकी संस््थथान, जोधपरु

सधुीर दशेपांडे, परू््व रजिस्ट्रार, एस-व््ययासा विश्‍वविद्यालय, बेेंगलरुु

स््ववाति दिलीप, योग प्रशिक्षक, प्रकाश पादकुोण बैडमिटंन अकादमी, बेेंगलरुु
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Hkkjr dk lafo/ku
Hkkx&3 (vuqPNsn 12&35)

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

ewy vf/dkj
 lerk dk vf/dkj

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

 Lokra=;&vf/dkj

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

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

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

 /eZ dh Lora=krk dk vf/dkj

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

mifLFkr gksus osQ laca/ esa Lora=krkA

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

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

 lkafo/kfud mipkjksa dk vf/dkj

 •  mPpre U;k;ky; ,oa mPp U;k;ky; osQ funsZ'k ;k vkns'k ;k fjV n~okjk iznRr  
vf/dkjksa dks izofrZr djkus dk mipkjA
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इकाई 1  
आधारभूत गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

इकाई के बारे मेें
गति एवं शारीरिक क्रियाओ ंकी  

रोमांचक दनुिया मेें आपका स््ववागत ह।ै 
क््यया आप जानत हैैं कि हम अपनी बड़़ी मांसपेशियोों के सहयोग से 

ही कूदने, फेें कने, लपकने, किक मारने और प्रहार करने जैसी गतिविधियोों को 
संपन्‍न कर पाते हैैं? इन््हेें सकल गत््‍ययात्‍मक कौशल भी कहा जाता ह,ै जो दिन-प्रतिदिन 

के काम, खले, और शारीरिक फिटनेस के लिए आवश््यक ह।ै
निर््ददिष्‍ट और कोमल लक्षष्‍ययों को प्राप्‍त करने के लिए जब हम हाथ और अगँलुियोों का उपयोग 

करते हैैं तब विशषे तौर पर, छोटी मांसपेशियोों का प्रयोग करते हैैं, उस स्‍थ‍िति को सकू्षष्म गत््‍ययात्‍मक 
कौशल कहा जाता ह।ै लिखना, ग्रिप करना, चटुकी उठाना, आरेखण, चित्रण आदि कौशलोों मेें 

छोटी मांसपेशियोों का उपयोग किया जाता ह।ै
आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रियाआेें मेें सकल गत््‍ययात्‍मक कौशल व सकू्षष्म गत््‍ययात्‍मक कौशल दोनोों का 
योगदान होता ह।ै हम शारीरिक शिक्षा की दनुिया मेें यात्रा शरुू कर रह ेहैैं इसमेें पाँच आधारभतू 
गत््‍ययात्‍मक कौशल फेें कना, लपकना, किक मारना, प्रहार करना व ग्रहण (रि‍सीव) करना आद‍‍ि 
सम््ममिलित हैैं।
हमारा व््ययापक उदद््शे््य उपरोक्‍त आकर््षक गतिविधियोों के माध्‍यम से विभिन््न प्रकार की 
वस््ततुए,ँ जिनका आकार, वजन और बनावट विविध प्रकार का ह ैउनका 

विविध गत््‍ययात्‍मक कौशलोों मेें उपयोग 
करना ह।ै



अध््‍ययाय 1

फेें कना व लपकना

हमारी पहली गत््‍ययात्‍मक क्रिया फेें कना ह,ै यह भजुा, कंध ेव शरीर के मध््य 
भाग, जिसे धड़ भी कहा जाता ह,ै इन सभी अगंोों की सहायता से संपन्‍न 
होती ह।ै यद्यपि किसी वस््‍ततु को पकड़ने के लिए अथवा छोड़ने के लिए 
हाथोों का भी उपयोग किया जाता ह।ै

आइए, कुछ मनोरंजक खलेोों की सहायता से फेें कना व लपकना सीखते हैैं।

परिचय 

खेले कोो अपनााओं,ं जीीवन कोो सफल बनााओ ।
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फेें कना

अगँलुियोों को फैलाकर गेेंद को मजबतूी 
से पकड़ें और थोड़़ा-सा घटुना मोड़कर 
खड़़ा होना ह।ै

शरीर के ऊपरी भाग को मोड़ते हुए 
फेें कने मेें उपयोग किए जाने वाले 
हाथ को पीछे की ओर ले जाए।ँ

एक कदम आगे बढ़ते हुए, शरीर 
का संतलुन बनाए,ँ डगमगाए ँनहीीं। हाथ को आगे लाते हुए बल 

लगाकर गेेंद को फेें कना ह।ै

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

बच््चचे जब फेें कने का अभ््ययास कर रहे होों तब शिक्षक को यह सनुिश््‍चचित करना है कि—

1. ग् रिप— फैली हुई अगँलुियाँ से बच््चोों को गेेंद मजबतूी से पकड़नी ह।ै

2. � स््टटाांस—  खिलाड़़ियोों की आखँेें लक्षष्य की ओर होनी चाहिए, घटुने हल््कके  से मडु़़े हुए और इतन खलेु होों 
कि भमूि पर सतंलुन बनाया जा सके।

3. � फेें कना— शरीर के ऊपरी भाग को सहजता से मोड़ते हुए फेें कने वाली हाथ को पीछे से आगे की ओर 
लाते हुए गेेंद को फेें कना ह।ै

4. �फ ॉलो थ्रो— गेेंद की दिशा की ओर कदम आगे बढ़़ाते हुए शरीर का सतंलुन बनाने का प्रयास करेेंगे।

5. � फेें कने के लिए गेेंद का उपयोग किया जाए तथा कठिनाई के स््तर को धीरे-धीरे बढ़़ाया जाए।

हाार भीी जााओ तोो गम न करोो, हौौसलाा कम न करोो।
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लपकना 

घटुनोों को थोड़़ा-सा मोड़ते हुए 
इस प्रकार खड़़े होों, जैसे कि 
आप कूदने को तैयार होों।

गेेंद को ठीक से पकड़ते हुए कोहनियोों 
को शरीर की ओर खीींचेे।ं

शिक्षकोों के लिए निर्देश—	

बच््चोों को लपकने का अभ््ययास करवाते समय निम््नलिखित बिदुओ ंको सनुिश््‍चचित करेें—

1.  स््‍टाांस— पैर कंध ेके समानांतर खलेु हुए होोंगे। घटुने थोड़़े से झकेु हुए होोंगे।

2. � लपकना— शरीर गेेंद की दिशा मेें नीच ेकी ओर होगा, दोनोों हथेलियाँ जडु़़ी हुइ� और ऊपर की ओर खलुी होोंगी।  
हाथ लचीले होोंगे तथा आखँोों का ध््‍ययान गेेंद पर केें द्रित होगा।

3. �फ ॉलो थ्रो— घटुने थोड़़े-से मडु़ेंगे और गेेंद के प्रभाव को कम करने के लिए हाथ अदंर की ओर खीींचेेंगे।

4. � लपकने के लिए नरम गेेंद का उपयोग करना ह ैऔर कठिनाई के स््तर को धीरे-धीरे बढ़़ाना ह।ै

दोनोों हथेलियाें को प््‍ययाले की तरह से 
जोड़ें और अपनी आखँोों को गेेंद पर 
केें द्रित रखेें।

आखँोों के समानांतर गेेंद को नरम 
हाथोों से लपकेें ।

जीवन मेें स््फफूर््तति  लाए,ं खले को जीवन मेें अपनाए।ं
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आधारभतू क्रिया‍–1

लपकना व फेें कना

आवश््यक उपकरण
विभिन्‍न आकार की गेेंद

कैसे खेलेें?

गेेंद को नीच ेगिराए ि‍बना लपकना तथा फेें कना एक आनंददायी 
क्रिया ह।ै सहपाठी के साथ अपना जोड़़ा बनाते हुए विभिन्‍न 
प्रकार से फेें कने और लपकने के तरीकोों का अभ््ययास करेें, 
जैसा कि नीच ेचित्र मेें दिखाया गया ह—ै

•	 दोोनोंं हााथोंं कोो बाँँ�होंं सेे 
नीच ेकरके फेें कने का 
अभ््ययास।

•	 एक हााथ कीी बाँँ�ह कोो 
नीच ेकरके फेें कने का 
अभ््ययास।

•	 दोोनोंं बाँँ�होंं कोो सि‍�‍र केे 
ऊपर ले जाकर फेें कने का 
अभ््ययास।

खेलेोो कूूदोो ओर स्वस्थ्य रहोो।
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•	 एक हााथ कीी बाँँ�ह  कोो 
सि‍र के ऊपर ले जाकर 
फेें कने का अभ््ययास।

•	 एक टप्पाा खि�लााकर 
अपने साथी तक गेेंद को 
भजेने का अभ््ययास।

•	 गेंंद कोो बि�नाा गि�रााए अधि�क सेे 
अधिक बार एक-दसूरे की ओर 
फेें कने और लपकने का अभ््ययास।

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि‍ एवं अाकांक्षा।

विविधा 
•	 जोोडे़े केे बीीच दूरूीी बढ़ााएँ।ँ
•	 फेंं कनेे कीी वस्तुओुं ंकोो बदलेंं और 

वस््ततु को फेें कने के लिए दोनोों 
हाथोों को परस््पर बदलते रहेें।

उदे्देश्य
आखँोों व हाथोों के समन््वय 
के साथ-साथ फेें कने व 
लपकने की क्षमता का 
विकास।

खले हर ऊँच-नीच अमीर-गरीब जात-पात के भदेभाव को दरू करता ह।ै
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आधारभतू क्रिया‍–2

उठाओ और फेें को

आवश््यक उपकरण
परुाना अखबार 
अकंन पाउडर 

कैसे खेलेें?
•	 एक खेले क्षेेत्र चि�ह्नि‍�‍त करेंं, जि�समेंं एक केंंद्री ीय रेेखाा दोो बरााबर 

मध्‍य भागोों मेें वि‍भाजित होगी तथा खिलाड़‍ियोों के दो दल 
बनाए।ँ

•	 अनुपुयोोगीी काागज केे गोोलेे बनााएँ ँऔर कोोर्टट (खेले-क्षेेत्र) केे 
प्रत््ययेक भाग मेें समान रूप से उन््हेें बिखरे देें।

•	 सीीटीी बजाातेे हीी वि�पक्षीी दल केे कोोर्टट मेंं गेंंद फेंं कनाा शुरुू करेंं।
•	 सीीटीी बजनेे पर रुक जााएँ।ँ
•	 जि�स खेले क्षेेत्र मेंं कम गेंंद होंंगीी, वह दल वि�जेेताा घोोषि�त होोगाा।

मुक्‍त चितन 
शारीरिक चोट की पहचान कैसे 
की जाए, उदाहरण के लिए दर््द, 
हिलने डुलने मेें तकलीफ, छिल 
जाना, नील पड़ना आदि।

विविधा
•	 प्रत्येेक चक्र पूरू्णण होोनेे पर दूसूरेे हााथ 

से फेें केें ।
•	 क्रि�याा कोो नि�रंतर बदलतेे हुुए कंंधे े

के ऊपर से तथा कंध ेके नीच ेसे  
निरंतर फेें केें ।

उदे्देश्य
उठाने और फेें कने की 
क्षमता तथा गत््‍ययात्‍मक 
कौशल का विकास।

खेलेकूूद काा करोो वि�चाार, यह देतेाा है ैस्वस्थ्य जीीवन जीीनेे काा आधाार।
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आधारभतू क्रिया‍–3

लक्षष्य भेदन

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद अथवा कपड़़े से बनी 
गेेंद, तथा चॉक

कैसे खेलेें?
•	 5–5 सदस्योंं केे दल बनााएँ।ँ कपडे़े अथवाा स्पंजं कीी नरम गेंंद लेंं।
•	 दीीवाार पर एक गोोलेे काा चि�त्र बनााएँ ँऔर उससेे कुुछ दूरूीी पर 

एक रेखा खीींचेें।
•	 दोोनोंं दलोंं काा प्रत्येेक सदस्य दीीवाार पर बनेे गोोलेे मेंं गेंंद फेंं कनेे 

का प्रयास करेगा।
•	 जोो दल अधि�क गेंंदेंं गोोलेे मेंं माारेेगाा वह दल वि�जेेताा होोगाा।
•	 इस बाात कोो सुनुि�श्‍चि�ि�त कि�याा जााए कि� दीीवाार सेे दूरूीी पर खींंचीी 

गई रेखा को कोई भी खिलाड़़ी गेेंद फेें कने से पहले पार ना करे।

मुक्‍त चितन 
फेें कने के लिए अच््‍छछे 
स््‍टाांस, ग्रिप (पकड़) पर 
ध््‍ययान एकाग्रता की प्र‍क्रिया 
पर चर््चचा करेें।

विविधा 
•	 कठि�नााई काा स्तर बढ़ाानेे केे लि�ए 

दीवार से दरूी को बढ़़ाइए।
•	 धरतीी पर गोोलाा बनााकर इसीी खेले 

को खलेेें।

उदे्देश्य
प्रहार क्षमता मेें सटीकता 
विकसित करना, संतलुन 
तथा शारीरिक स््ववास्‍‍थ््‍य 
का विकास करना।

खले हमेें जझुारू और साहसी बनाते हैैं।



9इकाई 1: आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

आधारभतू क्रिया‍–4

शंकु दस््तक

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद, शकुं व स््थथानीय रूप 
से उपलब््ध सामग्री

कैसे खेलेें?
•	 कक्षाा मेंं वि�द्याार्थि�ियोंं कीी संंख्याा केे आधाार पर दलोंं काा नि�र्माा�ण 

करेें।
•	 खेले क्षेेत्र केे मध्‍‍य मेंं वि�षम संंख्याा मेंं शंकुंु रखेंं। मध्‍‍य केे दोोनोंं ओर 

दोो परस्‍‍पर वि�रोोधीी दल एक-दूसूरेे सेे समाान दूरूीी पर खडे़े रहेंंगे।
•	 सीीटीी कीी आवााज केे सााथ खेले शुरुू करतेे हुुए, नरम गेंंदोंं सेे 

शकुंओ ंको गिराने लगेें।
•	 जोो दल एक नि�श्‍चि�ि�त अवधि� केे भीीतर अधि�क शंकुंुओं ंकोो 

गिराएगा ह,ै वह विजतेा होगा।

मुक्‍त चितन 
खले खलेते समय उपजी 
एक अच््छछी और एक बरुी 
भावना को मित्ररों के साथ 
साझा करेें।

विविधा 
•	 अन्य हााथ सेे फेंं कनेे काा प्रयाास करेंं
•	 शंकुंु कोो क्रि�केट केे स्टंंप केे सााथ मेंं 

परिवर््ततित कर खले खलेेें।

उदे्देश्य
पद विन््‍ययास (कदमोों 
की जमावट), एकाग्रता 
और सामाजिक संपर््क  
विकसित करना।

खेलेोंं सेे बनेेगीी हमाारीी पहचाान, खेले बनेंंगेे हमाारीी जीीत केे नि�शाान।



10 याेग शिक्षा  | कक्षा 3

आधारभतू क्रिया‍–5

रिले कैचिग 
(लपकने की पुनरावतृ्ति‍) 

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद अथवा टेनिस बॉल

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि‍ एवं अाकांक्षा। 

विविधा 
•	 दूरूीी मेंं वि�वि�धताा लाातेे हुुए खेलेेंं
•	 नेेतृतृ्‍‍व कोो परि�वर्ति�ित करतेे रहेंं तथाा 

कंध ेके ऊपर से अथवा नीच ेसे गेेंद 
फेें क कर कैच लपकवाते रहेें।

उदे्देश्य
संज्ञानात््मक पक्ष, 
समन््वय, तत््परता और 
उत््ससुकता को बढ़़ावा 
दनेा।

कैसे खेलेें?
•	 पाँँ�च सदस्योंं व एक नाामि�त प्रति�नि�धि� कोो लेेतेे हुुए वि�भि�न्‍‍न 

दल बनाए।ँ दल के सदस््य एक पंक््‍तति मेें खड़़े होोंगे और उनके 
प्रतिनिधि दल के सामने कुछ दरूी पर खड़़े होोंगे।

•	 सीीटीी कीी आवााज केे सााथ हीी प्रत्‍‍येक दल काा प्रति�नि�धि� अपनेे 
ही दल के पहले खिलाड़़ी की ओर गेेंद उछालेगा।

•	 पहलाा खि�लााड़ीी गेंंद कोो लपकेेगाा, उसेे प्रति�नि�धि� कोो लौौटााएगाा 
और दौड़कर फिर से पंक््‍तति के अतं मेें जाकर खड़ा हो जाएगा।

•	 प्रति�नि�धि� दूसूरेे खि�लााड़ीी कीी ओर गेंंद उछाालेेगाा और खेले 
चलता रहगेा।

•	 सभीी कीी बाारीी पूरूीी होोनेे केे बााद सबसेे अधि�क कैैच पकड़नेे 
वाला दल खले का विजेता होगा।

हाार सेे डरनाा नहींं, खेलेनाा है,ै अब पीीछेे हटनाा नहींं।
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आधारभतू क्रिया‍– 6

दीवार पर प्रहार  

आवश््यक उपकरण
हैैंडबॉल अथवा टेनिस गेेंद 

कैसे खेलेें?
•	 दोो दल बनााएँ ँऔर पंंक्‍ति�ि�बद्ध खड़ेे होंं। 
•	 दल काा प्रत्येेक सदस्य दीीवाार पर गेंंद फेंं कताा है ैऔर गेंंद दीीवाार 

से टकराकर वापस आने पर उसे लपकता ह।ै 
•	 जोो दल सबसेे अधि�क बाार गेंंद कोो लपकेेगाा, वहीी वि�जेेताा 

होगा। 

मुक्‍त चितन 
चर््चचा कीजिए कि गेेंद 
लपकते समय किन बातोों 
का ध््ययान रखना चाहिए। 

विविधा 
•	 दीीवाार और खि�लााड़ीी केे मध्य कीी 

दरूी बढ़ाए।ँ 
•	 एक नए प्रकाार सेे खेलेेंं, जि�समेंं 

पकं््‍तति मेें खड़ा अगला खिलाड़ी गेेंद  
को लपकता ह।ै 

उदे्देश्य
आत््मविश््‍ववास एवं 
उत््ससुकता के साथ 
समन््वय मेें प्रगति और 
विकास करना। 

खेले जीीवन केे लि�ए पे्रेरणाादाायक और स्वाास्थ्यवर्धधक है।ै



क््यया आपने फुटबॉल खलेा ह?ै 

फुटबॉल के खले मेें, हम गेेंद पर किक मारकर उसे अपने साथी के पास 
पहुचँाते हैैं और साथी से गेेंद वापस प्राप्‍त भी करते हैैं, जिसको रिसीव 
कहा जाता ह।ै

किकिग एक महत््वपरू््ण क्रिया ह ैजिसमेें हम अपने पैरोों का उपयोग करके 
गेेंद को वांछित दिशा मेें किक करते हैैं। 

रि‍सीव‍‍ििंग (प्राप्‍त करना) भी एक महत््वपरू््ण 
क्रिया ह ैजिसमेें हम अपने परैोों की 
सहायता से नियंत्रण खोए बिना गेेंद को 
प्राप्‍त करते हैैं।

आइए सीखते हैैं कि किस प्रकार हम 
अपने परैोों से किक मारते हैैं और गेेंद 
र‍‍िसीव करते हैैं, उसके बाद हम कुछ खले 
खलेेेंगे। 

अध््‍ययाय 2

किकिग व र‍‍िसीविग 
परिचय 

खले व््यक्तित््व के चहुमँखुी विकास मेें सहायक ह।ै



13इकाई 1: आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

किकिग

गेेंद के पीछे खड़़े हो जाए ँऔर अपनी 
आखँेें गेेंद पर केें द्रित करेें।

गेेंद की ओर इस प्रकार से बढ़ें कि किक 
मारने वाला पैर क्रिया के लिए मकु्‍त हो 
और शरीर का भार दसूरे पैर पर हो।

नॉन-किकिग पैर को गेेंद के किनारे 
पर रखेें और फिर गेेंद को किक 
करने के लिए दसूरे पैर को नीच े
गेेंद की ओर लाए।ँ

किक मारने वाले पैर को किक मारने के 
साथ ही गेेंद की दिशा मेें ऊपर की ओर ले 
जाए ँऔर हाथोों की  सहायता से शरीर को 
संतलुित करेें।

शिक्षक के लिए नोट—

जब बच््चचे किक मारने का अभ््ययास करेें तो निम््नलिखित सनुिश््‍चचित करेें —

1. 	स््‍टाांस— पैर कंध ेकी चौड़़ाई के बराबर खलुेें होोंगे और घटुने ज््ययादा मडु़़े हुए न होों।

2.	गंतव्‍य गति (अप्रोच)— किक मारने वाले पैर को आगे बढ़़ात हुए गेेंद से थोड़़ा बाइ� या दाइ� ओर गति करेेंगे।

3. 	किकिग— आगे की ओर छोटी छलांग लगाते हुए गैर-किकिग पैर को गेेंद की एक दिशा मेें सवु््यवस््थथित रूप से 
रखेेंगे तथा किक करने वाले पैर को पीछे की ओर से घमुाते हुए तेजी से नीच ेलाते हुए गेेंद को किक करेेंगे।

4. फॉलो थ्रू (अनसुरण करेें)— किक मारने वाले पैर के विपरित दिशा वाले हाथ को आगे ले जाते हुए शरीर को 
संतलुित करेेंगे।

गिरने से डरोगे तो कभी खड़े नहीीं हो पाओगे।
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रिसीविग  
(गेेंद प्राप्‍त करना)

घटुनोों को मोड़कर और शरीर को गेेंद 
की दिशा की ओर करके खड़़े रहेें।

गेेंद प्राप्‍त करने के लिए एक पैर उठाए,ँ 
दसूरा पैर मजबतूी से भमूि पर रखेें।

गेेंद को रि‍सीव (प्राप्‍त) करेें और पैर 
को थोड़़ा पीछे की ओर ले जाए।ँ

जैसे ही गेेंद भमूि को छूती ह,ै 
अपने शरीर को संतलुित करेें।

शिक्षक के लिए नोट—

जब बच््चचे रिसीविंग कौशल का अभ््‍ययास करेें तो निम््नलिखित सनुिश््‍चचित करेें —

1. स््‍टाांस— पैर कंध ेकी चौड़़ाई के समानांतर हो, घटुने ज््ययादा न मडु़़े होों और शरीर गेेंद की दिशा की ओर हो। 

2. अनमुान लगाए ँऔर तैयार रहेें— गेेंद के पथ का अनमुान लगाते हुए नाॅन-रिसीविग पैर को मजबतूी से भमूि पर 
रखेें।

3.	रिसीविग (प्राप्‍त करना)— शरीर के भार को नाॅन-रिसीविग पैर पर स््थथानांतरित करते हुए, गेेंद को हमशेा पगतली 
के अदंरूनी भाग से प्राप्‍त करना हैैं तथा गेेंद से संपर््क  होते ही पैर को गेेंद की दिशा के सा‍थ-साथ थोड़़ा पीछे ले 
जाना ह।ै 

4.	फॉलो थ्रू— शरीर को नीच ेरखते हुए भार को आवश््यकतानसुार स््थथानांतरित करके संतलुन बनाना चाहिए।  

खेले खेलेनाा सीीखोो भााई, सब रोोगोंं कीी यहीी दवााई।
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आधारभतू क्रिया‍–7

गेेंद पास करना  

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद अथवा  
कपड़े की गेेंद 

कैसे खेलेें?
•	 एक नरम गेंंद लेंं और उसेे अपनेे पैैरोंं केे बीीच मेंं रखेंं। 
•	 खड़ेे रहतेे हुुए गेंंद कोो एक पैैर सेे दूसूरेे पैैर तक पाास करेंं। 
•	 अपनेे शरीीर काा संंतुलुन बनााए रखतेे हुुए गेंंद पर नि�यंंत्रण रखेंं। 

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं आकांक्षा। 

विविधा 
•	 पैैरोंं केे मध्य कीी दूरूीी बढ़ााएँ।ँ  
•	 गेंंद कोो एक पैैर सेे दूसूरेे पैैर तक 

पास करते समय चलेें, टहलेें, दौड़ेें 
और बाए ँसे दाए ँचलेें। 

उदे्देश्य
अनकुरण व परू््ववानमुान 
के गणु सीखते हुए 
पासिग कौशल सीखना।  

खले से मिलती ह ैप्रसिद्वि।
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आधारभतू क्रिया‍–8

शैडो बॉल  

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद अथवा  
कपड़े की गेेंद 

कैसे खेलेें?
•	 एक नरम गेंंद लेंं और अपनेे एक सहपााठीी केे सााथ जोोड़ीी 

बनाए।ँ 
•	 आप मेंं सेे एक नेेतृतृ्व करतेे हुुए गेंंद कोो ड्रि�बल करतेे हुुए आगेे 

बढ़़ेगा, जबकि आपके साथी आपका अनसुरण करेेंगे। 
•	 सीीटीी कीी आवााज केे सााथ हीी एक-दूसूरेे कीी ओर मुँँ�ह करकेे 

खडे़े होो जााएँगँेे और गेंंद कोो पाास करेंंगे। 
•	 अब भूमूि�कााओं ंकाा परि�वर्ततन करकेे खेले जाारीी रखेंं। 

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा। 

विविधा 
•	 दूसूरेे पैैर सेे भीी कि�किं�ग काा 

अभ््‍ययास करेें।

उदे्देश्य
संवेगात्‍मक िनयंत्रण व 
समन्‍वय का विकास।  

खेलेकूूद काा करोो वि�चाार, यह देतेाा है ैस्वस्थ्य जीीवन जीीनेे काा अधि�काार।
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आधारभतू क्रिया‍–9

गेेंद उछालना  

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंद अथवा  
कपड़े की गेेंद

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।

विविधा 
•	 गेंंद कोो उछाालतेे हुुए कोोई लक्ष्य भेदेेंं।  
•	 लपकनेे सेे पहलेे गेंंद कोो दोो बाार याा 

तीन बार उछालेें। 

उदे्देश्य
गेेंद को पैरोों से उछालने 
की क्रिया मेें संलग्‍न 
कोमल मांसपेशियोों  
का विकास।

कैसे खेलेें?
•	 एक नरम गेंंद लेंं और इस क्रि�याा हेतेु ुअपनाा एक सााथीी ढूँँ�ढ़ेंं।  
•	 एक-दूसूरेे केे साामनेे खड़ेे होो जााए �ँ  और अपनीी पगतलीी (पैैरोंं काा 

पंजा) के ऊपरी हिस््ससे का उपयोग करते हुए गेेंद को उछालेें। 
•	 जब आप मेंं सेे कोोई एक गेंंद कोो उछाालताा है ैतब दूसूराा उसेे 

लपकेगा और फिर अपने पैर से उछालकर वापस गेेंद साथी  
को दगेा। 

•	 गेंंद उछाालनेे केे लि�ए बाारीी-बाारीी सेे दोोनोंं पैैरोंं काा उपयोोग करनेे 
का प्रयास करेें। 

खेले एकााग्रताा बढ़ााताा हैंं पढ़ााई मेंं भीी मन लगताा हैंं।
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आधारभतू क्रिया‍–10

बक््‍ससे मेें उछालना 

आवश््यक उपकरण
खाली बक््‍ससा 
नरम गेेंद अथवा  
कपड़े की गेेंद 

कैसे खेलेें?
•	 एक बक्‍‍सेे कोो मैदैाान मेंं नीीचे ेरखेंं और उससेे कुुछ दूरूीी पर एक 

निश््‍चचित दिशा मेें खड़े हो जाए।ँ
•	 चाार-चाार सदस्योंं केे दल काा नि�र्माा�ण करेंं। 
•	 दल काा प्रत्येेक सदस्य गेंंद कोो बक्‍‍से मेंं डाालनेे केे उद्देशे्य सेे पैैर 

सेे उछाालेेगाा। 
•	 जोो दल बक्‍‍सेे मेंं अधि�क गेंंदेंं डाालेेगाा, वह वि�जयीी होोगाा।  

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा। 

विविधा 
•	 बक्‍‍से कोो भि�न्न-भि�न्न दूरूीी पर रखेंं। 

उनके लिए भिन््न-भिन््न अकं भी 
रख ेजा सकते हैैं।   

•	 लक्ष्य क्षेेत्र कोो बढ़ाानेे केे लि�ए घेरेेे 
का उपयोग किया जा सकता ह।ै 

उदे्देश्य
किसी निश््‍चचित दरूी और 
ऊँचाई पर गेेंद उछालने हते ु
आवश््यक बल और उस 
दरूी का अनमुान लगाने के 
सार््मथ्‍य का विकास।   

खले की जीवन मेें उतना ही आवश््यकता ह ैजितना की जीवन मेें भोजन वाय ुऔर पानी।
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आधारभतू क्रिया‍–11

बीच का बंदर 

आवश््यक उपकरण
फुटबॉल 

कैसे खेलेें?
•	 एक वि�द्याार्थीी कोो बीीच मेंं रखतेे हुुए घेरेेे मेंं खडे़े होो जााएँ।ँ
•	 घेरेेे मेंं खडे़े वि�द्याार्थीी गेंंद कोो एक-दूसूरेे कोो पाास करतेे हैंं। यह 

प्रयास करते हुए क‍‍ि बीच के विद्यार्थी द्वारा गेेंद पकड़़ी ना 
जा सके।

•	 बीीच मेंं खड़ाा वि�द्याार्थीी गेंंद कोो रोोकनेे याा पकड़नेे कीी 
कोशिश करता ह।ै

•	 यदि� गेंंद पकड़ीी जाातीी है ैयाा रोोक ल‍ीी� जाातीी है ैतोो गेंंद कोो 
पास करने वाला विद्यार्थी बीच मेें खड़़ा हो जाता ह ैऔर 
खले जारी रहता ह।ै

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा। 

विविधा 
•	 दोो वि�द्याार्थि�ियोंं कोो बीीच मेंं रखकर 

भी खले खलेा जा सकता ह।ै
•	 गेंंद कोो फ्ल‍ि�ि�क करनेे काा प्रयाास करेंं 

या गेेंद को पास करने के लिए सिर 
या कंधोों का उपयोग करेें।

उदे्देश्य
आनंद के साथ सीखना, 
सामहूिक क्रियाओ ंका 
विकास करना व अतंर््मन 
के भावोों का संचार 
करना।खेले सेे मि�लतीी प्रसि�द्धि�, खेले सेे बढ़तीी सकल प्रसि�द्धि�।
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आधारभतू क्रिया‍–12

बैठक और उठक 

आवश््यक उपकरण
फुटबॉल

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं आकांक्षा

विविधा 
•	 गेंंद कोो अपनेे ललााट याा छाातीी सेे 

प्राप्‍त करेें।
•	 नि�यम मेंं एक नयाा संंशोोधन कर 

इस खले को और अधिक रोचक 
बनाए।ँ

उदे्देश्य
संज्ञानात््मक और दसूरोों 
के कार्ययों से भविष््य की 
चनुौतियोों का परू््ववानमुान 
लगाने की क्षमता का 
विकास।  

कैसे खेलेें?
•	 एक गोोलाा बनााकर केंंद्र  मेंं एक खि�लााड़ीी कोो खड़ाा करेंं।
•	 केंंद्र  मेंं खड़ाा खि�लााड़ीी गेंंद कोो, गोोलेे पर खड़ेे कि�सीी दूसूरेे 

खिलाड़़ी को पास करेगा।
•	 यह खि�लााड़ीी पैैरोंं सेे गेंंद कोो प्रााप्‍‍त करेेगाा।
•	 जोो खि�लााड़ीी गेंंद प्रााप्‍‍त करनेे वाालेे खि�लााड़ीी केे बााएँ ँव दााएँ ँ

ओर हैैं, वे गेेंद प्राप्‍त करने वाले खिलाड़़ी के गेेंद प्राप्‍त करते ही 
बैठ जाएगँे।

•	 यदि� खि�लााड़ीी गेंंद प्रााप्‍‍त करनेे मेंं वि�फल होोताा है,ै तोो इस 
खिलाड़़ी को केें द्र के खिलाड़़ी से बदल दिया जाएगा। इसके 
अतिरिक्‍त, यदि प्राप्‍तकर््तता खिलाड़़ी के दाए ँया बाए ँखड़़ा 
खिलाड़़ी बैठने मेें विफल रहता ह,ै तो जो बिल््ककु ल भी नहीीं 
हिला, वह केें द्र मेें खिलाड़़ी की जगह ले लेगा।

तरह-तरह के खलेोों का लोगोों के बीच करो प्रचार क््योोंकि यह शरीर के भीतर करते हैैं शक्ति का संचार।



अध््‍ययाय 3

हिटिग (गेेंद पर प्रहार)

क्रिकेट या हॉकी मेें हम गेेंद पर बल््लले या स््टटिक से प्रहार करते हैैं।

हॉकी मेें जब कोई गेेंद पर प्रहार करता ह,ै तो दसूरे खिलाड़़ी को उसे प्राप्‍त 
करना होता ह।ै गेेंद को सही ढंग से प्राप्‍त करने से हमेें गेेंद पर नियंत्रण रखने 
मेें सहयाेग मिलता ह।ै 

आइए, हम सीखेें कि स््ककोर करने के लिए गेेंद पर कैसे प्रहार करना ह ैऔर 
गेेंद को रिसीव (प्राप्‍त) कैसे करना ह।ै

परिचय

खले बिना शरीर मेें हो जाता शक्ति का अभाव जिसका पड़ता ह ैस््ववास््थ््य पर बरुा प्रभाव।
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गेेंद पर बल््लले से प्रहार

बल््लला पकड़ें और घटुनोों को थोड़़ा 
मोड़कर खड़़े होों जैसा कि चित्र मेें 
दिखाया गया ह।ै

प्रहार के बाद, चित्र मेें दिखाए 
अनसुार बल््लले को अपने शरीर के 
साथ आगे तक घमुाए।ँ

कदम आगे बढ़ाते हुए बल््लला आगे की ओर 
लाए ँएवं कंधोों और न‍‍ितब को घमुाए।ँ

अपने हाथोों को परूी तरह फैलाकर, गेेंद 
पर दृष्‍ट‍ि रखते हुए, बल््लले से गेेंद पर 
प्रहार करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश—

जब बच््चचे प्रहार कौशल का अभ््ययास करेें तो निम््नलिखित सनुिश््‍चचित करेें—

1.	स््‍टाांस— पैर कंध ेके चौड़़ाई के अनरुूप खलुेेंगे, घटुने थोड़़े मडु़़े हुए एवं दृष्‍ट‍ि हमशेा गेेंद पर एकाग्र रखते हुए दाए ँ
अथवा बाए ँमडु़ते हुए खड़़े होोंगे।

2. ग्रिप (बल््लले की पकड़)— प्रमखु हाथ हमशेा बल््‍लले के हैैंडल पर ऊपर की ओर होता ह ैऔर गैर-प्रमखु हाथ को 
बल््लले के हैैंडल पर नीच ेरखा जाता ह ैजैसा कि ऊपर चित्र मेें दिखाया गया ह।ै

3.	हि‍ि‍टंग (प्रहार)— सामने के पैर पर आगे बढ़ते हुए न‍‍ितब और कंध ेको आगे की ओर घमुाते हुए, गेेंद पर दृष्‍ट‍ि 
एकाग्र रखते हुए बाहोों को परूी तरह फैलाकर गेेंद के संपर््क  ि‍बंद ुपर प्रहार करना ह।ै

4.	फाॅलाे थ्रू— ऊपरी शरीर बल््लले के साथ आगे की ओर घमूता ह ैऔर गैर-प्रमखु हाथ के कंध ेके ऊपर से समाप्‍त 
होता ह।ै

स््ममार््टफोन को स््वयं से दरू रखेें, खलेकूद को जीवन मेें जरूर रखेें।
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गेेंद को स््टटिक से प्राप्‍त करना

शिक्षक के लिए निर्देश—

जब बच््चचे स््टटिक से गेेंद प्राप्‍त करने का अभ््ययास करेें तो निम््नलिखित सनुिश््‍चचित करेें-—

1. स््‍टाांस— पैरोों को कंध ेकी चौड़़ाई के बराबर रखेें, घटुने थोड़़े मडु़़े हुए होों और शरीर गेेंद की ओर हो।

2. ग्रिप— स््टटिक को दोनोों हाथोों से धीरे से पकड़ें।

3. परू््ववानमुान लगाए—ँ गेेंद के पथ का अनमुान लगाए,ँ शरीर को नीच ेरखेें और शरीर को आवश्‍यकता के अनसुार 
समायोजित करेें।

4. रि‍सीवि‍ंग (प्राप्‍त करना)— गेेंद से लगने वाले झटके के प्रभाव को कम करने के लिए लचीले हाथोों से स््टटिक को 
पकड़त हुए गेेंद की द‍‍िशा मेें थोड़़ा-सा झकुेें ।

घटुनोों को थोड़़ा मोड़कर और स््टटिक को गेेंद आने 
वाली दिशा की ओर करके खड़़े रहेें।

आगे झकुेें  और स््टटिक को भमूि से सटाकर 
पकड़ें। गेेंद को स््टटिक पर लगने के समय हाथोों 
को लचीला रखेें।

खलेकूद ह ैस््ववास््थ््य का मलू इसमेें भाग लेकर बनाओ ंजीवन अनकूुल।
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आधारभतू क्रिया‍–13

गुब््बबारे पर वार करेें

आवश््यक उपकरण
गबु््बबारे

कैसे खेलेें?
•	 एक गुबु्बााराा लेंं और खेले क्षेेत्र मेंं एक खुलुीी जगह खोोजेंं।
•	 सीीटीी बजनेे पर गुबु्बाारेे कोो हवाा मेंं फेंंके  और अपनीी अँगँुलुि�योंं 

से गबु््बबारे पर प्रहार करने का प्रयास करेें। गबु््बबारे को भमूि पर 
गिरने न देें।

•	 अब इसेे प्रति� दल पाँँ�च गुबु्बाारोंं केे सााथ मेंं खेलेेंं। नि�र्धाा�रि�त 
समय के बाद हवा मेें अधिकतम संख््यया मेें गबु््बबारे उड़़ान वाला 
दल जीत जाता ह।ै

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 जोोडे़े बनााएँ ँऔर गुबु्बाारेे कोो  

आगे-पीछे एक दसूरे तक पहुचँाए।
•	 अँगँुलुि�योंं सेे माारनेे कीी बजााय मुँँ�ह 

से फंूक मारकर गबु््बबारे को ग‍‍िरने से 
रोकेें ।

उदे्देश्य
हाथ-आखँ समन््वय और 
ि‍क्रया समय मेें सधुार। 

खेलेकूूद द्वााराा होोताा है,ै अच्छेे स्वाास्थ्य काा नि�र्माा�ण।
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आधारभतू क्रिया‍–14

शरीर और गुब््बबारा

आवश््यक उपकरण
गबु््बबारे 

कैसे खेलेें?
•	 शि�क्षक सेे एक गुबु्बााराा लेंं और खेले क्षेेत्र मेंं एक सुरुक्षि�त 

स््थथान खोजेें।
•	 सीीटीी बजनेे पर गुबु्बाारेे कोो हवाा मेंं उछाालेंं और अपनीी 

हथेलियोों या अगँलुियोों से उस पर प्रहार करने का प्रयास करेें। 
गबु््बबारोों को भमूि पर गिरने न देें।

•	 शि�क्षक केे नि�र्देशे अनुसुाार गुबु्बाारेे पर अपनेे सि�र, कंंधे,े छाातीी, 
हाथ या जाँघ से प्रहार करेें।

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा। 

विविधा 
•	 दल बनााएँ ँऔर खेलेेंं। जोो दल 

गबु््बबारोों को अध‍‍िक समय तक हवा 
मेें रख पाता ह,ै वह ि‍वजेता होगा। 

उदे्देश्य
ध््ययान और एकाग्रता का 
विकास, गेेंदोों के गिरने के 
स््थथान का परू््ववानमुान।

खले खलेने से तनाव और चितंा दरू होती ह।ै
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आधारभतू क्रिया‍–15

गेेंद पर निय‍त्रण्‍ा 

आवश््यक उपकरण
हाॅकी या काेई अन्‍य छड़़ी
नरम गेेंद 
शकुं 

कैसे खेलेें?
•	 शंकुंु कोो खेले क्षेेत्र मेंं क्रमरहि�त रूप सेे रख दीीजि�ए।
•	 हॉॉकीी कोो ऊपर सेे प्रमुखु हााथ सेे तथाा नीीचे ेसेे दूसूरेे  

हाथ से पकड़‍‍ें।
•	 सीीटीी बजनेे केे उपरांं�त हॉॉकीी कीी सहाायताा सेे गेंंद कोो शंकुंुओं ं

के बीच की खाली जगह से धकेलना शरुू कीजिए।
•	 जैैसेे हीी आप अंतंि�म शंकुंु तक पहुँँ�चतेे हैंं गेंंद काेे� राेे�केंं , दि�शाा 

परिवर््तति‍त करेें और गेेंद को फिर से धकेलना शरुू करेें।

मुक्‍त चितन 
खलेने के बाद खले 
के उपकरणोों को उनके 
उपयकु्‍त स््‍थथान पर वापस 
रखने के लाभोों पर चर््चचा 
कीजिए।

विविधा 
•	 शि�क्षक द्वााराा ि‍��‍दए गए नि�र्देशेोंं कीी 

अनपुालना करते हुए खलेेें, जैसे– 
सीध ेजाइए, दाए ँमिु‍ड़ए, बाए ँ
मिु‍ड़ए आदि।

उदे्देश्य
कलाई और अगँलुियोों के 
िनयंत्रण बल के स््‍थथानांतरण 
की समझ का विकास। 

शरीर को स््वस््थ््य रखना ह ैतो खले खलेना कभी न भलेू।
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आधारभतू क्रिया‍–16

पास का अभ््‍ययास

आवश््यक उपकरण
हाॅकी या काेई अन्‍य छड़़ी
नरम गेेंद 

मुक्‍त चितन 
बल को बढ़़ान और घटाने 
मेें मांसपशेियोों की भमूिका 
पर चर््चचा करेें।

विविधा 
•	 गेंंद कोो पाास करनेे केे लि�ए आप 

टेनिस रैकेट या क्रिकेट बैट का भी 
उपयोग कर सकते हैैं।

•	 वि�भि�न्न आकाारोंं कीी गेंंदोंं काा 
प्रयोग करेें।

उदे्देश्य
अागे बढ़ती हुई गेेंद के पथ का 
परू््ववानमुान लगाना, शरीर के 
विभिन््न अगंोों को एक-दसूरे 
और स््टटिक के साथ समन््वय 
स््थथापित करने की क्रिया का 
विकास।

कैसे खेलेें?
•	 एक सााथीी काा चयन करेंं और एक-दूसूरेे केे साामनेे कुुछ दूरूीी पर 

खड़़े हो जाए।ँ
•	 अब गेंंद कोो हॉॉकीी सेे धीीरेे-धीीरेे एक-दूसूरेे कीी ओर बाारीी-बाारीी 

से धकेलेें।
•	 जोो वि�द्याार्थीी गेंंद प्रााप्‍‍त कर रहाा है ैवह पहलेे उसेे रोोकेेगाा और 

फिर उसी साथी को वापस पास दगेा।
•	 कुुछ अभ्याास केे बााद, गेंंद कोो पाास करनेे कीी गति� और बल 

बढ़़ाए ँतथा समय कम करेें।

खलेोों से ह ैअनेक लाभ जीवन के लिए यह ह ैवरदान।
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आधारभतू क्रिया‍–17

वर््ग मेें स््ककू प

आवश््यक उपकरण
हॉकी या अन्‍य कोई छड़़ी, 
चनूा और गेेंदेें

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 वृतृ्त, आयत जैैसीी वि�भि�न्न 

आकृतियोों का उपयोग करेें।
•	 एक-दूसूरेे केे आगेे वर्गग बनााएँ ँऔर 

वर्गगों के बीच मेें कोई जगह न रखेें।

उदे्देश्य
एक या एक से अधिक 
प्रयासोों के बाद, गेेंद को 
उसके वांछित स््थथान पर 
स््ककू प करने मेें सफल होने से 
आत््मविश््‍ववास बढ़ना। 

कैसे खेलेें?
•	 चि�त्राानुसुाार कम सेे अधि�क दूरूीी बढ़ाातेे हुुए वर्गग अंकंि�त करेंं।
•	 कक्षाा कोो दलोंं मेंं वि�भााजि�त करेंं, प्रत्येेक दल मेंं समाान संंख्याा 

मेें विद्यार्थी होों। प्रत््ययेक दल को एक पंक्‍त‍ि मेें खड़़ा करेें।
•	 प्रत्येेक दल कोो एक हॉॉकीी और एक गेंंद मि�लेेगीी और वेे 

निम््ननानसुार खलेेेंगे।
•	 दल काा पहलाा खि�लााड़ीी गेंंद कोो स्कूूप करताा है ैतााकि� गेंंद 

पहले वर््ग मेें गिरे। यदि गेेंद ठीक पहले वर््ग मेें गिरती ह,ै तो 
दसूरा खिलाड़़ी दसूरे वर््ग पर निशाना साधत हुए गेेंद को स््ककू प 
करता ह।ै खिलाड़़ी अगले वर््ग के लिए लक्षष्य बनाते हुए स््ककू प 
करते रहेेंगे, जब तक स््ककू प की गई गेेंद वांछित वर््ग तक पहुचँ न 
जाए।

•	 दि�ए गए समय मेंं सबसेे अधि�क सफल स्कूूप करनेे वाालाा दल 
खले को जीतता ह।ै

जीवन मेें स््फफूर््तति  लाए खले द्वारा ही तंदरूस््तती पाए।
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आधारभतू क्रिया‍–18

स््टटिक से गेेंद रिसीव 
(प्राप्‍त) करना

आवश््यक उपकरण
हॉकी या अन्‍य कोई छड़़ी, गेेंद 

कैसे खेलेें?
•	 एक सहपााठीी चुनुेंं और उसकेे सााथ जोोड़ीी बनााएँ।ँ
•	 एक-दूसूरेे सेे कुुछ दूरूीी पर खडे़े रहेंं।
•	 गेंंद माारनेे वाालाा खि�लााड़ीी गेंंद कोो दूरू हि�ट करेेगाा, तााकि� 

प्राप्‍तकर््तता को गेेंद प्राप्‍त करने के लिए दौड़ना पड़़े।
•	 गेंंद प्रााप्‍‍त करनेे वाालाा खि�लााड़ीी हॉॉकीी सहि�त दौौड़तेे हुुए गेंंद 

प्राप्‍त करेगा और पनु: गेेंद को साथी खिलाड़़ी को पास कर 
दगेा। भमूिकाए ँबदलेें और खलेते रहेें।

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 कठि�नााई स्तर कोो बढ़ाानेे केे लि�ए 

गेेंद को विभिन््न दिशाओ ंमेें  
पास करेें।

उदे्देश्य
गेेंद को प्राप्‍त करने के कौशल 
मेें निपणुता विकसित करते 
हुए एकाग्रता, प्रतिक्रिया समय 
और प्रशिक्षण के सकारात््मक 
हस््तताांतरण का विकास करना ह।ै

जीीत हौौसलाा दि�लाातेे हैंं, खेले हीी जीीवन मेंं उन्नति� लाातेे हैंं।



अध््‍ययाय 4

नन््‍हहे कदम

लक्षष्ययों का निर््धधारण और फिर उन्‍हें प्राप्‍त करना ही सफलता की कंुजी ह।ै 
उदाहरण के रूप मेें 10 सेकंड के लिए प््लैैंक की स््थथिति मेें रहना, एक पैर 
पर 2–5 सेकंड के लिए संतलुन बनाना, एक मिनट के लिए रस््‍ससी कूदना। 
प्रत््ययेक व््यक््‍तति का अपनी आवश््यकताओ ंके आधार पर अलग-अलग 
लक्षष्य होता ह,ै कित ुकुछ लक्षष्य ऐसे होते हैैं, जिन््हेें हम सभी को प्राप्‍त करने 
का प्रयास करना चाहिए। इस अध््ययाय मेें, हम संतलुन बनाने और सामथ्‍यर् 
प्राप्‍त करने के व््यक््‍ततिगत लक्षष्य निर््धधारित करेेंगे और उन्‍हें प्राप्‍त करेेंगे।

परिचय

खलेने कूदने का ले संकल््प स््वस््थ््य रहने का ह ैयही विकल््प।
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आधारभतू क्रिया‍–19

छड़़ी को सतुंलित 
करना

आवश््यक उपकरण
छड़़ी 

कैसे खेलेें?
•	 खेले क्षेेत्र मेंं सुरुक्षि�त स्थाान खोोजेंं।
•	 अपनेे शि�क्षक सेे एक छड़ीी लेंं और अपनाा लक्ष्य नि�र्धाा�रि�त करेंं। 
•	 छड़ीी कोो अपनीी हथेेलीी पर रखेंं और इसेे संंतुलुि�त करेंं, तााकि� 

छड़़ी गिरे बिना खड़़ी रह।े
•	 आप कब तक संंतुलुन बनाा सकतेे हैंं, उस समय कोो रि�कॉॉर्डड 

करेें। हर बार अपने लक्षित समय को बेहतर बनाने का 
प्रयास करेें।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि प्रत््ययेक 
खिलाड़़ी ने छड़़ी को 
संतलुित करने के लिए  
क््यया किया।

विविधा 
•	 इसेे सहपााठि�योंं केे सााथ एक खेले 

के रूप मेें खलेेें। जो विद्यार्थी 
सबसे अधिक समय तक छड़़ी को 
संतलुित रखता ह,ै वह जीत  
जाता ह।ै

उदे्देश्य
संतलुन, रणनीतिक सोच, 
गरुुत््ववाकर््षण के साथ या उसके 
विपरीत शरीर अथवा वस््‍ततु 
का भार स््थथानांतरित करने की 
क्षमता, निर््णय लेने की क्षमता 
विकसित करना ह।ै

खेलेोंं द्वााराा स्वस्थ शरीीर एवंं स्वस्थ मस्ति�िष्क काा नि�र्माा�ण होोताा है।ै 
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आधारभतू क्रिया‍–20

चलते रहो

कैसे खेलेें?
•	 खेले क्षेेत्र मेंं एक आरंंभ रेेखाा और एक समााप्‍ति�ि� रेेखाा बनााएँ।ँ
•	 चाार-चाार केे समूहू बनााएँ,ँ तीीन खि�लााड़ीी एक-दूसूरेे काा हााथ 

पकड़ेंगे और चौथा विद्यार्थी बीच मेें होगा।
•	 पूरेूे समूहू कोो मध्य मेंं स्थि�ित वि�द्याार्थीी कोो छुुए बि�नाा आरंंभ रेेखाा 

से समाप््‍तति रेखा तक लेकर जाना ही इसका लक्ष्‍य ह।ै
•	 जोो दल पहलेे समााप्‍ति�ि� रेेखाा पर पहुँँ�चताा है,ै वह जीीत जााताा है।ै

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 बीीच मेंं दोो खि�लााड़ि�योंं केे 

साथ खले खलेेें।
•	 सााथि�योंं केे कंंधे ेपकड़कर 

खले खलेेें।

उदे्देश्य
समन््वय, संज्ञानात््मक 
क्षमताओ ंऔर एकाग्रता 
का विकास।

आरंभ

समाप्‍त

खलेने कूदने का लो संकल््प स््वस््थ््य रहने का ह ैयही मलूमतं्र।
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आधारभतू क्रिया‍–21

सतुंलन साधना

आवश््यक उपकरण
चनूा, संगीत संयंत्र

कैसे खेलेें?
•	 भ‍ूू�मि� पर चाार वर्गग बनााएँ।ँ शि�क्षक केे नि�र्देशेाानुसुाार प्रत्‍‍येक वर्गग 

व््‍ययायाम विशषे का प्रतिनिधित्‍व करेगा।
•	 शि�क्षक द्वााराा जब तक संंगीीत बजाायाा जााताा रहे,े तब तक 

वर्गगों के चारोों आरे चलते हुए, दौड़ते हुए या कूदते हुए उनकी 
परिक्रमा करेें।

•	 जैैसेे हीी संंगीीत रुक जााए, वि�द्याार्थीी जि�स वर्गग मेंं रुक जााएँगँेे, 
उसमेें दर््शशाए गए व््‍ययायाम का अभ््ययास करने लगेेंगे। जो 
विद्यार्थी 10 सेकंड से अधिक समय तक व््ययायाम करने मेें 
सक्षम होोंगे, वे अगले चक्र मेें चले जाएगँे।

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 दोो वर्गोंं सेे शुरुुआत करेंं और  

धीरे-धीरे वर्गगों की संख््यया बढ़़ाए।ँ
•	 नि�र्धाा�रि�त लक्ष्य कोो 10 सेेकंंड सेे 

अधिक तक बढ़़ाए।ँ

उदे्देश्य
बदलती परिस््थथितियोों मेें अगंोों 
की सहायता से स््थथिर रहने की 
क्षमता को समदृ्ध करना।

खेलेकूूद बनाातेे हैंं जीीवन कोो आरोोग्य, शक्ति� संंचाार करकेे शरीीर कोो बनाातेे सुयुोोग्य।
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आधारभतू क्रिया‍–22

प््लैैंक 

आवश््यक उपकरण
चटाई 

कैसे खेलेें?
•	 पेेट केे बल चटााई पर लेेट जााएँ।ँ
•	 अपनीी कोोहनीी कीी मदद सेे अपनेे शरीीर कोो इस तरह ऊपर 

उठाए ँकि शरीर भमूि के समानांतर हो, घटुने सीध ेहोों और 
शरीर का निचला हिस््ससा पंजोों पर हो।

•	 यथाासंंभव लंंबेे समय तक शरीीर कोो उसीी स्थि�िति� मेंं रखनेे काा 
प्रयास करेें। समय का रिकाॅर््ड रखेें।

मुक्‍त चितन 
शरीर के उन क्षेत्ररों की 
पहचान करेें, जहाँ आपको 
पेशीय-तनाव महससू हुआ।

विविधा 
•	 घुटुनोंं कोो, भूमूि� पर रखतेे हुुए आसाान 

व््‍ययायाम से शरुुआत करेें और धीरे-धीरे 
आगे के चरण मेें पहुचँेें। समय मेें सधुार 
करेें और 2 सेकंड से शरुू करके 10 
सेकंड तक बढ़़ाए।ँ

उदे्देश्य
मखु््य मांसपेशियोों, मानसिक 
शक््‍तति और इच््छछाशक््‍तति का 
संवर््धन।

खलेकूद मेें भाग लेना मजबरूी नहीीं जरूरी ह।ै
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आधारभतू क्रिया‍–23

घर मेें प्रवेश

आवश््यक उपकरण
हूप््स (चक्राकार खिलौना)

कैसे खेलेें?
•	 एक बड़ाा वृतृ्त चि�ह्नि�त करेंं और उसकेे अंदंर हूूप्स रखेंं। हूूप्स कीी 

संख््यया खिलाड़़ियोों की संख््यया से कम होनी चाहिए।
•	 सीीटीी बजनेे पर खेले शुरुू होोताा है।ै वि�द्या‍‍�र्थीी बडे़े घेरेेे केे चाारोंं 

ओर दौड़ना या कूदना शरुू करते हैैं।
•	 दूसूरीी सीीटीी बजनेे पर खि�लााड़‍ि�ियोंं कोो घेरेेे केे अंदंर रखे ेहूूप्स मेंं 

कूदना ह।ै
•	 जोो खि�लााड़ीी हूूप्‍‍स मेंं नहींं जाा पााएगाा, वह खेले सेे बााहर होो 

जाएगा। अब, दसूरे राउंड के लिए हूप््स की संख््‍यया कम करेें 
और खले तब तक निरंतर चलता रहता ह,ै जब तक केवल 
एक खिलाड़़ी बच।े

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 घेरेेे केे चाारोंं ओर दौौड़तेे समय वि�भि�न्न 

जानवरोों के चलने के त‍रीकोों का  
उपयोग करेें।

•	 घेरेेे केे चाारोंं ओर खि�लााड़ि�योंं कीी 
संख््यया और हूप््स की संख््यया मेें 
परिवर््तन किया जा सकता ह।ै

उदे्देश्य
बौद्धिक तीक्षष्णता, निर््णय 
लेने की क्षमता और त्‍वरित 
प्रतिक्रिया समय को बढ़़ाना। 
टकराव से बचना सीखना।

खेलेकूूद काा करोो वि�चाार, यह देतेाा है ैस्वस्थ्य जीीवन जीीनेे काा अधि�काार।
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आधारभतू क्रिया‍–24

चोर-पुलिस 

आवश््यक उपकरण
चनूा और गेेंद या अन्‍य वस््‍ततु

खेले: जीीवन मेंं माानसि�क तनााव और शाारीीरि�क थकाान कोो दूरू करनेे काा सर्वोोत्तम सााधन है।ै
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कैसे खेलेें?
•	 खेले क्षेेत्र कोो दोो भाागोंं मेंं वि�भााजि�त करेंं और केंंद्र  मेंं एक वस्तु ुरखेंं।
•	 एक वि�द्याार्थीी पुलुि�स कीी भूमूि�काा मेंं होोगाा और अन्य चोोर कीी भूमूि�काा मेंं होंंगेे, जोो केंंद्र  सेे 

वस््ततु लेने की कोशिश करेेंगे।
•	 चोोर कीी भूमूि�काा नि�भाा रहे ेखि�लााड़ीी केंंद्र  मेंं वस्तु ुकीी ओर मुखु करकेे एक पंंक्‍ति�ि� मेंं खडे़े 

होोंगे। पलुिस की भमूिका निभा रहा खिलाड़़ी वस््ततु से दसूरी ओर मखु करके खड़़ा होगा।
•	 जब पुलुि�स कीी भूमूि�काा नि�भाानेे वाालाा खि�लााड़ीी दूसूरीी ओर देखे रहाा होोताा है ैतोो चोोर कीी 

भमूिका निभाने वाले खिलाड़़ी वस््ततु की ओर बढ़ते हैैं। जब पलुिस चोरोों के दल की ओर 
मडु़ता ह,ै तो खिलाड़़ियोों को मरू््ततियोों की तरह बिना हिले-डुले खड़़े होना पड़ता ह।ै

•	 जोो भीी हि�लताा-डुुलताा पकड़ाा जााएगाा, वह बााहर होो जााएगाा। खेले तब तक चलताा रहताा 
ह,ै जब तक कोई खिलाड़़ी वस््ततु अपने कब््‍जजे मेें नहीीं कर लेता। तब वह व््यक््‍तति अगला 
रक्षक बन जाता ह।ै

मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 वि�भि�न्न जाानवरोंं कीी तरह चलनेे 

का प्रयास करेें।
•	 वस्तुओुं ंऔर पुलुि�स कीी संंख्याा 

बढ़़ाई जा सकती ह।ै

उदे्देश्य
मस््ततिष््क की कार््य क्षमता, 
संज्ञानात््मक क्षमताओ ंका 
संवर््धन, संतलुन व समन््वय 
और मेें वदृ्धि।

खेलेकूूद कोो जीीवन मेंं अपनााकर बीीमाारि�योंं कोो दूरू भगााओेंं ।
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आधारभतू क्रिया‍–25

शटल रन 
(पुनरावतृ्तत‍ि दौड़) 

आवश््यक उपकरण
हूप्‍स और मलुायम गेेंदेें

अपनी हार जीत के लिए आप स््वयं जिम््ममेदार होते हैैं।
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मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 वाापस आनेे केे लि�ए उल्‍‍टे चलेंं।
•	 खेले क्षेेत्र मेंं अनेेक बााधााएँ ँजोोड़ीी 

जा सकती हैैं।

उदे्देश्य
चपलता, समन््वय क्षमता का 
विकास।

कैसे खेलेें?
•	 दोो रेेखााएँ ँचि�ह्नि�त करेंं और दोोनोंं रेेखााओं ंपर हूूप्स लगााएँ।ँ प्रत्येेक घेरेेे मेंं दूरू रेेखाा पर 

चार गेेंदेें रखेें।
•	 चाार-चाार सदस्योंं केे दल बनााएँ।ँ सभीी दल खाालीी हूूप्स केे पीीछेे पंंक्ति� मेंं खडे़े होोतेे हैंं, 

इसेे प्राारंंभ बिं�दु ुकेे रूप मेंं चि�ह्नि�त करतेे हैंं।
•	 सीीटीी बजतेे हीी खेले प्राारंंभ होो जााताा है।ै प्रत्येेक समूहू काा पहलाा खि�लााड़ीी (घोोडे़े कीी 

तरह) छलांग लगाते हुए घरेे से गेेंद लेने के लिए दसूरे छोर तक जाता ह।ै
•	 गेंंद कोो हूूप्‍‍स सेे उठाानेे केे बााद, खि�लााड़ीी प्राारंंभि�क ब‍िं�ं�दु ुपर वाापस आताा है ैऔर गेंंद 

को अपने दल के खाली हूप्‍स मेें छोड़ दतेा ह।ै
•	 जैैसेे हीी पि�छलाा खि�लााड़ीी गेंंद कोो हूूप्‍‍स मेंं गि�रााताा है,ै प्रत्येेक समूहू मेंं अगलाा खि�लााड़ीी 

दौड़ना शरुू कर दतेा ह।ै खले तब तक खलेा जाएगा, जब तक कि चारोों खिलाड़़ी 
छलांग लगाकर गेेंद को घरेे के दसूरे छोर से नहीीं ले आते।

•	 जोो दल इस प्रक्रि�याा कोो पहलेे समााप्‍‍त करताा है,ै वह खेले जीीत जााताा है।ै

खले समझाते हैैं मानव शक्ति और बदु्धि का अर््थ, तभी तो प्रतिभागी बड़े लक्षष्ययों को पाने मेें होते सामर््थ््य।



40 याेग शिक्षा  | कक्षा 3

आधारभतू क्रिया‍–26

चकमा, बचना 
और घर पहुचँना 

स
मा

प््‍तति
 रेख

ा

मध्‍य रेखा

प्रा
रंभि


क

 रेख
ा

सुबुह-साायंं खेले काा नि�यम बनााओं,ं स्वस्थ्य शरीीर जीीवनभर पााओं।ं
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मुक्‍त चितन 
उपलब््धधि एवं अाकांक्षा।  

विविधा 
•	 प्राारंंभ रेेखाा सेे दौौड़तेे समय क्रि�याा मेंं 

विविधता लाए।ँ

उदे्देश्य
त््वरित प्रतिक्रिया समय, 
चपलता, समन््वय क्षमता एवं 
लचीलेपन का विकास।

कैसे खेलेें?
•	 दोो समूहू बनााएँ।ँ भूमूि� पर तीीन रेेखााएँ ँचि�ह्नि�त करेंं— प्राारंंभि�क रेेखाा, मध्य रेेखाा और 

समाप््‍तति रेखा।
•	 धाावक समूहू प्राारंंभि�क रेेखाा पर खड़ाा होोगाा और दूसूराा समूहू पकड़नेे वाालाा समूहू, 

मध््य रेखा पर खड़़ा होगा।
•	 धाावकोंं कोो दौौड़तेे हुुए पकड़नेे वाालेे सूमूह कोो चकमाा देनेाा होोताा है ैऔर बि�नाा पकड़ मेंं 

आए  समाप््‍तति रेखा तक पहुचँना होता ह।ै
•	 समााप्‍ति�ि� रेेखाा तक पहुँँ�चनेे वाालेे लोोगोंं कीी संंख्याा उस दल केे अर्जि�ित अंकंोंं कीी संंख्याा 

होगी।
•	 अब भूमूि�कााएँ ँबदलेंं और फि�र सेे खेलेेंं।

जिन््दगी अगर खले ह,ै तो इसे जीतने का बस एक ही तरीका हैैं महेनत।
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आधारभतू क्रिया‍–27

वैक््‍ससीन विजयते

आवश््यक उपकरण
रोग व उनके निदान के 
टीकोों के नाम की पर््चचि‍याँ

खेले मेंं सफलताा उस समय आतीी हैंं, जब आप मेहेनत सेे उसकीी दि�शाा मेंं बढ़ते हैंं।
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मुक्‍त चितन 
विभिन््न प्रकार की 
बीमारियोों और उनके टीकोों 
पर चर््चचा करेें।

उदे्देश्य
टीकाकरण के प्रति जागरूकता का विकास, चभुन के डर को 
दरू करना।

कैसे खेलेें?
•	 कक्षाा कोो दोो समूहूोंं मेंं वि�भााजि�त करेंं। एक कोो रोोग समूहू केे रूप मेंं जाानाा जााताा है ैऔर 

दसूरे को टीका समहू के रूप मेें जाना जाता ह।ै
•	 काागज पर कुुछ बीीमाारि�योंं केे नााम लि�खि�ए और उन्हेंं रोोग समूहू केे खि�लााड़ि�योंं कीी 

पीठ पर चिपका दीजिए।
•	 उन्‍‍हींं बीीमाारि�योंं केे टीीकोंं केे नााम एक काागज पर लि�खेंं और उन्हेंं टीीकाा समूहू केे 

खिलाड़़ियोों की पीठ पर चिपका दीजिए।
•	 सीीटीी बजतेे हीी खेले प्राारंंभ होो जााताा है।ै टीीकाा समूहू केे खि�लााड़ीी अपनेे टीीकोंं सेे ठीीक 

हुई संबंधित बीमारियोों को पकड़ने का प्रयास करते हैैं।
•	 उस समय कोो नोोट करेंं, जि�समेंं रोोग समूहू केे सभीी खि�लााड़ीी टीीकाा समूहू द्वााराा पकडे़े 

गए हैैं।
•	 अब भूमूि�कााएँ ँबदलेंं। रोोग समूहू केे खि�लााड़ीी संंबंंधि�त टीीकाा समूहू केे सदस्य कोो 

पकड़ते हैैं।
•	 रोोग समूहू द्वााराा सभीी टीीकाा सदस्योंं कोो पकड़नेे मेंं लगनेे वाालेे समय पर ध्याान देंं। जोो 

समहू कम समय मेें इसे परूा करता ह,ै वह जीत जाता ह।ै

खेलेोंं सेे बढ़ताा है ैजीीवन काा सम्माान, इससेे हीी होोताा है ैरााष्ट्र केे गौौरव काा नि�र्माा�ण।



टिप्‍पणी



  इकाई का परिचय

खलेना स््ववाभाविक क्रर‍िया ह ैऔर जब हम अपने दोस््तोों, शिक्षकोों और परिवार के 
सदस््योों के साथ होते हैैं तब हम सभी खलेना पसंद करते हैैं। खले एकजटुता की 
भावना पैदा करता ह ैऔर हमेें एक-दसूरे को अच््छछी तरह समझने मेें मदद करता ह।ै 
इन खलेोों को खलेते समय हम एक-दसूरे के साथ संवेदनशीलता और समानभुतूि 
के भाव के साथ व््यवहार करना सनुिश््‍चचित करेेंगे।

आइए, हम अपने दोस््तोों, शिक्षकोों और परिवार के सदस््योों के साथ ये खले खलेेें। 

इकाई 2 
हमारे खेल



अध््‍ययाय 5

स््थथानीय और 
परंपरागत खेल

हम सभी अपने आस-पड़़ोस के दोस््तोों के साथ कई खले खलेते हैैं। हमारे 
दशे के प्रत््‍ययेक क्षेत्र मेें कुछ ऐसे खले हैैं जो उस क्षेत्र के लिए विशषे हैैं। 
इस अध््ययाय मेें हम दशेभर मेें खलेे जाने वाले कुछ खलेोों को खलेना और 
उनका आनंद लेना सीखेेंगे। इन खलेोों को साथ-साथ खलेते व आनंद लेते 
हुए हम एक-दसूरे के साथ करुणा और मानवता के गणु आत्‍मसात करेेंगे।

परिचय

जिसके पास उम््ममीद ह,ै वह हार कर भी नहीीं हारता।
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हमारे खले–1

सतोलिया (पिट्ठूल)

‘सतोलिया’ खले को हमारे दशे मेें कई नामोों से जाना जाता ह,ै 
इसे ‘पिट् ठू’ या ‘लागोरी’ या ‘नरगोलोई’ भी कहा जाता ह।ै 
आपके क्षेत्र मेें इसका कोई और नाम हो सकता ह।ै इस खले को 
खलेने के लिए आपको सात चपटे पत््थर और स््‍पपंज की एक 
नरम गेेंद की आवश््यकता होती ह।ै

जीत के लिए संघर््ष करोों, जीत के बाद अहकंार मत करोों।।
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कैसे खेलेें?

•	 खि�लााड़ि�योंं कोो दोो दलोंं मेंं वि�भााजि�त करेंं। एक दल साात 
पत््थरोों के दरु््ग पर गेेंद फेें कने वाला ‘आक्रामक दल’ ह ैऔर 
दसूरा दल जो उन््हेें आउट करने का प्रयास करता ह,ै ‘रक्षक 
दल’ कहलाता ह।ै

•	 पत्थरोंं कोो एक-दूसूरेे केे ऊपर रखकर एक छोोटाा-साा दुरु्गग 
बनाइए। इस बात को सनुिश््‍चचि‍त कीजिए कि सबसे ऊपर 
सबसे छोटा पत्‍थर हो और उनसे नीच ेके पत्‍थर क्रमवार बड़़े 
होते जाए।ँ

•	 गेंंद फेंं कनेे वाालेे दल काा एक खि�लााड़ीी एक नि�श्‍चि�ि�त दूरूीी पर खड़ाा होोकर गेंंद सेे पत्थरोंं केे 
दरु््ग को गिराने का प्रयास करता ह।ै

•	 यदि� फेंं कनेे वाालेे खि�लााड़ीी कीी गेंंद पत्थरोंं सेे चूकू जाातीी है ैतोो बचााव पक्ष कीी ओर सेे गेंंद 
को लपकने की कोशिश की जाती ह ैऔर सफलतापरू््वक लपकने पर खिलाड़़ी आउट हो 
जाता ह।ै प्रत््ययेक खिलाड़़ी को पत््थरोों के दरु््ग पर गेेंद मारने के तीन अवसर मिलते हैैं।

•	 यदि� खि�लााड़ीी पत्थरोंं केे दुरु्गग कोो गि�राा देतेाा है ैतोो खेले काा आनंंद बढ़ जााताा है।ै
•	 रक्षक दल गेंंद उठााताा है ैऔर आक्राामक दल केे खि�लााड़ीी कोो माारनेे कीी कोोशि�श करताा 

ह।ै आक्रामक दल के खिलाड़़ी गेेंद को चकमा दतेे हैैं और पत््थरोों से फिर से दरु््ग बनाने 
का प्रयास करते हैैं।

•	 यदि� आक्राामक दल केे कि�सीी भीी खि�लााड़ीी कोो गेंंद लगतीी है ैतोो पूरूाा दल बााहर होो जााताा 
ह।ै यदि गेेंद फेें कने वाला दल सभी पत््थर वापस लगाने मेें सफल हो जाता ह ैतो वे 
‘सितोलिया’ या ‘लागोरी’ का घोष करते हैैं और एक अकं प्राप्‍त करते हैैं। आक्रामक 
दल के आउट होने पर वह रक्षक दल बन जाता ह ैऔर इसी प्रकार रक्षक दल, 
आक्रामक दल बन जाता ह।ै

विविधा 
•	 कठि�नााई स्तर कोो बदलनेे केे 

लिए दरु््ग के पत््थरोों की संख््यया 
घटाए ँया बढ़़ाए।ँ

उदे्देश्य 
एकाग्रता, चपलता, 
सटीकता, सहयोग और 
धरै््य का विकास करना।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि खलेते समय 
शारीरिक चोट से बचने के 
लिए आप क््यया कर सकते हैैं।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

आत्मवि�श्वाास और जुनुूनू कोो इस कदर बढ़ााओं,ं खुदु कोो इस दुनुि�याा काा बेेहतरीीन खि�लााड़ीी बनााओं।ं



49इकाई 2: हमारे खले

हमारे खले–2

गोलाप टोगोर

‘गोलाप’ का अर््थ ह ैगलुाब का फूल और ‘टोगोर’ 
का अर््थ ह ैसफेद फूल। इस खले का उपयोग विभिन््न 
सब््जजियोों, फलोों और स््थलोों के बारे मेें जानने के लिए 
किया जा सकता ह।ै

खेले, तन मन काा वि�काास करताा है।ै
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें?

•	 दोो दल बनााएँ—ँ दल ‘अ’ और दल ‘ब’ और प्रत्येेक दल केे लि�ए एक 
प्रतिनिधि का चयन करेें।

•	 खेले क्षेेत्र केे मध्य मेंं एक रेेखाा खींंचेंं। दल एक-दूसूरेे केे साामनेे मध्‍‍य रेेखाा सेे 
समान दरूी पर खड़़े होते हैैं।

•	 प्रति�नि�धि� गुपु्‍‍त रूप सेे अपनेे खि�लााड़ि�योंं काा फलोंं याा सब्जि�ियोंं केे आधाार पर 
नाम रखते हैैं।

•	 दल ‘अ’ काा प्रति�नि�धि� दल केे एक सदस्य कीी आँखँोंं पर पट्टीी बाँँ�धताा है ैऔर 
दल ‘ब’ केे वि�शेषे खि�लााड़ीी कोो दि�ए गए नााम सेे बुलुााताा है।ै उदााहरण केे लि�ए 
“कृृपयाा आम आएँ”ँ याा “कृृपयाा बैंंगन आएँ।ँ”

•	 दल ‘ब’ सेे आमंतं्रि�त खि�लााड़ीी दल ‘अ’ कीी आँखँोंं पर पट्टीी बाँँ�धे ेहुुए 
खि�लााड़ीी केे पाास आताा है ैऔर उसकीी पीीठ पर धीीरेे-सेे थपथपााताा है।ै

•	 आँखँोंं पर पट्टीी बाँँ�धे ेखि�लााड़ीी कोो पीीठ पर थपथपाानेे वाालेे खि�लााड़ीी काा 
असलीी नााम बताानाा होोताा है।ै प्रत्‍‍येक सहीी अनुमुाान केे लि�ए एक अंकं दि�याा 
जााताा है।ै

•	 अब दल ‘ब’ काा प्रति�नि�धि� भीी ऐसाा हीी करताा है।ै

विविधा 
•	 खि�लााड़ि�योंं कोो दूसूरेे खि�लााड़ीी 

को पहचानने मेें मदद के लिए 
शरीर के सिर के हिस््ससे को छूने 
की अनमुति देें।

उदे्देश्य
अनमुान, दलीय भाव, 
सहृदयता, समानभुतूि और 
स््मरणशक््‍तति का विकास।

मुक्‍त चितन 
फलोों और सब््जजियोों के पोषण 
संबंधी लाभोों पर चर््चचा करेें।

जोो खेलेेे, वोो खि�लेे-सेेहत और सफलताा संंग मि�लेे।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–3

पकड़म-पकड़़ाई

(छु-छुअउल)

यह भारत के सभी भागोों मेें बहुत 
ही सामान््य रूप से खलेा जाने 
वाला खले ह।ै आपके क्षेत्र मेें इसे 
किसी दसूरे नाम से भी जाना 
जाता होगा।

कैसे खेलेें?

•	 एक खि�लााड़ीी काा दाँँ�व देनेेे केे लि�ए अथवाा पकड़नेे वाालेे केे रूप 
मेें चयन करेें। अन््य खिलाड़़ी बचने के लिए दौड़ेंगे।

•	 खेले क्षेेत्र कीी सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करेंं, तााकि� दौौड़नेे वाालेे जाान सकेंं  
कि वे कहाँ तक भाग सकते हैैं।

•	 पकड़नेे वाालाा खेले केे मैदैाान केे बीीच मेंं खड़ाा होोताा है,ै जबकि� 
बचने वालोों को मदैान की सीमाओ ंके भीतर फैला दिया जाता ह।ै

•	 पकड़नेे वाालाा बचने वाालोंं काा पीीछाा करताा है ैऔर उन्हेंं छूूनेे कीी 
कोशिश करता ह।ै

•	 जब दाँँ�व देनेेे वाालाा, बचने वाालोंं मेंं सेे कि�सीी कोो छूू लेेताा है ैतोो 
जिसको छुआ गया ह ैवह तरंुत अगला दाँव दनेे वाला बन जाता 
ह ैऔर खले निरंतर चलता रहता ह।ै

विविधा
•	 दौौड़नेे कीी बजााय आप उछल याा 

कूद सकते हैैं।
•	 कठि�नााई स्तर कोो बदलनेे केे लि�ए 

क्षेत्र को घटाए ँया बढ़़ाए।ँ

उदे्देश्य
चपलता, गति, 
त््वरित प्रतिक्रिया 
समय, दृढ़-संकल््प और  
धरै््य का विकास करना।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि खलेते समय 
शारीरिक चोट से बचने के 
लिए आप क््यया कर सकते हैैं।

खेले तनााव कोो करताा दूरू, रोोगोंं काा करताा हैंं नााश, इससेे आतीी है ैतंंदरूस्तीी, और होोताा है ैबुदु्धि� वि�काास।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें?

•	 एक खि�लााड़ीी कोो पकड़नेे वाालेे केे रूप मेंं चुनुेंं। अन्य खि�लााड़ीी 
बचने के लिए दौड़ेंगे।

•	 खेले क्षेेत्र कीी सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करेंं, तााकि� प्रत्‍‍येक जाान सकेे कि� 
वे कहाँ तक भाग सकते हैैं।

•	 पकड़नेे वाालाा बचने वाालोंं काा पीीछाा करताा है ैऔर उनमेंं सेे एक 
को छूने की कोशिश करता ह।ै

•	 जब कि�सीी बचने वाालेे कोो छुुआ जााताा है ैतोो वह खि�लााड़ीी 
पकड़नेे वाालेे सेे हााथ मि�लााकर एक श्रृंं�खलाा बनााताा है।ै

•	 पकड़नेे वाालाा, नए शाामि�ल हुुए खि�लााड़ि‍�‍योंं केे सााथ एक श्रृंं�खलाा   
बनााताा है ैऔर एक सााथ अन्य बचने वाालोंं काा पीीछाा करतेे 
हैंं। धीीरेे-धीीरेे नए सदस्य जुडु़तेे जाातेे हैंं और श्रृंं�खलाा कीी लंंबााई 
बढ़तीी जाातीी है।ै

•	 खेले तब तक चलताा रहताा है ैजब तक सभीी बचने वाालेे  
श्रृंं�खलाा काा हि�स्साा नहींं बन जाातेे। बचाा हुुआ अंतंि�म धाावक 
वि�जेेताा है।ै 

हमारे खले– 4

�ांृखला (सांकली)

यह एक सरल खले ह,ै जिसे 
विभिन््न प्रकार से खलेा जा 
सकता ह।ै

विविधा 
•	 कठि�नााई स्तर कोो कम करनेे याा 

बढ़़ाने के लिए खले क्षेत्र का आकार 
घटाए ँया बढ़़ाए।ँ

उदे्देश्य
चपलता, शक््‍तति, 
दृढ़-संकल््प, समन््वय और 
एकता का विकास करना।

मुक्‍त चितन 
अपने दल के किसी सदस््य या 
दसूरे दल के किसी सदस््य के 
एक अच््छछे गणु का उल््ललेख करेें।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

योोग है ैआत्माा कीी शांं�ति�, खेले है ैउर्जाा� कीी क्रांं�ति�।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–5

आखँ मिचौली 

यह भारत मेें बहुत लोकप्रिय 
खले ह ैऔर विभिन््न राज््योों मेें 
अलग-अलग नामोों से खलेा 
जाता है

‘आखँ मिचौली’ का अर््थ ह,ै 
आखँ मीचना (बंद करना)। 
आपके क्षेत्र मेें इस खले का क््यया 
नाम ह?ै

कैसे खेलेें?

•	 खेले क्षेेत्र कीी सीीमााएँ ँनि�र्धाा�रि�त करेंं। सभीी कोो यह पताा होोनाा 
चाहिए कि वे कहाँ तक भाग सकते हैैं और कहाँ छिप सकते 
हैैं। दाँव दनेे के लिए एक खिलाड़़ी को चयनित करेें।

•	 एक खि�लााड़ीी आँखँोंं पर पट्टीी बाँँ�धकर खेले क्षेेत्र केे बीीच मेंं 
खड़ाा होोताा है।ै

•	 अन्य खि�लााड़ीी खेले क्षेेत्र मेंं फैैल जाातेे हैंं और क्षेेत्र मेंं घूमूतेे हुुए 
कहते हैैं— “आओ खलेेें! आखँ मिचौली”।

•	 आँखँोंं पर पट्टीी बँँधाा हुुआ खि�लााड़ीी, जि�स दि�शाा सेे ध्वनि� आ 
रहीी है,ै उस दि�शाा मेंं खि�लााड़ि�योंं काा पीीछाा करताा है।ै

•	 आँखँोंं पर पट्टीी बँँधाा हुुआ खि�लााड़ीी, जि�सकोो छूू लेे याा पकड़ 
लेे, उसकोो पहचााननेे काा प्रयाास करेेगाा। अगर वह सहीी पहचाान 
लेेताा है,ै तोो उस खि�लााड़ीी कीी आँखँोंं पर पट्टीी बाँँ�ध दीी जाातीी है,ै 
जि�सकोो पहचाानाा गयाा है ैऔर खेले चलताा रहताा है।ै

विविधा 
•	 एक केे बजााय पकड़नेे वाालेे  

दो भी हो सकते हैैं।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि जब आप सभी एक 
साथ खलेते हैैं तो आपको कैसा 
लगता ह ैऔर जब आपके दोस््त नहीीं 
होते हैैं तब आपको कैसा लगता ह।ै

उदे्देश्य
सनुने, परू््ववानमुान, सहयोग 
और धरै््य की गहरी भावना 
को समदृ्ध करना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खेलेोंं सेे सब कुुछ मि�ल सकताा, हमकोो हँसँतेे गाातेे। खेलेोंं कीी दुनुि�याा काा जाादू,ू हमेंं सि�खलाातेे।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–6

बित््‍तता कूद

बित््‍तता का अर््थ ह ैखलुी और 
फैली हुई हथेली और कूद 
का अर््थ ह ैकूदना। यह खले 
हाथ से कपड़़े या लकड़़ी की 
छड़़ी का उपयोग करके खलेा 
जाता ह,ै जैसा कि नीच ेचित्र 
मेें दिखाया गया ह।ै

 

कैसे खेलेें?

•	 दोो-दोो खि�लााड़ि�योंं कीी टोोलि‍�‍याँँ� बनााएँ।ँ

•	 एक जोोडे़े कोो रस्सीी याा कपड़ाा अथवाा छड़ीी पकड़नेे वाालेे केे रूप मेंं 
चनुा जाता ह,ै वे भमूि पर एक छड़़ी या कपड़़ा पकड़कर बैठते हैैं, 
जैसा कि नीच ेचित्र मेें दिखाया गया ह।ै

•	 सभीी खि�लााड़ि�योंं कोो उसकेे ऊपर सेे कूूदनाा होोताा है।ै

•	 यदि� कि�सीी टोोलीी केे दोोनोंं खि�लााड़ीी रस्सीी पर छलाँँ�ग लगाानेे मेंं 
विफल रहते हैैं तो वे नए रस््ससी पकड़ने वाले बन जाते हैैं।

•	 यदि� सभीी टोोलि�याँँ� सफलताापूरू्ववक रस्सीी केे ऊपर सेे कूूद जाातीी हैंं तोो 
रस््ससी या छड़़ी की ऊँचाई धीरे-धीरे बढ़़ात जाते हैैं। खले तब तक 
निरंतर चलता रहता ह ैजब तक सभी खिलाड़़ी थक नहीीं जाते।

विविधा 
•	 अलग-अलग ऊँँचााई कीी वि�भि�न्न 

आकृतियाँ बनाने के लिए हाथोों का 
उपयोग करेें।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि आप उन खिलाड़़ियोों 
का कैसे उत््ससाहवर््धन कर सकते 
हैैं, जो बाधा को पार करने मेें 
असमर््थ हैैं।

उदे्देश्य
बाधाओ ंपर काब ूपाने के 
लिए साहस और स््थथिरता 
तथा प्रयासोों मेें सटीकता 
के साथ पैरोों की शक्‍त‍ि मेें 
वदृ्धि करना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खेले हमे ेजुझुाारू और सााहसीी बनाातेे हैंं।
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हमारे खले–7

हॉपस््ककॉच 

इस खले को हमारे दशे के विभिन््न भागोों मेें 
स््टटाप,ू एखत-दखुत, गट््ुटी आदि नामोों से 
जाना जाता ह।ै

खले-खले मेें हम सब, सेहत खबू बनाते, उछल कूदकर मस््तती करते, जीवन का सखु पाते।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

विविधा 
•	 कठि�नााई स्तर मेंं परि�वर्ततन केे 

लिए वर्गगों के आकार व संख््यया 
घटाए ँया बढ़़ाए।ँ 

कैसे खेलेें?

•	 पि�छले पृषृ्‍‍ठ पर दि�खााए गए चि�त्राानुसुाार भूमूि� पर आठ वर्गग बनााएँ।ँ

•	 पहलाा खि�लााड़ीी शुरुुआतीी रेेखाा केे पीीछेे खड़ाा होोताा है ैऔर माार्कक र (एक छोोटाा 
सपाट पत््थर) को वर््ग-1 मेें फेें कता ह।ै यह बिना उछले व रेखाओ ंको बिना छुए 
वर््ग के अदंर जाना चाहिए।

•	 खि�लााड़ीी वर्गग-1 सेे वर्गग-8 तक कूूदतेे हुुए जााताा है ैव वाापस आताा है।ै उस वर्गग कोो 
छोड़ता ह,ै जिसमेें मार््क र (एक छोटा सपाट पत््थर) रखा गया ह।ै खिलाड़़ी एक 
वर््ग पर एक पैर पर और दोहरे वर््ग पर दोनोों पैरोों से कूदता ह।ै

•	 वाापस आतेे समय, खि�लााड़ीी वर्गग-2 पर रुकताा है,ै माार्कक र उठााताा है ैऔर बााहर 
आने के लिए वर््ग-1 पर पैर रखते हुए कूदता ह।ै खिलाड़़ी मार््क र (एक छोटा 
सपाट पत््थर) को दसूरे, तीसरे, चौथे, पाँचवेें, छठे, सातवेें और आठवेें वर््ग पर 
फेें ककर खले को आगे बढ़़ाता ह।ै

•	 यदि� माार्कक र सहीी वर्गग मेंं नहींं जााताा है ैयाा यदि� कोोई खि�लााड़ीी कि�सीी रेेखाा पर कदम 
रखता ह ैया गलत वर््ग मेें कूद जाता ह ैया संतलुन खो दतेा ह ैतो उसकी बारी 
समाप्‍त हो जाती ह।ै अगली बार, खिलाड़़ी उस वर््ग से शरुुआत करता ह,ै जहाँ 
उसकी बारी समाप्‍त हुई थी।

•	 जोो खि�लााड़ीी पहलेे सभीी वर्गोंं कोो पूरूाा करताा है,ै वह खेले जीीत जााताा है।ै

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि प्रत््ययेक खिलाड़़ी 
ने खलेते समय अपना संतलुन 
बनाए रखने के लिए क््यया  
प्रयास किए।

उदे्देश्य
संतलुन, स््थथिरता, धरै््य, 
इच््छछाशक््‍तति और पैरोों की 
ताकत को बढ़़ावा दनेा।

खेले खेलेनेे सेे हीी हममेंं, खेले भाावनाा आतीी है।ै
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें?

•	 खि�लााड़ि�योंं कीी संंख्याा केे आधाार पर भूमूि� पर एक वृतृ्त बनााएँ।ँ

•	 प्रत्येेक खि�लााड़ीी कोो घेरेेे केे अंदंर रहनाा होोताा है।ै

•	 खेले काा उद्देशे्य अन्य खि�लााड़ि�योंं कोो घेरेेे सेे बााहर नि�काालकर 
आउट करनाा याा इस तरह सेे धक्काा देनेाा कि� उन्हेंं दोोनोंं पैैरोंं पर 
खड़ाा होोनाा पडे़े।

•	 प्रति�योोगीी, खेले कीी शुरुुआत एक पैैर पर कूूदकर और एक हााथ 
को कंध ेपर रखकर करते हैैं।

•	 खेले वह खि�लााड़ीी जीीत लेेताा है,ै जोो घेरेेे केे अंदंर एक पैैर पर अंतं 
समय तक खड़़ा रहता ह।ै

हमारे खले–8

स््ककं ध द्वंद्व

यह लंगड़़ी नामक लोकप्रिय 
खले का उन््नत संस््करण ह।ै 
(एक पैर से कूदना)

 

विविधा 
•	 वृतृ्त काा आकाार घटाा याा बढ़ाा 

सकते हैैं।

मुक्‍त चितन 
खले को संशोधित करने के 
तरीकोों पर चर््चचा करेें।

उदे्देश्य
संतलुन, परेू शरीर का 
समन््वय, पैर, कंध ेकी 
ताकत और लचीलापन 
विकसित करना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हाार जीीत सेे उपर उठकर, हम आदर्शश बनाातेे। खेले-खेले मेंं जीीवन केे सब बि�गड़ेे कााम बन जाातेे।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–9

कुमीर डेेंगा

कुमीर का अर््थ ह ै‘मगरमच््छ’ 
और डेेंगा का अर््थ ह ै‘नदी का 
किनारा।’ यह दशे के कई हिस््सोों 
मेें लोकप्रिय खले ह ैऔर इसे 
विभिन््न नामोों से जाना जाता ह।ै

कैसे खेलेें?

•	 नीीचे ेचि�त्र मेंं दि�खााए अनुसुाार चॉॉक पााउडर सेे भूमूि� पर  
विभिन््न जगहोों पर ‘जल’ और ‘थल’ चित््राांकित करेें।

•	 एक खि�लााड़ीी मगरमच्छ (कुुमीीर) बनेेगाा और बााकीी  
धावक होोंगे।

•	 धाावक थल क्षेेत्रोंं मेंं सुरुक्षि�त हैंं, लेेकि�न जल क्षेेत्रोंं मेंं  
मगरमच््छ हमला कर सकता ह।ै

•	 मगरमच्छ खि�लााड़ीी कोो उकसाातेे हुुए, धाावकोंं कोो एक थल 
क्षेत्र से दसूरे तक आवागमन करते रहना चाहिए।

•	 यदि� मगरमच्छ खि�लााड़ीी जल क्षेेत्र मेंं कि�सीी धाावक कोो पकड़ 
लेता ह,ै तो पकड़़ा गया धावक नया मगरमच््छ बन जाता ह ै
और खले चलता रहता ह।ै

विविधा 
•	 थल सेे जल कोो पाार करतेे समय 

उछलने या कूदने जैसी विभिन््न 
गतियोों का प्रयोग कर सकते हैैं।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि कुमीर से बचने 
के लिए आपने क््यया किया।

उदे्देश्य
सतर््कत ा, त््वरित प्रतिक्रिया, 
पैरोों की ताकत और गतिज 
और स््थथैतिक संतलुन को 
बढ़़ावा दनेा।

जल

जल

जल

थल

थल

थल

थल

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

जीीत तुमु्हाारीी होोगीी बस खेलेतेे रहोो।
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हमारे खले–10

हम पुष््प मार््ग पर चलते हैैं।

यह खले स््थथानीय भाषाओ ंमेें 
अलग-अलग घोष या हुकंारोों के साथ 
खलेा जाता ह।ै इसे सार््थकता प्रदान 
करने के लिए अपने विद्यालय के 
लिए नए उद्घ्ोष बनाए जा सकते हैैं।

हम पुष्प मार््ग 
 पर चलते हैैं। 

हम शीतल बयार  
मेें चलते हैैं।

खले हमेें टीम की तरह रहना सिखाते हैैं।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

विविधा
•	 प्रत्येेक पक्ष सेे दोो 

खिलाड़़ियोों को चनुौती 
मेें भाग दिला सकते हैैं।

कैसे खेलेें?

•	 मैदैाान पर एक सीीधीी रेेखाा खींंचेंं। 

•	 दोो दल बनााएँ,ँ जोो रेेखाा केे दोोनोंं ओर कुुछ दूरूीी पर खडे़े होंंगेे।

•	 पहलाा दल रेेखाा कीी ओर चलताा है ैऔर कहताा है,ै “हम पुषु्प माार्गग पर चलतेे हैंं।”

•	 दूसूराा दल भीी रेेखाा केे पाास पहुँँ�चताा है ैऔर जवााब देतेाा है,ै “हम शीीतल बयाार मेंं 
चलते हैैं।”

•	 फि�र पहलाा दल पूछूताा है,ै “आप कि�से लेे जाानाा चााहतेे हैंं?”

•	 दूसूराा दल पहलेे दल केे एक खि�लााड़ीी काा नााम लेेकर जवााब देतेाा है।ै उदााहरण केे 
लिए, “गौरी को।”

•	 फि�र पहलाा दल फि�र सेे पूछूताा है,ै “लेेकि�न कि�सकेे सााथ?”

•	 फि�र दूसूराा दल अपनेे हीी दल केे कि�सीी खि�लााड़ीी काा नााम लेेताा है।ै उदााहरण केे लि�ए, 
“राधा के साथ।”

•	 पहलाा दल चुनुौौतीी स्वीीकाार करताा है ैऔर जवााब देतेाा है,ै “अगर आप लेे जाा सकतेे हैंं 
तो उसे ले जाए।ँ”

•	 अब येे दोोनोंं चुनेुे हुुए खि�लााड़ीी रेेखाा केे आमनेे-साामनेे खडे़े होोकर एक-दूसूरेे कोो अपनीी 
ओर खीींचने की कोशिश करते हैैं।

•	 इनमेंं सेे जोो भीी दूसूरीी ओर खींंच लि�याा जााताा है,ै वह वि�परीीत दल काा सदस्य बन 
जाता ह ैऔर खले दो नए खिलाड़़ियोों के साथ चलता रहता ह।ै

मुक्‍त चितन
चर््चचा करेें कि हमशेा सबसे दरु््बल 
खिलाड़़ियोों को चनुने की बजाय 
समान ताकत वाले खिलाड़़ियोों को 
चनुना क््योों महत््वपरू््ण ह।ै

उदे्देश्य
शारीरिक क्षमता की खोज, 
शरीर की समग्र शक््‍तति और 
दलीय भाव को समदृ्ध करना 
और शक््‍तति विकसित करना।

उठो, जागो और लक्षष्य तक पहुचं ेबिना आराम मत करो।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–11

चकमा गेेंद

यह हमारे दशे के सभी क्षेत्ररों मेें 
खलेा जाने वाला एक लोकप्रिय 
खले ह।ै इसमेें चोट से बचने के 
लिए नरम गेेंद का प्रयोग किया 
जा सकता ह।ै

कैसे खेलेें?

•	 एक खि�लााड़ीी कोो दाँँ�व देनेेे वाालेे केे रूप मेंं चुनुेंं। अन्य खि�लााड़ीी 
चकमा दनेे वाले हो सकते हैैं।

•	 भूमूि� पर एक बड़ाा वृतृ्त बनााएँ।ँ दाँँ�व देनेेे वाालाा वृतृ्त केे केंं द्र 
मेें खड़़ा होगा, जबकि चकमा दनेे वाले वतृ्त की सीमा पर 
खड़़े होोंगे।

•	 दाँँ�व देनेेे वाालाा एक नरम गेंंद काा उपयोोग करकेे, चकमाा देनेेे 
वालोों को गेेंद मारने का प्रयास करता ह।ै

•	 जि�स खि�लााड़ीी कोो गेंंद छूू जाातीी है,ै वह नयाा दाँँ�व देनेेे वाालाा बन 
जाता ह ैऔर खले चलता रहता ह।ै

विविधा 
•	 खेले कोो दोो दाँँ�व देनेेे वाालोंं केे 

साथ खलेा जा सकता ह।ै 

मुक्‍त चितन 
उन घटनाओ ंपर चर््चचा करेें जो 
गेेंद को चकमा दनेे मेें अधिक 
उपयोगी रहीीं।

उदे्देश्य
चपलता, एकाग्रता, 
सटीकता और आत््मरक्षा 
शक््‍तति बढ़ाना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खले ह ैहारने का गम मत करो, फिर खलेोों, पर हौसला कम मत करो।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें? 

•	 खि�लााड़ि�योंं केे दौौड़नेे केे लि�ए एक प्राारंंभ रेेखाा, एक समाापन 
रेखा और दौड़ने का मार््ग बनाए।ँ 

•	 सभीी खि�लााड़ीी प्राारंंभ रेेखाा केे पीीछेे खडे़े होोकर मुँँ�ह मेंं चम्मच 
(जिस पर नीब ूअथवा कंचा रखा हो) रखकर उसे सीधा रखेें।

•	 सीीटीी बजनेे पर खि�लााड़ीी प्राारंंभ रेेखाा सेे समाापन रेेखाा कीी ओर 
चलना शरुू कर दतेे हैैं।

•	 जोो खि�लााड़ीी नीीबू ूयाा कंंचाा गि�रााए बि�नाा सबसेे पहलेे समाापन 
रेखा पर पहुचँ जाएगा, वह विजयी होगा।

हमारे खले–12

चम््मच दौड़

यह सभी उम्र के लोगोों द्वारा 
खलेा जाने वाला एक लोकप्रिय 
खले ह।ै इसे एक चम््मच, एक 
नीब ूया एक कंच ेके साथ खलेा 
जाता ह।ै

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि एकाग्रता ने खले मेें 
कैसे भमूिका निभाई।
चर््चचा करेें कि जब आप हाथोों को 
आगे और पीछे करके चलते हैैं 
तो क््यया होता ह।ै

विविधा 
•	 इसेे अपनीी भुजुााओं ंकोो आगेे 

या पीछे की ओर फैलाकर 
अथवा बाँधकर खलेेें।

उदे्देश्य
एकाग्रता, सतंलुन, दृढ़ 
संकल््प और गर््दन की 
मांसपेशियोों की शक््‍तति को 
बढ़़ाना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

आज केे दौौर मेंं सब है ैभाागदौौड़ मेंं व्यस्त, न खेलेनेे - कूूदनेे केे काारण जन्म लेे रहीी बि�माारि�याँँ� समस्त।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–13

गद््दा मार

यह सभी क्षेत्ररों मेें खलेा जाने 
वाला एक लोकप्रिय खले ह।ै 
चोट से बचने के लिए खले मेें 
नरम गेेंद का उपयोग किया जा 
सकता ह।ै

कैसे खेलेें?

•	 कपडे़े कीी एक गेंंद बनााएँ ँऔर खेले क्षेेत्र काा सीीमांं�कन करेंं।

•	 खेले प्राारंंभ करनेे केे लि�ए एक खि�लााड़ीी गेंंद कोो हााथ मेंं लेेकर 
पछूता ह,ै “क््यया आप सभी तैयार हैैं?” अन््य खिलाड़़ी कहते हैैं 
“हाँ” और आस-पास दौड़ना शरुू कर दतेे हैैं।

•	 नरम गेंंद लि�ए खड़ाा खि�लााड़ीी अन्य खि�लााड़ि�योंं कोो गेंंद माारनेे 
का प्रयास करता ह।ै

•	 जि�सेे भीी गेंंद मि�लतीी है,ै वह पाास केे खि�लााड़ि�योंं कोो गेंंद  
मारता ह।ै

•	 यह खेले तब तक चलताा रहताा है,ै जब तक सभीी थक नहींं जाातेे।

विविधा 
•	 शरीीर केे अलग-अलग अंगंोंं पर गेंंद 

टकराने के लिए अकं निर््धधारित करेें। 
उदाहरण के लिए, कमर के नीच ेके 
लिए पाँच अकं और धड़ के लिए 
दो अकं।

मुक्‍त चितन 
ऐसी चोटोों के विभिन््न प्रकारोों 
पर चर््चचा करेें, जो खले के दौरान 
घटित हो सकती हैैं और चोटोों से 
बचने के लिए क््‍यया सावधानियाँ 
रखनी चाहिए।

उदे्देश्य
सटीकता, एकाग्रता, 
चपलता, आत््मरक्षा और 
त््वरित प्रतिक्रिया की 
क्षमता को बढ़़ावा दनेा।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खेले मेंं अनुशुाासन, जीीवन मेंं सफलताा।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें?

•	 खेले क्षेेत्र केे मध्य मेंं एक रेेखाा खींंचेंं और दोोनोंं दलोंं कोो रेेखाा 
के आमने-सामने खड़़ा करेें।

•	 एक बड़ीी रस्सीी लेंं और सभीी खि�लााड़ीी उसेे बलपूरू्ववक पकड़ेंं, 
जैसा कि नीच ेचित्र मेें दिखाया गया ह।ै

•	 सीीटीी बजनेे पर खेले प्राारंंभ होोताा है।ै प्रत्येेक दल रस्सीी कोो 
अपनी ओर खीींचता ह।ै

•	 जोो वि�परीीत दल केे सभीी खि�लााड़‍ि�ियोंं कोो मध्य रेेखाा सेे आगेे 
खीींच पाता ह,ै वह खले का विजेता दल होता ह।ै

हमारे खले–14

रस््ससाकस््‍ससी

रस््ससाकस््‍ससी एक प्राचीन खले ह,ै 
जो दनुियाभर मेें खलेा जाता ह।ै 
भारत के कुछ भागोों मेें इसे 
रस््ससाकस््‍ससी या वदम-वली के 
नाम से जाना जाता ह।ै यह 
विभिन््न स््थथानीय मलेोों मेें 
आकर््षण का केें द्र होता ह।ै चोट 
से बचने के लिए इसे सावधानी से 
खलेना चाहिए।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि खिलाड़़ियोों 
को स््थथान विशषे पर रखने 
के लिए आपने कौन-सी 
रणनीति अपनाई?

विविधा 
•	 रस्सीी कोो अपनीी कमर केे 

ठीक पीछे पकड़ें।

उदे्देश्य
समग्र शक््‍तति, 
दृढ़-संकल््प, रणनीति 
और दलीय भाव का 
विकास करना।

तरह-तरह के खलेोों से, करो स््वस््थ तन-मन का निर््ममाण।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

हमारे खले–15

तीन पैरोों की दौड़ 
(त्रिपद दौड़)

यह परेू दशे मेें खलेा जाने वाला 
एक आम खले ह।ै इसका एक 
संस््करण कुछ विविधा के साथ 
पैरालंपिक मेें भी खलेा जाता ह।ै

कैसे खेलेें?

•	 दोो-दोो खि�लााड़ि�योंं कीी टोोलि‍�‍याँँ� बनााएँ।ँ

•	 एक खि�लााड़ीी केे दााएँ ँपैैर कोो दूसूरेे खि�लााड़ीी केे बााएँ ँपैैर सेे एक 
कपड़़े के टुकड़़े से बाँधकर तीन पैर बनाए।ँ

•	 प्रत्येेक टोोलीी समााप्‍ति�ि� रेेखाा तक दौौड़तीी है,ै जोो टोोलीी सबसेे 
पहले समाप््‍तति रेखा तक पहुचँती ह,ै वह विजेता होती ह।ै

विविधा 
•	 एक खि�लााड़ीी कीी आँखँोंं पर 

पट्टीी बाँँ�ध दीी जााए और दोोनोंं 
खि�लााड़ि�योंं कीी कलााई एक-दूसूरेे 
सेे बँँधीी होंं।

मुक्‍त चितन 
दसूरोों के साथ दौड़ते समय 
आने वाली विभिन््न चनुौतियोों 
और समन््वय के साथ काम 
करने के तरीकोों पर चर््चचा करेें।

उदे्देश्य
समन््वय, संतलुन, 
दृढ़-संकल््प, सम््ममान 
की भावना का  
विकास करना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

योग साधना मेें पहला कर््तव््य ह ैकर््म मेें कुशलता और दसूरा मानसिक संतलुन।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

कैसे खेलेें?

•	 एक बड़ाा घेरेाा बनााएँ।ँ सभीी खि�लााड़ीी घेरेेे केे ठीीक बााहर खडे़े होंं 
जाए ँऔर शिक्षक के निर्देश का पालन करेें।

•	 जब शि�क्षक कुुल्लम (ताालााब) कहताा है,ै तब खि�लााड़ीी घेरेेे केे 
अदंर कूदते हैैं और जब शिक्षक कारा (किनारा) कहता ह ैतब 
खिलाड़़ी घरेे के बाहर कूदते हैैं।

•	 शि�क्षक कुुल्लम और कााराा केे स्‍‍थाान पर जैैसाा चााहेंं वैैसाा नि�र्देेश 
द ेसकते हैैं, जो खिलाड़़ी निर्देशोों का पालन करने मेें गलती 
करते हैैं, उन््हेें खले से बाहर कर दिया जाता ह।ै

हमारे खले–16

अंदर और बाहर

इस खले का विभिन््न क्षेत्ररों  
मेें अलग-अलग नाम ह।ै  
जैसे— जल-थल, 
तलयात-मलयात, 
कुल््लम-कारा आदि।

मुक्‍त चितन 
चर््चचा करेें कि शिक्षक पर गहन 
ध््ययान कैसे केें द्रित किया जाए।

विविधा 
•	 आदेशेोंं कीी गति� कोो बढ़ाायाा 

या घटाया जा सकता ह।ै

उदे्देश्य
पैरोों की शक्‍त‍ि, ध््ययान और 
त््वरित प्रतिक्रिया के समय 
का विकास करना।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

योोगााभ्याास माात्र व्याायााम हीी नहींं बल्कि�ि शाारीीरि�क और माानसि�क स्वाास्थ्य प्रदाान करताा है।ै
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

मुक्‍त चितन 
खले के कठिनाई स््तर को 
बढ़़ाने के लिए कुछ विचारोों 
पर चर््चचा करेें।

विविधा 
•	 प्रकााश और छाायाा बिं�दुओुं ंकोो 

बढ़़ाए ँया घटाए।ँ

कैसे खेलेें?

•	 दोो टोोलीी बनााएँ,ँ एक प्रकााश टोोलीी और एक छाायाा टोोलीी।

•	 छाायाा टोोलीी छाायाा मेंं रहेगेीी और प्रकााश टोोलीी रोोशनीी मेंं होोगीी।

•	 इसकेे बााद दोोनोंं टोोलि‍�‍याँँ� वि�रोोधीी टोोलीी केे क्षेेत्र मेंं जाानेे कीी 
कोशिश करेेंगी। यदि प्रकाश टोली का कोई खिलाड़़ी किसी 
छाया टोली के खिलाड़़ी को प्रकाश मेें छू लेता ह ैतो वह 
खिलाड़़ी प्रकाश टोली का खिलाड़़ी बन जाता ह ैऔर यही 
प्रक्रिया विरोधी टोली के साथ भी होगी।

•	 यह तब तक चलताा रहताा है,ै जब तक कि� कि�सीी एक टोोलीी मेंं 
और खिलाड़़ी शषे न रह जाए।ँ

हमारे खले–17

दिन और रात

इसे विभिन््न नामोों से जाना 
जाता ह,ै जैसे— धपू-छाँव, 
अधँियारी-अजँोरी आदि 
अधँियारी का अर््थ ह,ै 
‘छाया’ और अजँोरी का 
अर््थ ह ै‘प्रकाश’।

उदे्देश्य
चपलता, त््वरित प्रतिक्रिया 
समय और दलीय भाव को 
बढ़़ावा दनेा।

योोग जीीवन केे उच्चतम आदर्शोंं तक पहुँँ�चने केे सर्वोोत्तम वि�धि� हैैै�।



टिप्‍पणी



इकाई 3
योग

इकाई का परिचय 

योग स््वस््थ शरीर व स््वस््थ मस््ततिष्‍क के विकास मेें हमारा सहयोगी ह।ै 
प्रसन््न रहने के लिए अच््‍छछा स््‍ववास्‍‍थ््‍य, सकारात््मक व्‍यवहार और मानसिक 
शांति बहुत आवश्‍यक ह।ै इन गुणोों को अपनाने हतेु निरतंर व््‍ययायाम, 
पोषक तत्‍वों वाला भोजन, सकरात्‍मक सोच, विनम्र व्‍यवहार व स्‍वयं को 
स्‍वच्‍छ रखने की आदत होना आवश्‍यक ह।ै 
इस इकाई मेें हम योग के विभिन्‍न पक्ष सीखेेंगे, जैसे— एक संवेदनशील 
व्‍यक््‍तति कैसे बनेें, दसूरोों का ध््‍ययान कैसे रखेें एवं किस प्रकार अपने शरीर 
को शक््‍ततिशाली व लचीला बनाएँ तथा मन को कैसे शांत रखेें?



योग 1
प्रसन्‍न रहेें

प्रसन््न रहने के लिए हम प्रतिदिन कई गतिविधियाँ करते हैैं, जैसे— खेलना, 
बागवानी करना, चित्रकारी करना तथा गायन। उन समस्‍त गतिविधियोों 
पर सही () का निशान लगाइए, जिनमेें आपको आनंद आता ह।ै

अध््‍ययाय 6  
दैनिक जीवन के लिए योग

बागवानी करना दोस्‍तों के साथ खलेना पालत ूपशओु ंके साथ खलेना

योगाभ््ययास की आवश््यकता कल भी थी, आज भी ह ैऔर कल भी रहगेी।
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1.	 क्‍‍याा आप कोोई अन्‍‍य गति�वि�ध‍ि�ि करनाा पंंसद करतेे हैंं? यदि� हाँँ� तोो नीीचे े
लिखिए।

	 ____________________________________________

	 ____________________________________________

2.	 अपनेे प्रसन्‍‍नताा केे क्षणोंं कोो कक्षाा मेंं अपनेे मि�त्रोंं केे सााथ सााझाा कीीजि�ए। 

चित्रकारी करना

घर मेें परि‍वार के साथ भोजन करना

नतृ्‍य करना व गीत गाना

पढ़़ाई करना

पानी मेें खलेना

कहानियाँ सनुना

योोग सााधनाा आत्म स्वरूप कोो अनुभुव कराानेे कीी सरल वि�द्याा है।ै
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स्‍वस्‍थ रहेें 

आपके अनुसार शक््‍ततिशाली और स्‍वस्‍थ बने रहने के लिए किन 
गतिविधियोों की आवश्‍यकता ह,ै उन्‍हें चिह्नि‍त () कीजिए।  

घर पर बना पोषक भोजन करना प्रतिदिन व््‍ययायाम करना

खले खलेना

स्‍वच्‍छता का अभ््‍ययास करना

साइकिल चलाना

योगाभ््ययास व््यक्ति को शांत भी बनाता ह ैऔर क्रियाशील भी।
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1.	 जोोडे़े बनााकर नि�म्‍‍नलि�खि�त गति�वि�धि�योंं केे महत्‍‍व पर चर्चाा� कीीजि�ए।  

(क)  व््‍ययायाम करने के बाद आपको कैसा लगता ह?ै

(ख)  प्रतिदिन आप मदैान मेें कितन घटें खलेत हैैं? 

(ग)  आप प्रतिदिन कितने घटें सोते हैैं? 

2.	 आपकोो कैैसाा भोोजन पसंंद है?ै 

(क)  _________________________________________

(ख)  _________________________________________

अच््‍छछी नीींद लेना बगीच ेया पार््क  मेें खलेना तैरना

योोग वि�चाार सेे मनुषु्य कीी अंतंर नि�हि�त शक्ति�याँँ� जाागृतृ होोतीी है।ै
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विनम्र बने रहेें  

हम सबके साथ विनम्र रहकर उन्‍हें प्रसन्‍न कर सकत हैैं। निम्‍नलिखित 
चित्ररों को बारीकी से दखेिए और इनमेें से जो कार््य आप करते हैैं उन्‍हें 
चिह्नि‍त () कीजिए। 

आभार प्रदर््शशित करना

गहृकार््य मेें सहयोग करना

बड़ों की सहायता करना

आस-पास के वातावरण  
को स्‍वच्‍छ करना

बड़ों का आदर करना

समय पर कार््य परूा करना

योग की क्रियाओ से मन की एकाग्रता मेें वदृ्धि होती ह।ै
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1.	 छोोटेे समूहू मेंं अपनेे मि�त्रोंं सेे चर्चाा� कीीजि�ए।
(क)  अपने मित्ररों संग लड़त समय आपको कैसा लगता ह?ै
(ख)  �यद‍‍ि आपका मित्र गिर जाता ह ैऔर चोट लग जाती ह ैतब आप 

क््‍यया करते हैैं?
(ग)  आप किसी वदृ्ध को भारी सामान उठाकर ले जाते हुए दखेते हैैं तो 

आप क््‍यया करते हैैं?
(घ)  जब आपको कोई धन्‍यवाद कह ेतब आप कैसा अनभुव करते हैैं?          

2.	 अपनेे मि�त्रोंं एवंं दूसूरोंं सेे आप अपनेे प्रति� कि�स प्रकाार काा व्‍‍यवहाार चााहतेे 
हैैं? कक्षा मेें अपने विचार साझा कीजिए। 

प्रत््‍ययेक व्‍यक््‍तति अपने जीवन मेें प्रसन्‍न रहना चाहता ह।ै अब तो आप 
समझ ही गए हैैं कि किन कार््यकलापोों से आप स्‍वस्‍थ एवं प्रसन्‍न रह 
सकत हैैं।        

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

अपने विद्यार््थथियोों को प्रोत््‍ससाहित कीजिए कि वे सदवै प्रसन्‍न, स्‍वस्‍थ और विनम्र बने रहने के अपने अनभुवोों को 
साझा करेें। 

भाई-बहनोों की दखेभाल करना व  
वस््‍ततुओ ंको आपस मेें बाँटना

मित्रता का भाव रखना पश-ुपक्षियोों को  
भोजन खिलाना

आपकी सोच ही आपका सफलता को निर््धधारित करती ह।ै
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अष््‍टाांग योग 

प््‍ययारे बच््‍चचो, क््‍यया आप उस अद्भ्तु तरीके को जानत हैैं, जिससे हम 
प्रसन्‍न और स्‍वस्‍थ रहते हैैं और अच््‍छछे व्‍यक््‍तति बन जाते हैैं? 

उसे योग कहते हैैं। योग के आठ चरण होते हैैं इसलिए इसे अष््‍टाांग 
योग कहा जाता ह।ै यदि हम अपने जीवन मेें प्रतिदिन योग की इन आठ 
क्रियाओ ंको करते हैैं तो अपने 
जीवन को आनंदमय बना 
सकत हैैं। इस चित्र मेें दिए 
गए आठ नामोों को याद करने 
का प्रयास कीजिए। आगामी 
कक्षाओ ंमेें इन आठोों को और 
अधिक विस््‍ततारपरू््वक समझन 
का प्रयास करेेंगे। आइए, हम योग की यात्रा ‘यम’ और ‘नियम’ से आरंभ 
करते हैैं, जो अष््‍टाांग योग के प्रथम दो अगं हैैं। 

योग 2
यम (सद््व्‍‍यवहार) 

यम अर््थथात मित्रता के नियम जैसे कि अपने खिलौने सबके साथ बाँटना, 
सबके साथ विनम्र रहना अर््थथात सद््व्‍‍यवहार करते हुए उदार रहना। 
अहिसंा, सत्‍य, अस््‍ततेय (चोरी का भाव न होना), ब्रह्मचर््य एवं अपरिग्रह 
(संग्र‍ह का भाव न होना) ये पाँच यम हैैं। हम प्रत््‍ययेक कक्षा मेें एक यम का 
अध्‍ययन करेेंगे। कक्षा 3 मेें हम अहिसंा के विषय मेें पढ़ेंगे। 

अहिसंा का अर््थ ह—ै हम अपने मन, कथन एवं शरीर से किसी को चोट 
न पहुचँाएँ अथवा अपने चिंतन से किसी को हानि न पहुचँाएँ, यानी हमेें 

1. यम 
(सामाजिक अनशुासन)

2. नियम 
(निजी अनशुासन)

4. प्राणायाम 
(प्राण पर प्रभतु््व)

5. प्रत््‍ययाहार 
(इदं्रियोों पर प्रभतु््व)

3. आसन

6. धारणा

7. ध््‍ययान

8. समाध‍‍ि

आपकेे द्वााराा कि�सीी कोो दीी गई शुभुकाामनााएं ंएक दि�न आपकाा भााग्य बनकर लौौटेेगीी।
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सभी मनुष्‍यों, पशओु,ं पक्षियोों एवं पौधोों के प्रति दयालुता का भाव होना 
चाहिए। सिद्धार््थ की निम्‍नलिखित कहानी इसका एक उत्‍तम उदाहरण ह।ै 

सिद्धार््थ की दयालुता 
एक समय की बात ह ैकौशलदेश नाम के साम्राज््य मेें दो राजकुमार रहते 
थे। राजकुमार सिद्धार््थ अपनी दयालतुा तथा मित्रवत व््यवहार के कारण 
पहचाने जाते थे। उनका भाई राजकुमार 
दवेदत्‍त अपने क्रू र और दषु्‍ट स््वभाव  के 
कारण पहचाना जाता था।
एक दिन जब राजकुमार अपने धनुष-
बाण से खेल रह ेथे, तब दवेदत्‍त ने एक 
बहुत सुंदर हसं पर निशाना लगाया जो 
उनक ऊपर से उड़ रहा था। इससे पहले की सिद्धार््थ कुछ कर पाते हसं 
को बाण लग गया। वह हसं घायल होकर गिर पड़़ा। तुरंत सिद्धार््थ ने कुछ 
रक्षकोों को साथ लेकर घायल हसं की ओर कदम बढ़़ाए, हसं को उठाया 
प््ययार से सहलाया और उसकी चोट का उपचार एवं रख-रखाव किया।

 

सर्वोत््ककृ ष्ट प्रार््थना वही ह ैजिसमेें समस््त जीवोों के प्रति करुणा भाव हो ।
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सिद्धार््थ ने उस हसं की तब तक सेवा-सुरक्षा की, जब तक कि उसके घाव 
ठीक नहीीं हो गए और जब हसं बिल््‍ककुल  ठीक हो गया तब उन्‍होंने उसे 
अपने परिवार से मिलन हतेु छोड़ दिया।

गतिविध‍‍ि 

1.	 अपनेे मि�त्रोंं केे सााथ छोोटेे समूहू मेंं चर्चाा� करेंं—

(क)  �इस कहानी मेें राजकुमार सिद्धार््थ और राजकुमार दवेदत्‍त मेें से 
किसका चरित्र आपको अच््छछा लगा?

(ख)  �यदि आप सिद्धार््थ की जगह होते तो आप क््यया करते?
(ग)  �अपने मित्ररों के साथ उन अवसरोों को साझा कीजिए जब आपने 

दसूरोों को मदद की थी।                     
2.	 कहाानीी कोो अपनेे घर पर सुनुााइए और नि�म्न बिं�दुओुं ंपर चर्चाा� कीीजि�ए।

(क)  �जब हमेें कोई प्रताड़़ित करता ह,ै तब हमेें कैसा लगता ह?ै
(ख)  �यदि परू््व मेें हमने किसी को दखुी किया ह,ै तो अब हमेें क््यया करना 

चाहिए?
(ग)  �अपने आस-पास के प्राणि‍योों, पश-ुपक्षि‍योों व पौधोों के प्रति हम 

दयालतुा का भाव कैसे रह सकत हैैं।

जब हम दूसरे लोगोों के प्रति उदारता और संवेदनशीलता व््यक्‍त 
करते हैैं, तो हमेें बहुत ही सुखद अनुभूति होती है, यही अहिंसा 
है। इसी प्रकार हमेें भी दूसरोों के प्रति और प्रकृति, पशु-पक्षी एवं 
जीव-जंतुओ ंके प्रति भी दयावान और संवेदनशील होना चाहिए।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

अहिसंा से संबंधित बहुत-सी कहानि‍याँ प्रचलित हैैं। बच््चोों को ऐसी की कहानी सनुाई जानी चाहिए, जिससे उनमेें 
प्रकृति, पश,ु पक्षी व पडे़-पौधोों के लिए संवेदनशील व््यवहार का विकास हो। बच््चोों को ऐसा अनभुव साझा 
करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

योग विद्या भारतवर््ष की एक प्राचीनतम वैज्ञानिक साधना पद्धति ह ै।
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आशा ह,ै आप सभी को सिद्धार््थ की कहानी बहुत पसंद आई होगी और 
आप पर इसका प्रभाव पड़़ा होगा। आइए, अब एक और कहानी सुनत हैैं 
और स््वच््छता की अवधारणा के प्रति अपनी समझ बनाते हैैं।

योग 4
नियम (अच््छछी आदतेें)

अच््छछी आदतोों को विकसित करने के लिए हमेें प्रतिदिन बहुत से अवसर 
मिलत हैैं। नियम— हमारी दिन-प्रतिदिन की गतिविधियाँ होती हैैं, 
जैसे— दाँतोों काे मांजना, घर के काम करना, प्रतिदिन प्रार््थना करना 
आदि। अष््‍टाांग योग मेें कुल पाँच प्रकार के नियम बताए गए हैैं, जो कि‍ 
शौच, संतोष, तप, स््ववाध््ययाय व ईश्‍वर प्राणिधान हैैं।

हम प्रत््ययेक कक्षा मेें एक नियम पढ़ेंगे। कक्षा 3 मेें हम जिस नियम का 
अध््ययन करेेंगेें, वह ह–ै शौच।

शौच— अर््थथात अपना शरीर, अपना मन और अपने आस-पास के 
वातावरण को स््वच््छ रखना। हमेें प्रतिदिन स््ननान करना चाहिए, दाँतोों को 
मांजना चाहिए, हाथ धोने चाहिए आदि, ताकि हमारा शरीर स््वच््छ रह।े 
हमेें अपना मन भी एकदम साफ रखना चाहिए। विनम्र व््यवहार करते हुए 
गसु््ससा नहीीं होना चाहिए और विनम्रता के शब््दोों का उपयोग करना चाहिए।

‘मेले मेें लड्डू’ कहानी के माध्‍यम से आप यह समझ सकेें गे कि स््वच््छता 
का क््यया महत््व ह?ै आइए पढ़ते हैैं।

क््यया आप जानते हैैं?

अच््छछी आदतेें उस नदी के समान हैैं जो कि पत््थरोों पर भी निशान बना दतेी हैैं। 
परंतु उसके लिए हमेें प्रतिदिन, कई वर्षषों तक अभ््ययास करना होता ह।ै एक बार 
अच््छछी आदत विकसित हो जाती ह,ै फिर वह जीवनभर हमारे साथ रहती हैैं।

जोो योोगााभ्याास करताा है ैआलस्य सेे दूरू रहताा है ैऔर जोो आलसीी होोताा है ैउससेे योोग दूरू रहताा है ै।
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मेले मेें लड्डू

आशा एक नन््हही-सी लड़की ह,ै जिसको तरह-तरह के स््ववादिष्‍ट व््ययंजन खाने 
का बहुत शौक ह।ै मिठाई और इसी तरह के अन््य व््ययंजन खाने मेें आशा को 
बहुत अानंद आता ह।ै एक बार की बात 
ह,ै आशा अपनी माँ के साथ एक मेला 
देखने के लिए गई। गाँव के इस मेले मेें 
बहुत-सी दकुानेें थीीं। कहीीं खिलौने बिक 
रह ेथे, तो कहीीं मिठाइयाँ। एक दकुान पर 
आशा को लड्डू दिखाई दिए। आशा को 
लड्डू बहुत पसंद थे। उसकी माँ ने आशा 
को लड्डू खरीद कर दिए। परंत ुसाथ ही यह कहा कि लड्डू 

घर जाकर ही खाना और खाने से 
पहले हाथ जरूर धो लेना। परंत ु
लड्डू का डिब््‍बबा हाथ मेें आते ही 
आशा के मुहँ मेें पानी भर आया।

वह स््ववंय को रोक न सकी, जब उसकी 
माता अपनी सखी से बातेें करने मेें व््यस््त 
थीीं, उसने झपटकर एक लड्डू खा लिया।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

स््वच््छता व साफ-सफाई की अन््य कहानियाँ विद्यार््थथियोों को सनुाते हुए अपने घर, विद्यालय आदि स््थथानोों पर 
साफ-सफाई व स््वच््छता रखने हते ुबच््चोों को क््यया करना चाहिए? इस पर विशषे ध््‍ययान देें।

प्रााणाायााम सेे रोोग प्रति�रोोधक शक्ति� काा वि�काास होोताा है।ै
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गतिविधि

निम््न वाक््योों मेें से चिह्नित () कर बताइए कि‍ आप किन अवसरोों पर हाथ 

धोते हैैं।

(क)  भोजन करने के पहले और बाद मेें
(ख)  मिट्टी मेें खलेन के बाद
(ग)  शौच से आने के बाद
(घ)  पैर छूने के बाद

अपनी पुस्‍तक मेें एक कागज पर अपनी हथेली फैलाकर उसका चित्र बनाएँ और 

उसके बीच मेें नारा लिखेें ‘स््वच््छ हाथ, सुरक्षित हाथ’।

अगले दिन सुबह आशा सोकर उठी तो  
जोर-जोर से रोने लगी, जानते हैैं क््योों? 

उसके पेट मेें बहुत तेज दर््द हो रहा था, आशा 
की माताजी ने उसे चिकित््सक को दिखाया 
और चिकित््सक ने कहा कि कीटाणओु ंके 
कारण आशा को इतना तेज दर््द हो रहा ह।ै

आशा को दवाई दी गई। साथ ही माँ 
ने एक सलाह दी कि कुछ भी खाने 
से पहले अपने हाथ अवश््य धोएँ।

प्राणायाम से जीवन मेें संतलुन आता ह ैएवं आत््म शक्ति का विकास होता ह ै।
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‘स््वच््छ हाथ 
सुरक्षित हाथ’

प्राणायाम के अभ््ययास से अच््छछा स््ववास््थ््य और जीवंतता प्राप्त होती ह ै।
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योग 5
आपके द्वारा प्रतिदिन की जाने वाली गतिविधियोों को  

चिह्नित () करेें—

1.	 सुबुह शााम दाँँ�तोंं मेंं मंजंन करनाा।

2.	 स्नाान करनाा।

3.	 मि�त्रोंं केे सााथ मृदृुभुााषीी होोनाा।

4.	 खाानाा खाानेे सेे पहलेे हााथ धोोनाा।

5.	 कहाानीी सुनुनाा।

6.	 भााई बहनोंं सेे लड़ााई नहींं करनाा।

7.	 खुशुीी-खुशुीी अपनीी वस्तुएुँ ँसबकेे सााथ बाँँ�टनाा।

8.	 सूरू्योोदय केे दर्शशन करनाा।

9.	 खाँँ�सतेे समय अपनेे मुँँ�ह कोो हााथोंं सेे ढँँकनाा।

10.	 व्यर्थथ साामाान कोो कचराा पाात्र मेंं फेंंकना ा।

स््वच््छ भारत, स््वस््थ भारत, श्रेष्ठ भारत।
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कुछ अच््छछी आदतेें
भोजन कैसे किया जाए? किस प्रकार सोना चाहिए?

भोजन परिवार के साथ बैठकर 
 किया जाना चाहिए।

भोजन से पूर््व प्रार््थना करनी चाहिए और  
जो कुछ भी थाली मेें परोसा गया ह ैउसे 

खशुी-खशुी ग्रहण करना चाहिए।

भोजन व््यर््थ नहीीं छोड़ना चाहिए। जितना 
आवश््यकता हो, उतना ही थाली मेें लेना चाहिए।

कोई अच््छछी कहानी पढ़ते हुए या सुनत  
हुए, जल््ददी सो जाना चाहिए।

सोने से पूर््व टी.वी. अथवा अन््य इलेक्ट्रॉनिक 
उपकरणोों का उपयोग नहीीं करना चाहिए।

सूर्योदय से परू््व जागना चाहिए।
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अध््‍ययाय 7  

योग का अभ््ययास  
(योग साधना) 

योग 6
परिचय 

अभी तक हमने ‘यम’ एवं ‘नियम’ का अध््ययन किया ह,ै जो कि हमेें 
विनम्र बनन और अच््छछी आदतोों को विकसित करना सिखाते हैैं। आइए, 
योग की अपनी यात्रा को निरंतर आगे बढ़़ात हुए अष््‍टाांग योग के तीसरे 
चरण अर््थथात आसन के बारे मेें समझन का प्रयास करते हैैं।
क््यया आपने कभी पश-ुपक्षी, पर््वत, पेड़ इत््ययादि का अवलोकन किया ह?ै 
क््यया कभी उनक आकार-प्रकार पर ध््ययान दिया ह?ै उन््हीीं के आकार-प्रकार 
को हम अपने शरीर से बनाकर देखते हैैं, तो बहुत आनंद आता ह।ै

चित्र के अनसुार अपने दोनोों हाथ व दोनोों पैरोों को भमूि पर रखकर कमर के भाग को 
ऊपर उठाते हुए अपने शरीर से पर््वत की भाँति आकृति बनाते हैैं।

योग प्रदर््शन का नही, स््वतः लाभ का विज्ञान ह।ै
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थोड़़ा और ऊँचा उठने की कोशिश करते हैैं व पेड़ 
के समान सशक्‍त बनत हैैं। एक पैर पर खड़़े होकर 
अपने दोनोों हाथ ऊपर उठाकर जोड़ लीजिए और 
दसूरे पैर को पहले पैर के घटुने के थोड़़ा ऊपर के 
स््‍थथान पर रख लीजिए।

एक तितली के समान बनन की कोशिश करते 
हुए, दोनोों पैरोों के पंजोों को इस प्रकार से जोड़ें जैसे 
तितली के पंख होते हैैं।

अतं मेें एक मगरमच््छ की तरह आराम करने की कोशिश करेें।

क््यया आपको इन आसनोों मेें आनंद आया? इनमेें से आपको कौन-सा 
आसन सबसे अधिक पसंद आया?

योग मेें आपके द्वारा किए गए उपरोक्‍त आसनोों के समान ही और भी कई 
आसन हैैं, जिससे हमारे शरीर को ऊर््जजा मिलती ह ैऔर हम स््वस््थ रह 
पाते हैैं।

योोग, तन-मन और आत्माा कोो एकीीकृृत करनेे काा वि�ज्ञाान है।ै
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मेेंढक चाल

योग 7
प्रारंभिक अभ््ययास 

आइए, ऊर््जजा से ऊर््जजावान होने के लिए और योग आसनोों के अभ््ययास के 
लिए हम स््वयं को तैयार करेें। उससे पहले थोड़़ा आनंद लेते हैैं और अपने 
पैर की एड़़ियोों के बल चलन की कोशिश करते हैैं। क््यया आपको एड़़ियोों 
के बल चलन मेें और सामान््य चलन मेें कोई अंतर महसूस हो रहा ह?ै

 पैर की एड़़ियोों के बल चलना

अब हम मेेंढक की भाँति चारोों ओर कूदने का प्रयास करते हैैं।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

बच्‍चों को कुछ और आराम दनेे वाले अभ््ययास, जैसे— विभिन््न प्रकार से चलना, जिसमेें पंजोों के बल, पैर के 
अदंरूनी भाग की ओर भार दतेे हुए चलना अथवा बाए ँभाग की ओर भार दतेे हुए चलना, सामान््य रूप से 
कूदना, आगे व पीछे झकुना, गर््दन को घमुाना आदि सिखाए जा सकत हैैं।

सुबुह होो याा साायंं रोोज कीीजि�ए प्रााणाायााम, स्वस्थ होोगाा तन और नि�र्ममल होोगाा मन।
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योग 8
मूलभूत आसन

शरीर की स््थथिति के अनुसार सामान्‍यतया चार प्रकार के आसन होते हैैं, 
जैसे— खड़़े होकर, बैठकर, पेट के बल लेटकर और पीठ के बल लेटकर 
किए जाने वाले आसन। प्रत््ययेक आसन की दो प्रारंभिक अवस््‍थथाएँ होती 
हैैं, प्रारंभिक अवस््‍थथा को ‘स््थथिति’ व अंतिम अवस््‍थथा को ‘विश््राांति’ 
कहते हैैं। 

1.  खड़़े होकर किए जाने वाले आसन 

 स््थथिति— ताड़़ासन विश््राांति — शिथ‍‍िल ताड़़ासन

2. बैठकर किए जाने वाले आसन

 स््थथिति— दडंासन विश््राांति — शिथ‍‍िल दडंासन

रोोगमुकु्त जीीवन जीीनेे कीी होो चााहत, नि�यमि�त योोग करनेे कीी डाालेे आदत।
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3. पेट के बल लेटकर किए जाने वाले आसन

स््थथिति— पेट के बल लेट जाए।ँ

विश््राांति— मकरासन

4. पीठ के बल लेटकर किए जाने वाले आसन

स््थथिति — पीठ के बल लेट जाइए।

विश््राांति — शवासन

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

बच्‍चों को अपनी रीढ़ की हड्डी को सीधा रखने के लिए प्रोत््‍ससाहित करेें तथा इसका महत्‍व समझाए।ँ बच््चोों को 
प्रोत््ससाहित करेें कि वे चारोों आसनोों मेें स््थथिति व विश््राांति की अवस््‍थथा मेें निपणुता प्राप्‍त करेें तथा विश््राांति की 
अवस््‍थथा मेें उनकी समस्‍त पेशि‍याँ तनावमकु्‍त रहेें और विद्यार्थी परू््ण आराम की अवस््‍थथा मेें होों।

शाारीीरि�क, माानसि�क सेेहत कोो बेेहतर बनाानाा है,ै रोोज योोग करनाा है,ै अपनोंं कोो भीी सि�खाानाा है।ै
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योग 9
आसन अभ््‍ययास

प्रारंभिक अवस््थथा  
स््थथिति 

आराम की अवस््थथा 
विश््राांति

आसन

शिक्षक के मार््गदर््शन मेें कक्षा 3 मेें हम निम्‍नलिखित आसन करेेंगे—

1.	 वृकृ्षाासन 

2.	 सुखुाासन 

3.	 वज्राासन 

4.	 भुजंुंगाासन 

5.	 पवनमुकु्‍‍ताासन 

बताए गए चरणोों के अनुसार प्रत््‍ययेक आसन को करने का प्रयास कीजिए।  

योग का मतलब ह ैजोड़ना, खदु मेें उर््जजा को समाहित करना।
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द्वितीय चरण 
दोनोों हाथ ऊपर उठाते हुए 
हथेलियोों को जोड़ लीजिए।

विश््राांत‍‍ि की स््थथिति मेें 
खड़़े हो जाए।ँ 

चतुर््थ चरण
 पैर को धीरे से  

नीच ेलाए।ँ

स््थथिति— ताड़़ासन 
प्रथम चरण

 बाए ँपैर को उठाते हुए दाए ँपैर 
की जाँघ, जहाँ से शरुू हो रही ह,ै 

वहाँ लगा लीजिए।

तृतीय चरण 
दोनोों हाथोों को नीच ेलाए।ँ 

1.  वृक्षासन

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

विद्यार्थी जब आसन के दसूरे चरण मेें पहुचँ जाए ँतब शारीरिक संतलुन बनाए रखने के लिए एक बिद ुपर कुछ 
सेकंड़ के लिए ध््ययान केें द्रित करने की सलाह देें।

दसूरे पैर से भी इसी आसन का अभ््‍ययास करेें। जिसमेें दायाँ पैर बाएँ पैर की 

जाँघ, जहाँ से शरुू हो रही ह ैवहाँ लगे। 

योोग, तन मन और आत्माा कोो मजबूतू और खूबूसूरूत बनााताा है।ै
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विश््राांति की स््थथिति मेें शिथ‍‍िल 
दडंासन की अवस््‍थथा मेें बैठ जाए।ँ 

चतुर््थ चरण
 दाए ँपैर को सीधा करेें 
एवं परू््व स््थथिति मेें लाए।ँ 

स््थथिति— दडंासन प्रथम चरण
 चित्र के अनसुार दाए ँपैर को 

मोड़त हुए बाए ँपैर के नीच ेरखेें। 

तृतीय चरण
 बाए ँपैर को सीधा करते 
हुए परू््व स््थथिति मेें लाए।ँ

2.  सुखासन 

द्वितीय चरण
 बाए ँपैर को मोड़त हुए दाए ँ 

पैर की जाँघ के नीच ेरखेें। कमर 
सीधी रखेें।

स्वयं कोो स्वयंं सेे सााक्षाात्काार काा अवसर देतेाा है ैयोोग।
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द्वव‍ितीय चरण 
बाए ँपैर को मोड़त हुए एड़़ी को 

नितबोों के नीच ेरखेें। 

विश््राांति की स््थथिति मेें शिथिल 
दडंासन की मदु्रा मेें बैठेें । 

चतुर््थ चरण
 बाए ँपैर को सीधा करके 

परू््व स््थथिति मेें लाए।ँ  

स््थथिति— दडंासन 
प्रथम चरण

 चित्र के अनसुार दाए ँपैर को 
मोड़त हुए एड़़ी को नितबोों  

के नीच ेरखेें। 

तृतीय चरण 
दाए ँपैर को सीधा करके 

परू््व स््थथिति मेें लाए।ँ

3.  वज्रासन

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

रीढ़ की हड्डी को तना हुआ और सीधा रखा जाना महत््वपरू््ण ह।ै बच््चोों को प्रोत््ससाहित करेें कि वह कक्षा मेें 
अथवा घर पर भी बैठते समय कमर को सीध ेरखने का अभ््ययास करेें।

शरीर और आत््ममा के लिए वरदान ह ैयोग।
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4.  भुजंगासन 

द्वितीय चरण 
नाभि‍ से आगे के शरीर को ऊपर की ओर 

उठाए ँऔर आसमान की ओर दखेेें।

विश््राांति— मकरासन 
की स््थथिति मेें लेट जाए।ँ 

चतुर््थ चरण 
चित्र के अनसुार दोनोों हाथोों को 

सिर के आगे की ओर लाए।ँ 

स््थथिति— पेट के बल  
लेट जाए।ँ 

प्रथम चरण
 चित्र के अनसुार हाथोों को सीने के 
बराबर मेें बाहर की ओर, हथेलियाँ 
भमूि की ओर रखेें। माथा भमूि से 

लगा रह।े 

तृतीय चरण
 शरीर को मस््ततिष्‍क के साथ 

भमूि पर वापस लाए।ँ 

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

बच््चोों को अपनी दाेनांे जाँघेें भमूि पर रखते हुए शरीर को ऊपर उठाने मेें सहायता करेें। यह सनुिश््‍चचित करेें कि 
सभी क्रियाए ँबहुत धीरे-धीरे और सहजता के साथ होों। शरीर को ऊपर की ओर उठते समय कोहनियाँ शरीर से 
चिपकी हुई और भमूि को छूनी चाहिए। दोनोों पंजे साथ-साथ होने चाहिए। छाती फूली हुई रहनी चाहिए।

खदु को खदु से मिलन का मौका ह ैयोग।
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5.  पवनमुक््‍ततासन 

द्वितीय चरण 
दोनोों घटुनोों को मोड़त हुए चित्रानसुार दोनोों 

हाथोों से घटुनोों को कसकर पकड़ें और ठुड््डी 
अथवा मस्‍तक को घटुने के ऊपरी भाग से 

छूने का प्रयास करेें। 

विश््राांति— शवासन का 
अभ््‍ययास करेें। 

चतुर््थ चरण
 दोनोों हाथोों को परैोों से अलग करेें। 
और चित्रानसुार हाथोों को सि‍र के 

ऊपर की ओर सीधा रखेें। 

स््थथिति— पीठ के बल  
लेट जाए।ँ

प्रथम चरण
 दोनोों पैर से 90° का कोण बनाते  

हुए ऊपर उठाए।ँ 

तृतीय चरण
 सि‍र को भमूि पर रखेें।

स््वस््थ रह ेतन और मन, योग ही ह ैजीवन का मतं्र।
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योग 10
प्राणायाम / श््‍ववास-प्रश््‍ववास अभ््ययास

श््‍ववास की अनुभूति

अपनी तर््जनी अँगुली को नाक के नीचे रखिए। क््‍यया आप श््‍ववास को 
अनुभव कर पा रह ेहैैं?

क््यया अापने अपने अंदर जाते और बाहर आते श््‍ववास को अनुभव किया 
ह?ै आप अपनी बाइ� अथवा दाइ� किस नासि‍का से श््‍ववास ले रह ेहैैं अथवा 
नासि‍का के दोनोों छिद्ररों से श््‍ववास ले रह ेहैैं।

अपनी ही श््‍ववास की अनु‍भतूि होना प्राणायाम की पहली स््थथिति ह ैजो कि‍ 
अष््‍टाांग योग का चौथा चरण ह।ै

मुद्रा का उपयोग करते हुए श्‍वसन जागरूकता की विधि

1.	 दााएँ ँहााथ कीी तर्जजनीी अँगँुलुीी केे ऊपरीी सि�रे 
को उसी हाथ के अगँठेू के ऊपरी सिरे 
पर चित्र के अनसुार रखेें। यही क्रिया 
बाए ँहाथ से भी करेें। अगँलुियोों और 
हथेलियाें की इस स््थथिति को चिन-मदु्रा 
कहा जाता ह।ै   

2.	 दााएँ ँहााथ कीी हथेेलीी कोो पेेट पर रखेंं। बााएँ ँहााथ कोो चि�न मुदु्राा मेंं रखेंं।

3.	 प्रत्येेक श्‍‍वाास केे सााथ बााहर व अंदंर कीी ओर गति� कर रहे ेपेेट पर ध्याान 
केें द्रित करेें।

योग ह ैस््ववास््थ््य के लिए लाभकारी, योग रोगमकु्त जीवन के लिए गणुकारी।
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योग 11
‘ऊँ’ (ओम) का उच््‍चचारण 

मानव शरीर के आंतरिक तंत्र को सक्रिय करने के लिए एवं मन की शांति 
के लिए हम ‘ऊँ’ का उच््चचारण करते हैैं। ‘ओम’ तीन प्रकार की ध््वनियोों 
से बना ह—ै अ, ऊ, म

आइए, इसका अभ््ययास करते हैैं...

अ, ऊ, म  का उच््‍चचारण  

1.	 �गहरीी सांं�स लेंं एवंं श्‍‍वाास कोो बााहर नि�काालते हुुए ‘अकाार’ काा 
उच््‍चचारण करेें। 

2.	 पेेट केे नि�चलेे हि�स्‍‍सेे मेंं स्‍‍पंंदन कोो महसूसू करेंं। 

3.	 गहरीी सांं�स लेंं एवंं श्‍‍वाास कोो बााहर नि�काालते हुुए ‘उकाार’ काा 
उच््‍चचारण करेें। 

4.	 सीीनेे केे आस-पाास स्‍‍पंंदन काा अनुभुव करेंं। 

5.	 �पुनु: गहरीी सांं�स लेंं एवंं श्‍‍वाास कोो बााहर नि�काालते हुुए 
‘मकार’ का उच््‍चचारण करेें।

6.	 मस्‍त‍ि�ि��ष्‍‍क केे वि�वि�ध स्‍‍थाानोंं पर स्‍‍पंदनोंं काा अनुभुव करेंं।

इस अभ््‍ययास को पाँच बार दोहराएँ। 

क््‍यया आपने अपने शरीर के विविध स््‍थथानोों पर स््‍पपंदन को अनुभव किया ह?ै 

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

बच््चोों को पीठ सीधी रखने का सझुाव देें। चिन-मदु्रा के समय अगँलुी द्वारा अगँठेू को धीरे से दबाने हते ुप्रोत््ससाहित 
करेें। सांस लेते समय स््पपंदनोों का अनभुव करते रहेें और अभ््ययास के उपरांत आपको जैसा महससू हुआ, उस पर 
चर््चचा करेें।

योग ह ैजीवन जीने का ज्ञान, जिसके आगे नतमस््तक ह ैविज्ञान।
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योग 3
आखँोों का व््‍ययायाम 

आँखोों को स्‍वस्‍थ रखने के लिए हमेें क््‍यया करना चाहिए? आइए, कुछ 
सामान्‍य व््‍ययायामोों का नियमित अभ््‍ययास करते हैैं। 

1.	 अपनीी हथेेलि�योंं सेे आँखँोंं कोो आरााम देनेेे काा प्रयाास करेंं।  
2.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कोो दााएँ ँसेे बााएँ ँलेेकर जााएँ।ँ
3.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कोो ऊपर और नीीचे ेलेेकर जााएँ।ँ 
4.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कीी वक्र (ति�रछीी) गति� करेंं। 
5.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कोो गोोल-गोोल घुमुााएँ।ँ 

1.	 हथेलि�याेंं� केे मााध्यम सेे आँँखोंं कोो आरााम दीीजि�ए

हम आँखोों से लगातार देखते रहते हैैं, जिसके कारण उनमेें भी थकान हो 
जाती ह,ै इसलिए हमेें आँखोों को निरंतर आराम देते रहना चाहिए।

हथली से किए जाने वाले सामान्‍य व््‍ययायाम

1.	 हथेेलि�याेंं� कोो एक-दूसूरेे सेे तब तक मसलते रहेंं, जब तक वह गर्मम नाा  
हो जाए।ँ 

2.	 हथेेलि�याेंं� सेे कटोोरीी जैैसाा आकाार बनााकर उनकोो धीीरेे सेे आँखँोंं केे ऊपर सेे 
रखेें। ध््ययान रखेें कि पतुलियाें पर दबाव नहीीं डालना ह।ै

3.	 आँखँोंं कोो कुुछ देरे बंंद रखेंं। 
4.	 हथेेलि�याेंं� कोो आँखँोंं केे ऊपर 10 सेे 15 सेेकंंड रखनेे केे बााद धीीरेे सेे हााथोंं 

को हटा लेें।

योगासान से रोग भागे मानव की किस््मत जागे।
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2.	 आँँखोंं कीी पुुतलि�योंं कीी दााएँ ँसेे बााएँ ँगति�।

1.	 आँखँोंं कोो धीीरेे सेे बंंद करेंं व कुुछ क्षणोंं पश्‍‍चाात उन्हेंं खोोलेंं।

2.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कोो दााएँ ँसेे बााएँ ँतथाा बााएँ ँसेे दााएँ ँघुमुााएँ ँऔर इस क्रि�याा 
को पाँच बार दोहराए।ँ

3.	 व्‍‍याायााम केे बााद पूरू्वव वर्णि�ित प्रकि�याा अनुसुाार हथेेलि�याेंं� सेे आँखँोंं कोो  
विश्राम देें।

3.	 आँँखोंं कीी पुुतलि�योंं कीी ऊपर सेे नीीचेे कीी ओर गति� 

1.	 आँखँोंं कोो धीीरेे सेे बंंद करेंं उसकेे बााद धीीरेे सेे खोोलेंं। 

2.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�याेंं� कोो पूरू्णण रूप सेे नीीचे ेकीी ओर लेे जााएँ ँतथाा उसकेे बााद 
परूा ऊपर की ओर दखेेें। इस क्रिया को पाँच बार दोहराए।ँ 

3.	 व्‍‍याायााम केे बााद पूरू्वव वर्णि�ित प्रकि�याा अनुसुाार हथेेलि�याेंं� सेे आँखँोंं कोो वि�श्रााम देंं।

रोज सबेरे खाली पेट योगासन करो, अपने-अपने रोगोों को अपने से दरू करो।
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4.	 आँँखोंं कीी पुुतलि�योंं कीी वक्र (ति�रछीी) गति� 

1.	 आँखँोंं कोो धीीरेे सेे बंंद करेंं और धीीरेे सेे खोोलेंं। 

2.	 आँखँोंं कीी पुतुलि�योंं कोो दााएँ ँकोोनेे सेे बााएँ ँकोोनेे कीी ओर लेेकर जााएँ।ँ 
इसका तीन बार अभ््‍ययास करेें। 

3.	 धीीरेे सेे आँखँेंं खोोलेंं और बााएँ ँसेे दााएँ ँकोोनेे कीी ओर लेे जााएँ।ँ इसकाा तीीन 
बार अभ््‍ययास करेें। 

4.	 व्‍‍याायााम केे बााद पूरू्वव वर्णि�ित प्रकि�याा अनुसुाार हथेेलि�याेंं� सेे आँखँोंं कोो 
विश्राम देें।

समय की पकुार ह ैयोग कीजिए, व््ययाधियोों को तन से दरू कीजिए।



101इकाई 3: योग

5.	 आँँखोंं कीी पुुतलि�योंं कीी गोोलााकाार गति�। 

1.	 आँखँोंं कोो धीीरेे सेे बंंद करेंं और खोोलेंं। 

2.	 आँखँोंं कीी पु‍‍�तलि�योंं कोो दााएँ ँओर सेे 
नीच ेकी ओर लाते हुए बाए ँओर से 
ऊपर की ओर ले जाते हुए एक चक्र 
परू््ण करेें।  इस चक्र को पाँच बार करेें। 

3.	 हथेेलि�योंं सेे आँखँोंं कोो वि�श्रााम देंं।

4.	 अब आँखँोंं कोो वि�परीीत दि�शाा मेंं 
गोलाकार घमुाए।ँ पतुलियोों को परू््ण 
रूप से बाए ँओर से ऊपर की ओर ले 
जाते हुए दाए ँओर ले जाए ँतथा नीच े
की ओर से होते हुए उन्‍हें बाए ँओर ले 
जाकर चक्र परूा करेें। इस चक्र को पाँच 
बार करेें।

5.	 कुुछ क्षणोंं केे लि�ए आँखँेंं बंंद करेंं और 
धीरे-धीरे खोलेें। 

6.	 हथेेलि�योंं सेे आँखँोंं कोो वि�श्रााम देंं।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

विद्यार््थथि‍योों को अपनी पीठ सीधी रखने के लिए प्रोत््‍ससाहित करेें तथा इस व््‍ययायाम को करते समय उन्‍हें बताए ँक‍‍ि 
गर््दन को ब‍‍िना ह‍‍िलाए केवल आखँोों की प‍ुतलियोों का ही व््‍ययायाम करना ह।ै

योोग सेे मि�ले आत्मशक्ति�, खेले सेे मि�ले नवचेतेनाा।
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योग 12

क्रीड़़ा योग  

क््‍यया आपको मित्ररों के साथ खेलन मेें आनंद आता ह?ै 

यहाँ आपके खेलन के लिए कुछ खेल हैैं। इन खेलोों को हम योग की 
विभिन्‍न क्रियाओ ंके माध्‍यम से खेलेेंगे। 

नामोों की माला 

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत
पवीत्रा

नेहा
राहुल
शकीर

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम

नेहा
राहुलनेहा

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत
पवीत्रा

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत
पवीत्रा

नेहा
राहुल
शकीर
शबनम
हरमीत

पवीत्रा
अर््पपि‍ता

पवीत्रा
अर््पपि‍ता                ‍
संस््‍ककृ ति
आदि‍ल

अर््पपि‍ता                  ‍
 संस््‍ककृ ति

अर््पपि‍ता
संस््‍ककृ ति
आदि‍ल
शिल््‍पपा

प्रातःकाल सरू्योदय के परू््व योग करना अति उत्तम होता ह।ै
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कैसे खेलेें?

•	 सभीी वि�द्याार्थीी एक गोोल घेरेेे मेंं बैैठेंंगेे और स्वयं काा नााम ऊँँचे ेस्‍‍वर मेंं उच्‍‍चाारि�त करेंंगेे, 
अपने नाम के साथ ही अपने से पहले स््थथान पर बैठे हुए विद्यार््थथि‍योों के नाम को भी 
उच््‍चचारित करेेंगे।

•	 पहलाा वि�द्याार्थीी अपनाा नााम लेेगाा। दूसूराा वि�द्याार्थीी अपनेे पहलेे वि�द्याार्थीी काा नााम लेेतेे 
हुए फिर अपना नाम लेगा और यह क्रम चलता रहगेा। यह खले तब तक चलता रहगेा 
जब तक समस््त विद्यार््थथि‍योों की बारी ना आ जाए।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

इस खले का उद्देश््य स््ममृति, सजगता तथा सतर््कत ा मेें वदृ्धि करना ह।ै इस खले को अन्‍य कई प्रकारोों से भी खलेा 
जा सकता ह।ै 
•  अपने नाम के अतिरिक्‍त फल अथवा सब््जजियोों के नाम भी बोले जा सकत हैैं। 
•  नाम को उल््‍टटे क्रम मेें भी बोला जा सकता ह।ै
•  आखँेें बंद करके भी नाम बोले जा सकत हैैं।

सर््वप्रथम योगासन, तदपुरान््त प्राणायाम और अन््त मेें ध््ययान का क्रम रखना उचित होता ह।ै
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दिमागी खेल कैसे खेलेें?

•	 वि�द्याार्थीी एक घेरेेे मेंं बैैठेंंगेे और एक सेे शुरुू करकेे क्रमवाार 
संख््यया ऊँच ेस्‍वर मेें बोलेेंगे, 5 अथवा उसकी गणुित संख््यया 
(जैसे— 10, 15, 20...) आने पर विद्यार्थी को अकं के स््‍थथान 
पर ‘भारत’ बोलना होगा। 

•	 जि�स वि�द्याार्थीी नेे अपनाा क्रम आनेे पर ‘भाारत’ काा उच्चाारण 
नहीीं किया अथवा अकंोों का उच््चचारण किया, वह खले से 
बाहर माना जाएगा।

•	 यह खेले तब तक चलताा रहेगेाा जब तक समस्त वि�द्याार्थीी 
उसको खलेत रहने के लिए तत््पर रहेेंगे।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

इस खले का उद्देश््य एकाग्रता और जागरूकता की क्षमता का संवर््धन करना ह।ै इस खले मेें भी तरह-तरह के 
रुचिकर परिवर््तन किए जा सकत हैैं।
•  जैसे कि‍ पाँच के अतिरिक्‍त अन््य संख््ययाओ ंका चयन अथवा अन््य नाम का चयन।

भारत

भारत

योग मेें मन, वचन तथा कर््म से किसी भी प्राणी को किसी भी प्रकार का दखु न पहुचाने का नाम ’’अहिसंा’’ हैैं।
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शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खले मेें विविधता को प्रोत््ससाहित किया जाना चाहिए। 
•  मट््ुठी बनाना और खोलना।
•  हाथोों को मोड़ना और खोलना।
•  जप-तप के स््‍थथान पर ‘लव-कुश’ या ‘नल-नील’ का उपयोग कर सकत हैैं। 

कैसे खेलेें?

•	 वि�द्याार्थीी गोोल घेरेेे मेंं याा वर्गग मेंं बैैठेंंगे और शि�क्षक काा अनुसुरण 
करेेंगे। 

•	 शि�क्षक केे ‘जप’ कहनेे पर सभीी बच्‍‍चे ेअपनीी हथेेलीी ऊपर कीी 
ओर करेेंगे तथा शिक्षक के ‘तप’ कहने पर हथेली नीच ेकी 
ओर करेेंगे। 

•	 शि�क्षक केे ‘जप’ और ‘तप’ बोोलने पर वि�द्याार्थीी क्रि�याा काा 
अनसुरण करेेंगे, जो विद्यार्थी क्रिया का गलत अनसुरण करेगा, 
वह खले से बाहर हो जाएगा । 

योग 13 

जप-तप

जप-तप

जप

तप

आउट

आउट

योग मेें किसी भी वस््ततु को स््वयं पाने की अनाधिकार चषे्टा न करना ही ’अस््ततेय’ ह।ै
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श््‍ववास की शक््‍तति कैसे खेलेें?

•	 समस्त वि�द्याार्थीी एक गोोल घेरेेे मेंं बैैठेंंगेे। 

•	 पहलाा खि�लााड़ीी एक गहरीी सांं�स लेेगाा और घेरेेे केे बााहर सेे 
‘ओम’ का उच््चचारण करते हुए दौड़ना शरुू करेगा और जब 
तक उच््चचारण चलता रहगेा, खिलाड़़ी दौड़ता रहगेा। जैसे ही 
उच््चचारण रुकेगा, वह उसी स््‍थथान पर दौड़ना भी रोक दगेा। 

•	 उक्‍‍त स्थाान पर बैैठाा हुुआ दूसूराा खि�लााड़ीी खड़ाा होोगाा और 
इसी प्रक्रिया को दोहराते हुए गहरी सांस भर कर ‘ओम’ का 
उच््चचारण करते हुए दौड़ना शरुू करेगा यह प्रक्रिया तब तक 
चलती रहगेी, जब तक समस््त खिलाड़़ी इसमेें भाग ना ले लेें।

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

इस खले का उद्देश््य वाणी का संवर््धन तथा श््‍ववास ग्रहण करने की क्षमता का विकास करना ह।ै इस खले को 
विभिन््न प्रकार के नाम अथवा ध्‍वनियोों का उच््चचारण करते हुए भी खलेा जा सकता ह।ै

ओम

किसी भी प्रकार की सम््पत्ति का बलपरू््वक संचय न करना तथा उससे बचना ही ’’अपरिग्रह’’ ह।ै
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कैसे खेलेें?

•	 समस्त वि�द्याार्थीी एक गोोल घेरेेे मेंं खडे़े होंंगेे और शि�क्षक केे 
दिए हुए दिशानिर्देशोों का अनसुरण करेेंगे। 

•	 शि�क्षक, पतंंजलि� केे नााम केे सााथ कुुछ दि�शाानि�र्देेश देंंगे, जि�स 
दिशानिर्देश मेें ‘ऋषि पतंजलि कहते हैैं’ जडु़़ा हुआ होगा उन्‍हीं 
दिशानिर्देशोों का पालन खिलाड़़ियोों को करना होगा। 

•	 यदि� बि�नाा नााम केे दि�ए गए दि�शाानि�र्देेशोंं काा पाालन कि�याा 
जाता ह ैतो वह खिलाड़़ी बाहर माना जाएगा।

योग 14 

ऋषि पतंजलि 
कहते हैैं

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खले मेें विविधता को प्रोत््ससाहित किया जाना चाहिए 
•  पंतजलि की जगह नेताजी आद‍‍ि शब्‍दों का प्रयोग किया जा सकता ह।ै
•  आखँोों को खाेलन व बंद करने जैसे व््‍ययायाम किए जा सकत हैैं।
•  ताड़़ासन, उत्‍कटासन, पादहस््‍ततासन जैसे व््‍ययायाम करवाए जा सकते हैैं।

पंतजलि‍ जी 
कहते है

शांतिपरू््ण जीवन जीने के लिए योग एवं ध््ययान सर््वश्रेष्ठ साधन ह।ै
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कैसे खेलेें?

•	 वि�द्याार्थीी एक गोोलाा बनााकर बैैठेंंगेे। एक वि�द्याार्थीी जि�सकीी 
आखँोों पर पट्टी बंधी होगी, उसे गोले के केें द्र मेें खड़़ा होने के 
लिए कहा जाएगा।

•	 गाेे�ले मेंं बैैठाा हुुआ कोोई भीी एक वि�द्याार्थीी ताालीी बजााएगाा तथाा 
पट्टी बंध ेहुए खिलाड़़ी को जिसने ताली बजाई ह,ै उसे ताली 
की आवाज से पहचानना होगा। 

•	 प्रत्येेक वि�द्याार्थीी कोो 10 अवसर दि�ए जााएँगँेे अधि�कतम बाार 
नाम पहचानन वाला विद्यार्थी विजेता होगा।

योग 15 

शब््द ग्राही

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खले मेें विविधता को प्रोत््ससाहित किया जाना चाहिए। शिक्षक निर्देशित कर सकत हैैं कि खिलाड़़ी ताली के 
अतिरिक्‍त किसी और प्रकार की ध्‍वनि भी निकाल सकत हैैं।

योग मनषु््य के शरीर, मन और भावनाओ ंको स््थथिर और नियंत्रित करता ह।ै
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सुदंर उत्तम कैसे खेलेें?

•	 वि�द्याार्थीी एक गोोल घेरेेे मेंं बैैठेंंगेे। शि�क्षक कहेंंगेे ‘सुंं�दर-
सुंदर-सुंदर ह।ै’ इसके उत्तर मेें विद्यार्थी ऊँच ेस्‍वर मेें 
बोलेेंगे ‘उत्तम-उत्तम-उत्तम ह।ै’

•	 शि�क्षक सुंं�दर शब्द कोो कई बाार दोोहराा सकते हैंं। जैैसेे— 
एक, दो, तीन, चार, पाँच, छह आदि साथ ही ऊँच ेस्‍वर 
मेें बोलन अपनी शलैी मेें भी परिवर््तन कर सकत हैैं। 

•	 वि�द्याार्थि�ियोंं कोो शि�क्षक कीी संंख्याा और शैलैीी काा 
मिलान करना होगा। जब शब््द बोलने की ध्‍वनि और 
शलैी अपने सबसे निचले स््तर पर आ जाए तो तालियाें 
की गड़गड़़ाहट से खले समाप्‍त किया जा सकता ह।ै

शिक्षकोों के लिए निर्देश—

खले मेें विविधता को प्रोत््ससाहित किया जाना चाहिए।

सुदंर–सुदंर–सुदंर है। 

उत्‍तम–उत्‍तम– 
उत्‍तम है। 

योोग एक अनुशुाासन है,ै यह चि�त्त कीी वृतृ्ति�योंं काा नि�रोोध करताा है।ै



टिप्‍प्‍णी



सत्र का स्‍वरूप और शिक्षकोों के लिए 
सझुावात्‍मक वार््षषिक कार््यवतृ्त

सत्र का स्‍वरूप और शिक्षकोों के लिए वार््षषिक कार््यवतृ्त योजना

विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा 2023 ने शारीरिक 
शिक्षा व आरोग्‍य को एक आवश्‍यक पाठ्यचर््यया क्षेत्र मानते हुए कम से 
कम 90 घटें (लगभग 135 कालांश जो कि‍ 40 मि‍न‍ट के होोंग)े का समय, 
समय-सारणी मेें निर््धधारित किया ह।ै

कक्षा 3 की पाठ्यपसु््तक खले योग को इस प्रकार से तैयार किया गया ह ै
कि विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा 2023 मेें 
निर््ददिष्‍ट दक्षताओ ंका भली-भाँति‍ विकास किया जा सके। पसु््तक मेें 3 
इकाई व 7 अध््ययाय हैैं। आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रियाए,ँ हमारे परंपरागत 
खले व योग सत्ररों को समानांतर रूप से सतत व निरंतर विकास हते ुवर््षभर 
नियोजित किया जाएगा।

समस््त गतिविधियोों के प्रभावी संचालन हते ुसझुावात्‍मक सत्ररों का स््वरूप व 
वार््षषिक कार््यवतृ्त निम््नलिखित हैैं। शिक्षक आवश््यकतानसुार इनमेें परिवर््तन 
कर सकते हैैं।
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कक्षाओ ंका सचंालन व स््वरूप
•	 यह पुसु्तक 3 इकााइयोंं मेंं व‍ि�िभक्‍‍त है ैतथाा प्रत्येेक इकााई मेंं अध्यााय व गति�वि�धि�याँँ� हैंं।

•	 वि�द्याालयीी शि�क्षाा केे लि�ए रााष्‍‍ट्रीीय पााठ्यचर्याा� कीी रूपरेेखाा 2023 नेे 150 काालांं�शोंं कीी 
अनशुसंा की ह।ै उसी अनरुूप समय-सारणी मेें 40 मि‍न‍ट के प्रति सप््‍तताह कम से कम 
5 कालांश अपेक्षित हैैं।

•	 वि�द्याालयीी शि�क्षाा केे लि�ए रााष्‍‍ट्रीीय पााठ्यचर्याा� कीी रूपरेेखाा 2023 केे अनुसुाार संंयुकु्‍‍त 
कालांशोों की भी अनशुसंा की गई ह,ै जिसमेें 2 कालांश एक साथ होने से शारीरिक 
शिक्षा व आरोग्‍य की गतिविधियाँ सचुारु रूप से संचालित हो सकेें गी। 

•	 समय-साारणीी मेंं 2 प्रकाार केे काालांं�शोंं कीी व‍ि�िवेचनाा इस प्रकाार है—ै

	� प्रथम प्रकाार: प्रति� सप्‍‍तााह 5 एकल काालांं�श 

	� द्वि�तीीय प्रकाार: दोो संंयुुक्‍‍त काालांं�श प्रति� सप्‍‍तााह दोो बाार गत्‍‍याात्‍‍मक कौौशल व 
हमारे परंपरागत खलेोों के लिए व पाँचवा कालांश योग के लिए।

प्रथम प्रकार— सीमि‍त समय के प्रभावी व सर्वोत्तम उपयोग के दृष््‍टटिगत तथा 
अपेक्षित अधिगम उत््पपाद पाने के लिए प्रथम प्रकार को तीन तरीकोों से संचालित 
किया जा सकता ह।ै

प्रयोग 1— खले अभ््ययास को अधिकतम समय दकेर। 
प्रयोग 2— �विचारने व सामाजिक व संवेगात््मक पक्ष के संवर््धन हते ुमकु्‍त चितंन 

के‍ लिए अधिक समय दकेर।
प्रयोग 3— �विशिष्‍ट कौशल के अधिक विकास हते ु उसके खले अभ््ययास पर 

अधिक समय दकेर।
एक 40 मि‍न‍ट की कालांश का ‘प्रतिरूप’ समय समस््त प्रयोगोों हते ु
निम््नलिखित ह—ै

सत्र की गतिविध‍‍ि प्रयोग 1 प्रयोग 2  प्रयोग 3 

ऊष््ममीकरण 5 5 5

खेल गतिविधि समय 25 15 25
शीतलीकरण 5 5 5

मुक्‍त चितन 5 15 5

स्वस्थ नाागरि�क कि�सीी देशे केे लि�ए सबसे बड़ीी सम्पत्ति� होोतीी है।ै
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द्वव‍ितीय प्रकार – (उच््च रूप से अनुशंसित) 80 मि‍न‍ट का एक संयुक्‍त कालांश 
खेल अभ््ययास, गत््‍ययात्‍मक क्रियाए ँव मकु्‍त चितंन का प्रभावी रूप से विस््ततारण कर 
सकता ह।ै

प्रयोग 4— �विशिष्‍ट कौशल के विकास हते ुखलेोों वाली गत््‍ययात्‍मक क्रियाए ँ 
(दो दलोों के बीच परस््पर छोटे-छोटे खले)

प्रयोग 5— एक संयकु्‍त कालांश मेें दो खले खलेे जा सकते हैैं।

प्रयोग 4

सयुंक्‍त 
कालांश

खले 
आधारित 
ऊष््ममीकरण

खले समय खले क्रिया या  
छोटे खले

शीतलीकरण मकु्‍त 
चितंन

समय  
मि‍न‍ट मेें

5 30 20 5 20

प्रयोग 5
सयुंक्‍त 
कालांश

खले आधारित 
ऊष््ममीकरण

दो खले
खले समय

शीतलीकरण मकु्‍त 
चितंन

समय  
मि‍न‍ट मेें

5 50 5 20

उत्तम स््ववास््थ््य सबसे बड़ा उपहार, संतोष सबसे बड़ा धन ह।ै
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गर््दन का ऊपर से नीच े 
की ओर खिचंाव करना

गर््दन को दाए-ँबाए ँघमुाना

गर््दन का दाए-ँबाए ँझकुाकर खिचंाव करना कंधोों को घमुाना

ऊष््ममीकरण व शीतलीकरण्‍ा

शारीरिक व््ययायाम व खलेोों मेें ऊष््ममीकरण व शीतलीकरण एक आवश््यक तत््व ह।ै 
ऊष््ममीकरण के माध्‍यम से प्रदर््शन के समग्र विकास, शरीर को खले गतिविधि के 
लिए तैयार करना, हृदय दर को धीरे-धीरे बढ़़ाना व संधियोों का तनाव कम करना 
आदि किया जाता ह।ै ऊष््ममीकरण व शीतलीकरण की क्रियाओ ंको सही प्रकार से 
करने पर शारीरिक गतिविधियोों को सरुक्षित और प्रभावी रूप से संपन््न किया जा 
सकता ह।ै इसकी सहायता से शरीर को तनावमकु्‍त किया जा सकता ह ैव व््ययायाम 
के प्रति सकारात््मक दृष््‍टटिकोण का विकास किया जा सकता ह।ै शीतलीकरण की 
क्रियाओ ंसे हृदय की दर को धीरे-धीरे कम करना, मांसपशेियोों को जकड़न से 
बचाना और आराम की अवस््‍थथा को पाया जा सकता ह।ै 

ऊष््ममीकरण व शीतलीकरण व््ययायाम आय ुके अनरुूप होने चाहिए। उन व््ययायामोों 
का चयन विद्यार््थथियोों के फिटनेस के स््तर व शारीरिक क्रिया की प्रवतृ्‍त‍ि के आधार 
पर होना चाहिए। ऊष््ममीकरण व शीतलीकरण के सामान््य रूप से कि‍ए जाने वाले 
कुछ व््ययायाम निम््नलिखित हैैं। शिक्षक इन व््ययायामोों तथा शारीरि‍क क्रर‍ियाओ ंको 
विद्यार््थथियोों के स््तर के अनरुूप चयनित कर सकते हैैं।

मान करो अभिमान करो, लेकिन स््ववास््थ््य के लिए प्रतिदिन योग करो।
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बाहोों को घमुाना

टखने को घमुाना

पैरोों के पजंोों को बारी-बारी से स््पर््श करना

बाहोों को मध्‍य रेखा के  
आर-पार कंध ेसे खिचंाव करना

कंध ेके ब््ललेड मेें खिचंाव करना

सुबुह साायं व्याायााम काा नि�यम बनााओं,ं स्वस्थ्य शरीीर जीीवन भर पााओ।
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आगे और पीछे की ओर झकुना पाश्‍ र््व की ओर झकुना

पाश्‍ र््व दिशा मेें घमुाना आगे की ओर पैर मोड़कर पीछे का पैर खीींचना

कलाई का विस््ततारण के साथ खि‍चाव
कलाई का संकुचन के साथ खिचंाव 

योोग एक संंजीीवनीी शक्ति� हैंं जि�सकेे बल पर मनुषु्य काा प्रत्येेक प्रयाास सफल सि�द्ध होोताा है।ै
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योग सत्र की सरंचना

योग के प्रत््ययेक सत्र का प्रारंभ नीच ेदी गई प्रार््थना से करेें। यह प्रार््थना विद्यार्थी और शिक्षक 
के बीच के पवित्र संबंध के संदर््भ मेें ह।ै वे दोनोों मिलकर अपने जीवन-पथ को दवैीय सरुक्षा 
और बौद्धध‍िक ज्ञान के पोषण से पल्‍लवित करने के लिए प्रार््थना करते हैैं। वे सर््वत्र और सभी 
के लिए शाति की कामना करते हैैं।

आरंभिक प्रार््थना

ॐ सह नाववत । सह नौ भुनक््‍ततु । सह वीर्यं करवावहै । 
 तेजस््वविनावधीतमस््ततु मा विद्विषावहै ॥ ॐ शान््ततििः शान््ततििः शान््ततििः ॥

प्रार््थना का अर््थ

हम दोनोों (गरुु और शिष््य) की रक्षा हो। हम दोनोों का पोषण हो, हम बहुत उत््‍ससाह और ऊर््जजा के साथ 
अभ््ययास करेें। हमारी पढ़़ाई फलदायी और ज्ञानवर््धक हो। हम वि‍तषृ््‍णणा के साथ न जिए।ँ

आरंभिक प्रार््थना के बाद सत्र-योजना के अनुसार गतिविधियाँ संचालित करेें। इसमेें 
प्रारंभिक अभ््ययास, आसन, नेत्र व््ययायाम और क्रीड़़ा योग सम््ममिलित हैैं। 

प्रत््ययेक योग सत्र को नीच ेदी गई प्रार््थना के साथ समाप्‍त करेें। समापन प्रार््थना विद्यार््थथियोों 
को ज्ञान को आत््मसात करने और दिन को सकारात््मकता और खशुी के साथ परू््ण करने मेें 
सहयोग करती ह।ै

समापन प्रार््थना

ॐ सर्वे भवन््ततु सखुिन: । सर्वे सन््‍ततु निरामया: । सर्वे भद्राणि पश््यन््ततु । 
मा कश््‍चचिद् दु:खभाग ्भवत ्॥  ॐ शान््तति: शान््तति: शान््तति: ॥

प्रार््थना का अर््थ

सभी सखुी रहेें। सभी रोगमकु्‍त होों। सभी शभु दखेेें। किसी को दखु ना हो। सर््वत्र शाति हो।

कर््म वह दपर््ण हैैं जो हमारा स््वरूप हमेें दिखा दतेा ह।ै
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योग सत्र शुरू करने और समाप्‍त करने के लिए सामान््य निर्देश

•	 आराामदाायक सुखुाासन मुदु्राा मेंं बैैठेंं ।

•	 पीीठ सीीधीी रखेंं, आँखँेंं बंंद रखेंं और चेहेरेे पर हल्‍‍कीी मुसु्काान रखेंं।

•	 अपनेे हााथोंं कोो चि�न-मुदु्राा मेंं रखेंं और अपनीी श्‍‍वाास कीी अनुभुूतूि� करेंं। कुुछ 
क्षण के लिए श््‍ववास पर ध््‍ययान लगाए,ँ फिर गहरी श््‍ववास लेें और श््‍ववास छोड़ते 
हुए ओम का जाप करेें।

•	 धीीरेे सेे अपनेे हााथोंं कोो नमस्काार मुदु्राा मेंं रखेंं और प्राार्थथनाा काा जााप करेंं।

•	 जप केे बााद परि�वर्ततन देखेेंं। 

•	 हथेेलि�योंं कोो धीीरेे-धीीरेे रगड़ेंं और उनकोो कटोोरीी काा आकाार देतेेे हुुए आँखँोंं 
पर रखेें।

24 सत्ररों के लिए प्रस््‍ततावित सत्र-योजना

तीसरा कालांश छठा कालांश नौवां कालांश 12वां कालांश

दैनिक जीवन 
के लिए योग

योग का परिचय   
सखु साधन  
(15 मि‍नट)

अहिसंा की कहानी 
और गतिविधि 
(15 मि‍नट)

स््ववास्‍‍थ््‍य साधन 
(15 मि‍नट)

दनैिक जीवन मेें 
अहिसंा 

(15 मि‍नट)

योग साधना

नामोों की माला 
स््ममृति खले 
(15 मि‍नट)

पतंजलि कहते हैैं 
क्रिया मेें एकाग्रता के 

लिए खले   
(15 मि‍नट)

आखँोों के व््‍ययायाम 
(15 मि‍नट)

शब््दग्राही 
ध््वनि ध््ययान के 

 लिए खले  
(15 मि‍नट)

पहला महीना

योोग वह सााधन है ैजोो हमेंं स्वस्थ शरीीर देतेाा है।ै
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15वां कालांश 18वां कालांश 21वां कालांश 24वां कालांश

दैनिक जीवन 
के लिए योग

उत्‍तम साधन  
(15 मि‍नट)

नियम— शौच 
कहानी 

 (15 मि‍नट)

शौच सबंंधी 
गतिविधि  

(15 मि‍नट)

दनैिक जीवन मेें 
स्‍वच्‍छता 

(15 मि‍नट)

योग साधना

आखँोों के व््‍ययायाम 
(15 मि‍नट)

ध््वनि के खले 
श््‍ववास शक्‍त‍ि  
संचय खले 
(15 मि‍नट)

आखँोों के व््‍ययायाम 
(15 मि‍नट)

उद्घ्ोष 
ध््वनि और गति 
सजगता के लिए 

खले

27वां कालांश 30वां कालांश 33वां कालांश 36वां कालांश

दैनिक जीवन 
के लिए योग

खान-पान की 
अच््छछी आदतेें 
(15 मि‍नट)

अच््छछी नीींद की 
आदतेें 

(10 मि‍नट)

आकलन

योग साधना

मदु्रा के साथ 
 श््‍ववास की अनभुतूि 

गतिविधि 
(15 मि‍नट)

क्रिया सहित 
आसनोों का परिचय 

(15 मि‍नट)

एड़़ी चाल और 
 मेेंढक कूद  
(10 मि‍नट)

जप-तप 
ध््वनि-क्रिया  
सजगता के 
लिए खले 

(15 मि‍नट)

‘ओम’ का जाप– 
अ, उ, म 

(10 मि‍नट)

तीसरा महीना

दूसरा महीना

योगाभ््ययास मात्र व््ययायाम ही नहीीं बल््ककि शारीरिक और मानसिक स््ववास््थ््य प्रदान करता ह।ै
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39वां कालांश 42वां कालांश 45वां कालांश 48वां कालांश

योग साधना

आधारभतू आसन 
ताड़़ासन और 

शिथिल ताड़़ासन 
(15 मि‍नट)

दडंासन और 
शिथिल दडंासन 

(15 मि‍नट)

पेट के बल लेटकर 
किए जाने वाले 

आसन और मकरासन 
(15 मि‍नट)

पीठ के बल 
लेटकर किए जाने 
वाले आसन और 

शवासन 
(15 मि‍नट)

खड़़े होकर किए 
जाने वाले आसन 

का परिचय वकृ्षासन 
(15 मि‍नट)

सखुासन का परिचय 
(15 मि‍नट)

भजुंगासन का परिचय 
(15 मि‍नट)

पवनमकु््‍ततासन का 
परिचय 

(15 मि‍नट)

51वां कालांश 54वां कालांश 57वां कालांश 60वां कालांश

योग साधना

आसन अभ््ययास 
वकृ्षासन 

(20 मि‍नट)

आसन अभ््ययास 
वज्रासन 

(20 मि‍नट)

आसन अभ््ययास 
पवनमकु््‍ततासन और 

शवासन 
 (20 मि‍नट)

आसन अभ््ययास 
भजुंगासन और 

शवासन 
(20 मि‍नट)

‘ओम’ का जाप– 
अ, उ, म 

(10 मि‍नट)

ध््वनि का खले 
(15 मि‍नट)

‘ओम’ का जाप– अ, 
उ, म 

(10 मि‍नट)

संख््यया और ताली 
बौद्विक सजगता 

खले 
(10 मि‍नट)

63वां कालांश 66वां कालांश 69वां कालांश 72वां कालांश

दैनिक जीवन 
के लिए योग

यम और नियम 
पनुरावतृ्तत‍ि 

(15 मि‍नट) सभी 5 आसनोों की 
पनुरावतृ्तत‍ि 

(30 मि‍नट)

शभु सभा  
(30 मि‍नट)

आकलन

योग साधना
नेत्र व््ययायाम की 

पनुरावतृ्तत‍ि 
(15 मि‍नट)

चौथा महीना

पाँचवा महीना

छठा महीना

प्रात: काल योगासन करना स््ववास््थ के लिए लाभकर होता ह।ै
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वार््षषिक सत्र-योजना 

नीचे दी गई तालिका पूरे वर््ष के लिए दी गई 150 कालांशोों मेें नियोजित गतिविधियोों का 
क्रम दर््शशाती है। आवश््यक दक्षताओ ंके प्रभावी विकास के लिए इस क्रम का पालन करना 
अावश्‍यक है। पाठ्यपुस््तक मेें आसान संदर््भ के लिए सत्र का प्रकार और गतिविधि संख््यया 
तालिका मेें दी गई है।

नोट— एक संयकु्‍त कालांश के लिए, लगातार दो कालांशोों की गतिविधियोों को संयकु्‍त रूप से 
करेें। जहाँ भी संयकु्‍त कालांश की आवश््यकता होती ह,ै हमारे खले और योग के कालांश पहले 
से ही संयकु्‍त किए जा सकते हैे।ं

वार््षषिक सत्र योजना

कालांश इकाई कौशल प्रकार गतिविधि का नाम
गतिविधि 

सखं््‍यया
गिनती 
करना

1 इकाई 1 फेें कना और पकड़ना प्रकार 3 लपकना व फेें कना आ.ग.क्रि-1 1

2 इकाई 1 उठाकर फेें कना प्रकार 2 उठाओ और फेें को आ.ग.क्रि-2 2

3 इकाई 1 फेें कना और पकड़ना प्रकार 3 लपकना व फेें कना आ.ग.क्रि-1 3

4 इकाई 1 उठाओ और फेें को प्रकार 2 उठाओ और फेें को आ.ग.क्रि-2 4

5 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास खशु रहना योग-1 1

6 व 7 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 सात पत््थर ह.ख.े-1 2

8 इकाई 1 पकड़ना प्रकार 3 रिले कैचिगं आ.ग.क्रि-5 5

9 इकाई 1 फेें कना प्रकार 3 लक्षष्य भदेन आ.ग.क्रि-3 6

10 इकाई 1 पकड़ना प्रकार 3 रिले कैचिगं आ.ग.क्रि-5 7

11 इकाई 1 फेें कना प्रकार 3 लक्षष्य भदेन आ.ग.क्रि-3 8

12 व 13 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 गोलाप टोगोर ह.ख.े-2 4

14 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास यम योग-2 3

15 इकाई 1 पकड़ना प्रकार 1 दीवार पर प्रहार आ.ग.क्रि-6 9

16 इकाई 1 फेें कना प्रकार 2 उठाओ और फेें को आ.ग.क्रि-2 10

17 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 शकुं दस््तक आ.ग.क्रि-4 11

18 इकाई 1 पकड़ना प्रकार 1 दीवार पर प्रहार आ.ग.क्रि-6 12

19 इकाई 1 फेें कना प्रकार 2 उठाओ और फेें को आ.ग.क्रि-2 13

योग साधना मेें पहला कत्तर््व््य हैैं कार््यकुशलता और दसूरा मानसिक संतलुन।
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20 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 शकुं दस््तक आ.ग.क्रि-4 14

21 व 22 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आखँोों का अभ््‍ययास योग-3 4

23 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 शकुं दस््तक आ.ग.क्रि-4 15

24 व 25 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 पकड़म-पकड़़ाई ह.ख.े-3 6

26 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 गेेंद पास करना आ.ग.क्रि-7 16

27 इकाई 2 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 17

28 इकाई 3 किकिग प्रकार 3 गेेंद पास करना आ.ग.क्रि-7 18

29 इकाई 4 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 19

30 व 31 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 �ंृखला (सांकली ) ह.ख.े-4 8

32 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आखँोों का अभ््‍ययास योग-3 5

33 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 शडैो बॉल आ.ग.क्रि-8 20

34 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 गेेंद उछालना आ.ग.क्रि-9 21

35 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 शडैो बॉल आ.ग.क्रि-8 22

36 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 गेेंद उछालना आ.ग.क्रि-9 23

37 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 24

38 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 25

39 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास नियम योग-4 6

40 व 41 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 आखँ मिचौली ह.ख.े-5 10

42 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 26

43 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 27

44 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 28

45 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 29

46 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 30

47 इकाई 1 किकिग प्रकार 3 बीच का बंदर आ.ग.क्रि-11 31

48 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास गतिविध‍‍ि योग-5 7

49 व 50 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास योग साधना योग-6 9

योोग काा अभ्याास आपकोो हर दि�न बेेहतर बनााताा है।ै
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51 व 52 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 बित््‍तता कूद ह.ख.े-6 12

53 इकाई 1 प्रहार प्रकार 3 गबु््बबारे पर वार करेें आ.ग.क्रि-13 32

54 इकाई 1 प्रहार प्रकार 1 शरीर और गबु््बबारा आ.ग.क्रि-14 33

55 इकाई 1 प्रहार प्रकार 3 गबु््बबारे पर वार करो आ.ग.क्रि-13 34

56 इकाई 1 प्रहार प्रकार 1 शरीर और गबु््बबारा आ.ग.क्रि-14 35

57 व 58 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास प्रारंभिक अभ््‍ययास योग-7 11

59 व 60 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास मलूभतू आसन योग-8 13

61 व 62 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 आखँ मिचौली ह.ख.े-5 14

63 इकाई 1 प्रहार प्रकार 2 गेेंद पर नियं‍त्रण्‍ा आ.ग.क्रि-15 36

64 इकाई 1 प्रहार प्रकार 3 पास का अभ््‍ययास आ.ग.क्रि-16 37

65 इकाई 1 प्रहार प्रकार 1 वर््ग मेें स््ककू प आ.ग.क्रि-17 38

66 इकाई 1 प्रहार प्रकार 2 गेेंद पर नियं‍त्रण्‍ा आ.ग.क्रि-15 39

67 व 68 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 हॉपस््ककॉच ह.ख.े-7 16

69 इकाई 1 प्रहार प्रकार 3 पास का अभ््‍ययास आ.ग.क्रि-16 40

70 इकाई 1 प्रहार प्रकार 1 वर््ग मेें स््ककू प आ.ग.क्रि-17 41

71 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 2 बैठक और उठक आ.ग.क्रि-12 42

72 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््‍ययास योग-9 14

73-81  
अर््ध-वार््षषिक 

आकलन
  सारांशित मूल््ययाांकन  म.-1 9

82 व 83 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््‍ययास योग-9 16

84 व 85 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 हॉपस््ककॉच ह.ख.े-7 18

86 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 1 चलते रहो आ.ग.क्रि-20 43

87 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 3
स््टटिक से गेेंद 

 रि‍स‍‍ीव (प्राप्‍त) करना
आ.ग.क्रि-18 44

88 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 1 चलते रहो आ.ग.क्रि-20 45

योोग वह सााधनाा है,ै जोो शरीीर, मन और आत्माा कोो जोोड़ताा है।ै



124 याेग शिक्षा | कक्षा 3

89 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 3
स््टटिक से गेेंद 

 रि‍स‍‍ीव (प्राप्‍त) करना
आ.ग.क्रि-18 46

90 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््‍ययास योग-9 17

91 व 92 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 स््ककंध  द्वंद्व ह.ख.े-8 20

93 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 2 छड़़ी को संतलुित करना आ.ग.क्रि-19 47

94 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 संतलुन साधना आ.ग.क्रि-21 48

95 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 प््लैैंक आ.ग.क्रि-22 49

96 व 97 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 कुमीर डेेंगा ह.ख.े-9 22

98 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 2 छड़़ी को संतलुित करना आ.ग.क्रि-19 50

99 इकाई 1 टीकाकरण प्रकार 2 वैक््‍ससीन विजयते आ.ग.क्रि-27 51

100 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास प्राणायाम योग-10 18

101 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 संतलुन साधना आ.ग.क्रि-21 52

102 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 1 चोर-पलुिस आ.ग.क्रि-24 53
103 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 प््लैैंक आ.ग.क्रि-22 54

104 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 1 घर मेें प्रवेश आ.ग.क्रि-23 55

105 व 106 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास ऊँ का उच््‍चचारण योग-11 20

107 व 108 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 कुमीर डेेंगा ह.ख.े-9 24

109 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 1 चोर-पलुिस आ.ग.क्रि-24 56

110 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 शटल रन आ.ग.क्रि-25 57

111 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 1 वैक््‍ससीन विजयते आ.ग.क्रि-27 58

112 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 शटल रन आ.ग.क्रि-25 59

113 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास क्रीड़़ा योग योग-12 21

114 व 115 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5
हम पषु्‍प मार््ग  
पर चलते हैैं

ह.ख.े-10 26

116 व 117 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 चकमा गेेंद ह.ख.े-11 28

118 व 119 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 चम््मच दौड़ ह.ख.े-12 30

120 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3
चकमा, बचना और 

 घर पहुचँना
आ.ग.क्रि-26 60

जब तक सीखते रहेेंगे, तब तक आपका विकास होता रहगेा।
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121 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 शटल रन आ.ग.क्रि-25 61

122 व 123 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 गद्द्ा मार ह.ख.े-13 32

124 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3
चकमा, बचना और 

 घर पहुचँना
आ.ग.क्रि-26 62

125 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 शटल रन आ.ग.क्रि-25 63

126 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास जप-तप योग-13 22

127 इकाई 1 टीकाकरण प्रकार 2 वैक््‍ससीन विजयते आ.ग.क्रि-27 64

128 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास ऋषि पतंजलि कहते हैैं योग-14 23

129 इकाई 1 वैयक्‍त‍िक लक्षष्य प्रकार 3 वैक््‍ससीन विजयते आ.ग.क्रि-27 65

130 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 रस््ससा-कस््‍ससी ह.ख.े-14 33

131 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास शब्‍द ग्राही योग-15 24

132 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5
तीन पैरोों से दौड़  

(त्रिपद दौड़)
ह.ख.े-15 34

133 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 1 चलते रहो आ.ग.क्रि-20 66

134 इकाई 1 किकिग प्रकार 1 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 67

135 व 136 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 अदंर और बाहर ह.ख.े-16 36

137 इकाई 1 समन्‍वय प्रकार 1 चलते रहो आ.ग.क्रि-20 68

138 इकाई 1 किकिग प्रकार 1 बक््‍ससे मेें उछालना आ.ग.क्रि-10 69

139 व 140 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 धपू और छाँव ह.ख.े-17 38

141-150   आकलन   वार््षषिक आकलन  म.-2 19

    योग 24      

    हमारे खेल 38      

    आधारभूत 
गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

69
     

    आकलन 19      

    कुल 150      

आपकी हार तब तक नहीीं होती जब तक आप स््वयं हार नहीीं मान लेते।
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