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प्राक्कथन

राष्ट्रीय शिक्षा नीति 2020 के नए पाठ्यक्रम के आलोक मेें राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण 
परिषद,् नई दिल््लली द्वारा विकसित पाठ्यपसु््तकोों मेें छत्तीसगढ़ की संस््ककृ ति एवं संदर्भभों को जोड़कर उन््हेें 
राज््य के परिप्रेक्षष्य मेें अनकूुलित किया गया ह।ै

	य ह पाठ्यपसु््तक विद्यार््थथियोों के लिए ज्ञानवर््धन, दक्षता विकास एवं 21वीीं सदी के उन््नत कौशलोों 
के विकास मेें सहायक सिद्ध होगी। पाठ्यपसु््तक के रोचक विषयवस््ततु से राज््य के विद्यार््थथियोों को 
स््थथानीय संस््ककृ ति एवं संदर्भभों को समझने के अवसर मिलेेंगे। विद्यार््थथियोों का सर््वाांगीण विकास, वशै्विक 
नागरिक निर््ममाण एवं शकै्षिक उद्देश््योों की परू््तति होगी।

	 हम राष्ट्रीय शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण परिषद,् नई दिल््लली के निदशेक के प्रति कृतज्ञ  हैैं, 
जिन््होोंने हमेें एन.सी.ई.आर.टी. द्वारा सृजित पाठ्यपसु््तकोों को छत्तीसगढ़ राज््य के संदर््भ मेें अनकूुलित 
किए जाने हते ुस््ववीकृति  दी ह।ै इस दिशा मेें एन.सी.ई.आर.टी. के विषय विशषेज्ञञों द्वारा समय-समय पर 
दिए गए समचुित मार््गदर््शन, सझुाव एवं सहयोग के लिए हृदय से आभारी हैैं।

	 हम ‘छत्तीसगढ़ राज््य शिक्षा स््थथायी समिति’ को पाठ्यपसु््तक निर््ममाण कार््य मेें उनके सक्रिय 
योगदान के लिए तथा प्रत््यक्ष एवं अप्रत््यक्ष रूप से इस कार््य से जडु़़े समस््त विद्वतजन के प्रति आभार 
व््यक्त करते हैैं।

	यद्यपि  संवर््धन एवं परिष््करण की संभावनाए ँ सर््वदा भविष््य के लिए बनी रहती हैैं इसलिए 
पाठ्यपसु््तक के परिमार््जन एवं उपयोगिता के संबंध मेें राज््य के विद्यार््थथियोों, अभिभावकोों, शिक्षकोों, 
शिक्षाविदोों एवं अन््य जनोों से प्राप्त होने वाले प्रत््ययेक सझुाव राज््य शकै्षिक अनसुंधान और प्रशिक्षण 
परिषद ्छत्तीसगढ़ के लिए स््ववागत योग््य होगा। हमारा लक्षष्य छत्तीसगढ़ राज््य को शिक्षा के क्षेत्र मेें अग्र 
पंक्ति मेें स््थथापित करना ह।ै

सचंालक
राज््य शैक्षिक अनुसधंान और प्रशिक्षण परिषद्

छत्तीसगढ़, रायपुर



आमुख

राष्‍‍ट््रीय शिक्षा नीति 2020 के अनसुार विद्यालयी शिक्षा का बनुियादी स््तर बच््चोों के समग्र विकास 
की नीींव रखता ह।ै इस स््तर पर बच््चचे न केवल हमारे दशे की संस््ककृ ति और संविधान से जडु़़े महत््वपरू््ण 
संस््ककार सीखते हैैं अपि‍त ुबनुियादी साक्षरता (पढ़ने-लिखने) और संख््ययात््मक ज्ञान (गणना करने की 
क्षमता) भी विकसित करते हैैं। यह दृढ़ आधार उन््हेें अगले स्‍तर अर््थथात प्रारंभिक स््तर मेें सहजता से 
आगे बढ़ने मेें सहायता करता ह।ै

प्रारंभिक स््तर कक्षा तीन से पाँच तक तीन वर्षषों का होता ह ैऔर यह बनुियादी स््तर से मध््य स््तर 
तक जाने की कड़ी ह।ै इस दौरान खले आधारित, खोज आधारित और गतिविधि आधारित शिक्षण 
पद्धतियोों को जारी रखते हुए बच््चोों को पहली बार पाठ्यपसु््तकोों और औपचारिक कक्षाओ ंसे परिचित 
करवाया जाता ह।ै यह प्रक्रिया बच््चोों पर बोझ डालने के स््थथान पर, उन््हेें पढ़ने, लिखने, बोलने, चित्र 
बनाने, गाने और खलेोों के माध््यम से सीखने के लिए प्रेरित करती ह।ै इसके अतंर््गत शारीरिक शिक्षा, 
कला शिक्षा, पर््ययावरण शिक्षा, भाषा, गणित, प्रारंभिक विज्ञान और सामाजिक विज्ञान को सम््ममिलित 
किया जाता ह।ै यह व््ययापक दृष्‍ट‍िकोण बच््चोों के मानसिक और भावनात््मक विकास को दृढ़ करता ह ै
जिससे वे सरलता से मध््य स््तर मेें जाने के लिए तैयार हो सकेें ।

राष्‍‍ट््रीय शिक्षा नीति 2020 के अनरुूप तैयार की गई विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया 
की रूपरेखा (एन.सी.एफ.-एस.ई.) 2023 की अनशुसंाओ ंके अनसुार प्रारंभिक स््तर पर ‘शारीरिक 
शिक्षा और आरोग््य’ नामक एक नए विषय को जोड़़ा गया ह।ै इस विषय का उद्द्शे््य बच््चोों मेें शारीरिक 
गतिविधियोों और खलेोों के प्रति रुचि बढ़़ाना, खलेोों मेें दक्षता विकसित करना और सहनक्षमता, 
सहानभुतूि व सहयोग की भावना को सशक्‍त करना ह।ै

भारत मेें योग की समदृ्ध परंपरा ह,ै जो मन और शरीर के संतलुित स््ववास््थ््य के लिए अत््‍ययंत 
महत््वपरू््ण ह।ै ‘शारीरिक शिक्षा और आरोग््य’ विषय मेें योग के विभिन््न पक्षषों को सम््‍ममि‍लि‍त किया गया 
ह ैजिसमेें यम, नियम, आसन, प्राणायाम और ध््ययान को क्रमिक रूप से कक्षा तीन से माध््यमिक स््तर 
तक सिखाया जाता ह।ै यह समग्र स््ववास््थ््य और आरोग््य की सदुृढ़ नीींव रखता ह।ै

कक्षा चार के लिए खेल योग नामक यह पसु््तक शारीरिक शिक्षा और आरोग््य को बढ़़ावा 
दनेे के उद्द्शे््य से बनाई गई ह।ै इसमेें बच््चोों की आधारभतू गत््‍ययात्‍मक (शारीरिक) क्षमताओ ंको 
विकसित करने और स््थथानीय पारंपरिक खेलोों के माध््यम से खेल का आनंद लेने के साथ-साथ 
अपनी संस््ककृ ति से जडु़ने पर बल दिया गया ह।ै योग के आय-ुउपयकु्‍त पक्ष स््वस््थ जीवन की नीींव 
रखने मेें सहायक होोंगे। यह पाठ््यपसु््तक विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्््यचर््यया की रूपरेखा 
(एन.सी.एफ.- एस.ई.) 2023 मेें निर््धधारित दक्षताओ ंके अनरुूप तैयार की गई ह।ै



v

खले योग कक्षा चार की यह पाठ््यपसु््तक, कक्षा तीन की शारीरिक शिक्षा और आरोग््य की 
पसु््तक का अगला चरण ह,ै जो शारीरिक गतिविधियोों के महत््व और जीवन के लिए आवश््यक मलू््य 
एवं दृष्‍ट‍िकोण को रेखांकित करती ह।ै इसमेें समावेशन, लैैंगिक समानता और सांस््ककृ तिक जडु़़ाव 
जैसे विषयोों को विशषे रूप से सम््ममिलित किया गया ह।ै इस पसु््तक की गतिविधियाँ, समहू मेें सीखने 
को प्रोत््ससाहित करती हैैं और विद्यार््थथियोों, शिक्षकोों तथा समदुाय के लिए शिक्षण अनभुव को समदृ्ध 
बनाती हैैं। यद्यप‍‍ि यह पाठ्यपसु््तक महत््वपरू््ण ह ै कित ुविद्यार््थथियोों को स््थथानीय खलेोों का भी आनंद 
लेना चाहिए और अपने मित्ररों के साथ खलेना चाहिए। यह पसु््तक न केवल विद्यालयी शिक्षा के लिए 
उपयोगी ह ैअप‍‍ित ुमाता-पिता और समदुाय के लिए भी एक मलू््यवान संसाधन ह।ै 

खले आधारित शिक्षण विधि को जारी रखते हुए इसमेें प्रयकु्‍त खले और खिलौनोों की प्रकृति  
को इस तरह विकसित किया गया ह ैकि वे केवल आकर््षण का केें द्र न बनेें अप‍‍ित ुबच््चोों की सक्रिय 
भागीदारी को भी बढ़़ाए।ँ विद्यालय पसु््तकालयोों, खले के मदैानोों और सामदुायिक क््लबोों को इस 
सीखने की प्रक्रिया को आगे बढ़़ाने मेें सहायता करनी चाहिए और अभिभावक एवं शिक्षक इस प्रयास 
मेें बच््चोों का मार््गदर््शन करेें। एक प्रभावी शिक्षण वातावरण विद्यार््थथियोों को प्रेरित करता ह,ै उनकी 
जिज्ञासा बनाए रखता ह ैऔर सीखने के प्रति रुचि को प्रबल करता ह।ै

मझुे पूर््ण विश््‍ववास ह ैकि यह पाठ््यपुस््तक प्रारंभिक स््तर के सभी विद्यार््थथियोों और शिक्षकोों के 
लिए उपयोगी सिद्ध होगी। मैैं इस पसु््तक के निर््ममाण मेें योगदान दनेे वाले सभी व्‍यक््‍तति‍योों के प्रति 
आभार व्‍यक्‍त करता हू ँऔर आशा करता हू ँ कि यह पसु्‍तक सभी हितधारकोों की अपेक्षाओ ंको 
परू््ण करेगी। रा.शै.अ.प्र.प. पाठ्यपसु््तकोों की गणुवत्ता सधुारने और शैक्षिक स्‍तर उन्‍नयन करने हते ु
प्रतिबद्ध ह ैऔर हम आपके सझुावोों का स््ववागत करते हैैं ताकि पसु््तक की सामग्री को और उन्‍नत 
बनाया जा सके।

दिनेश प्रसाद सकलानी

नई दिल््लली�नि दशेक
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पुस््तक परिचय

शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य के लिए कक्षा 4 की यह पाठ््यपसु्‍तक खले योग इस विषय मेें क‍क्षा 3 की 
पाठ््यपसु्‍तक का अगला कदम ह।ै शारीरिक क्रियाकलाप, मानव-जीवन के अभिन््न अगं हैैं और इसलिए 
ये विद्यालयी पाठ्यक्रम के भी अभिन््न अगं हैैं। खले और शारीरिक क्रियाकलाप एक विद्यार्थी को 
व््यक््‍ततिगत रूप से महत््वपरू््ण गत््‍ययात्‍मक कौशल, शारीरिक दक्षता के अभ््ययास, सामाजिक-भावनात््मक 
जागरूकता और विनियमन, संबंधित ज्ञानात््मक क्षमताओ ंके साथ-साथ आत््म-अनशुासन, कठि‍न 
पर‍‍िश्रम, सामहूिक कार्ययों और किसी व््यक््‍तति की शक्‍त‍ियोों व दरु््बलताअोों को स््ववीकार करने के महत््वपरू््ण 
मलू््योों को सिखाते हैैं। 

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

विद्यालयी शिक्षा के लिए राष्‍‍ट््रीय पाठ्यचर््यया की रूपरेखा (एन.सी.एफ.-एस.ई.) 2023 जीवन के 
समस्‍त क्षेत्ररों 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 हते ुशारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य को एक मखु््य पाठ्यचर््यया के 
विषयक्षेत्र के रूप मेें अनिवार््य किया ह।ै शिक्षकोों और विद्यार््थथियोों को शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य के 
पाठ्यचर््यया संबंधी लक्षष्ययों को प्राप्‍त करने मेें सहायता हते ुपहली बार कक्षा 4 के लिए यह पाठ्यपसु््तक 
तैयार की गई ह।ै यह पसु््तक विद्यार््थथि‍योों को खलेने का आनंद लेने, विविध शारीरिक गतिविधियोों को 
जानने, सोचने और चर््चचा करने, साथ-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, आधारभूत गत््‍ययात्‍मक क्रियाए—ँ इसमेें विद्यार्थी बिना किसी उपकरण और सहायता 
के फेें कना, लपकना, दौड़ना, कूदना, किक मारना, प्राप्‍त करना और प्रहार करना जैसे क्रियाकलापोों 
मेें सम््ममिलित होोंगे। इन विविध क्रियाकलापोों को सवुिधाजनक बनाने के लिए विभिन््न आकार, भार 
और बनावट की वस््ततुओ ंका उपयोग किया जाता ह।ै यह इकाई बनु‍‍ियादी स््तर से शारीरिक विकास 
के लिए खले आधारित दृष््‍टटिकोण को अगले स्‍तर तक निरंतर रखती ह ैऔर विद्यार््थथि‍योों को शारीरिक 
गतिविधियोों के विविध समहूोों मेें भाग लेने के लिए तत्‍पर करती ह।ै

सामान्‍यत: बच््चोों को खलेना पसंद होता ह।ै खलेते समय वे दसूरे बच््चोों से बातचीत करते हैैं, 
नियमोों पर चर््चचा करते हैैं, आगे बढ़ने की कोशिश करते हैैं, एक-दसूरे की सहायता करते हैैं और साथ 
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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 13 पारंपरिक खले सम््ममिलित हैैं। प्रत््ययेक 
खले को कैसे खलेा जाए और इससे संबंधित विवरण प्रस््ततुत करने वाले चित्र पसु््तक मेें दिए गए हैैं। 
संभवत: इनमेें से कुछ खले आपके क्षेत्र मेें अलग-अलग व‍‍िधि‍योों से खलेे जाते होोंगे, आप नियमोों को 
अपने अनसुार अनकूुलित कर सकते हैैं। प्रत््ययेक खले को खलेने के बाद इसको और अधिक रोचक 
बनाने और बच््चोों को अपने परिवार तथा मित्ररों के साथ घर पर इन खलेोों को खलेने के लिए प्रोत््ससाहित 
करने हते ुउनके नियमोों मेें बदलाव के सझुाव दिए गए हैैं। व‍‍िभि‍न्‍न राज्‍यों मेें इन खलेोों को जैसा बोला 
जाता ह,ै उसी के आधार पर इनका नामकरण किया गया ह।ै हमेें इन नामोों का अर््थ समझना और उनका 
सही उच््‍चचारण करना सीखना चाहिए। 

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 प्रसन्‍न और आनंदित रहते हैैं। स््वस््थ आदतेें 
विकसित करने और उच््च कक्षाओ ंमेें विभिन््न यौगिक क्रर‍ियाओ ंको करने एवं आवश््यक प्रारंभिक 
अभ््ययास सीखने के लिए योग को रुचिपरू््ण मनोरंजक गतिविधियोों के माध््यम से प्रस््‍ततुत किया गया ह।ै 
शारीरिक शिक्षकोों के लिए अष््‍टाांग योग (योग के आठ चरणोों) का परिचय और कक्षा 4 के लिए योग 
इकाई के संदर््भ मेें विवरण पसु््तक के अतं मेें दिया गया ह।ै 

इस पसु््तक मेें खले और शारीरिक गतिविधियोों को सीखने के अत‍‍िरि‍क्‍त, विद्यार्थी नियमोों का 
पालन करना, सरुक्षित अभ््ययासोों और निष््पक्ष खले के महत््व को समझना, समहूोों मेें सामजंस््य से कार््य 
करना, एक-दसूरे के साथ शिष््‍टटाचार और सम््ममान के साथ व््यवहार करना, एक-दसूरे की सहायता 
करना और एक साथ खले का आनंद लेना सीखेेंगे। जब बच््चचे शारीरिक गतिविधियोों और खलेोों मेें 
सम््ममिलित होोंगे तो इससे उनमेें न‍‍िह‍‍ित मलू्‍योंे और प्रवृि‍त्त‍योों का वि‍कास होगा और खले के बाद मकु्‍त 
चितंन की प्रक्रर‍िया से ये और सदुृढ़ होोंगे। 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 प्रवृि‍त्त‍योों 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 मिले, मकु्‍त चितंन के लिए कुछ मलूभतू नियम निर््धधारित करना 
महत््वपरू््ण ह—ै
	 �	 समहू मेें सभी बराबर हैैं, कोई भी दसूरोों से अधिक महत््वपरू््ण नहीीं ह।ै

	O सभी को एक-दसूरे का और सभी की भावनाओ ंका सम््ममान करना चाहिए।
	O जब कोई सा‍थी बोल रहा हो, उस समय अन्‍य साथी को बीच मेें नहीीं बोलना चाहिए।
	O समहू मेें सभी को बोलने का अवसर मिलना चाहिए और दसूरोों को उनकी बातोों पर परूा ध््ययान 

दनेा चाहिए।
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शिक्षक गतिविधि के संदर््भ मेें सभी को अपने अनभुव साझा करने हते ुप्रोत््‍ससाहित कर सत्र का 
मार््गदर््शन कर सकते हैैं। इसे ‘उपलब््‍धधि’ एवं ‘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 जीतने या दसूरोों की 
सहायता 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 उसका दल और उच्‍च प्रदर््शन कर पाए। यह कोई ऐसी गतिविधि भी 
हो सकती ह ैजिसे वे सम््ममिलित कराना चाहेें या जिसमेें अधिक समय की माँग हो।

प्रत््‍ययेक विद्यार्थी उपलब््‍धधि एवं 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। 

विद्यार््थथि‍योों द्वारा स्‍वय के तथा साथि‍योों के कृत्‍य, संवेग तथा आत््‍ममावलोकन हते ुउपलब््‍धधि एवं 
आकांक्षाए ँसमय अतंराल प‍र रूपांतर‍‍ित की जा सकती हैैं। 

इस सत्र के दौरान कुछ प्रासंगिक और विचारोत्तेजक प्रश्‍नों पर चर््चचा की जा सकती ह,ै जैसे— 
क््यया हम खलेते 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 संदर््भभि‍त आकर््षक चर््चचाए ँभी 
सम््ममिलित हो सकती हैैं। उदाहरण के लिए, यदि खले के दौरान कोई चोट लगती ह,ै ऐसे मेें शिक्षक 
‘खलेते समय चोटोों से कैसे बचेें’ इस पर चर््चचा कर सकते हैैं।

सत्र नियोजन
‘शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य’ पाठ्यक्रम के लिए प्रारंभ‍‍िक स्‍तर मेें 90 घटें प्रति वर््ष आवंटित किए गए 
हैैं जो वर््ष मेें लगभग 150 कालांश हैैं। 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, कित ुसनुिश््‍चचित करेें कि प्रत््‍ययेक सप््‍तताह एक योग का कालांश हो 
और विद्यार््थथि‍योों को इकाई 2 ‘हमारे खले’ से सभी खलेोों को परूा करने के लिए नियमित रूप से पर््ययाप्‍त 
संयकु्‍त कालांश मिलेें।

कौशल और मलू््योों के संतलुित विकास के लिए, प्रत््ययेक कालांश मेें विभिन््न प्रकार की 
गतिविधियोों की योजना बनाई जा सकती ह।ै उपलब्‍ध समय मेें अधिकतम संभव अध‍‍िगम के लिए 
तीन प्रकार के सत्र इस प्रकार हैैं— 



ix

प्रकार 1— खले अभ््ययास।

प्रकार 2— �खले के बाद सामाजिक-भावनात््मक पक्षषों पर सोचने और चर््चचा करने हते ुपर््ययाप्‍त समय 
प्रदान करने के लिए मकु्‍त चितंन।

प्रकार 3— एक विशिष्‍ट कौशल पर ध््ययान केें द्रित करने के लिए खले विशषे पर आधारित अभ््ययास।

सत्र की योजना बनाते समय निम््नलिखित बातोों पर विचार किया जा सकता ह—ै
	O खले के समय चोटोों से बचने और चोट के उपरांत शीघ्र ठीक होने के लिए शारीरिक गतिविधियोों 

के प्रत््ययेक सत्र का आरंभ और अतं मेें ऊष््‍ममीकरण (वार््म-अप) और शीतलीकरण (कूल-डाउन) 
गतिविधियाँ।

	O विद्यार््थथि‍योों से क््‍यया अपेक्षाए ँहैैं, यह समझाने हते ुप्रारूप प्रकटीकरण व क्रर‍िया प्रदर््शन का उपयाेग 
किया जा सकता ह।ै

	O विद्यार््थथि‍योों के विविध समहूोों के लिए चनुौति‍योों के स्‍तर के अनरुूप उपयकु्‍त योजना बनाना।
	O योजना अपेक्षि‍त अध‍‍िगम पर‍‍िणामोों पर केें द्रर‍ित होनी चाहिए। उदाहरण के लिए, अटंी पिल, इदंरु 

बेरल आदि जैसे गति करने वाले खलेोों के माध्‍यम से कूदना और उछलना और छो-छो, एडंिग 
ओका आदि के खलेोों के माध्‍यम से दौड़ना और चकमा दनेा किया जा सकता ह।ै

शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य, शारीरिक एवं मानसिक स््ववास््थ््य और उसके विकास दोनोों के लिए 
महत््वपरू््ण ह।ै यह बच््चचे की मांसपेशियोों और हृदयवाह‍‍िका शक््‍तति, लचीलापन, सहनशक््‍तति, गत््‍ययात्‍मक 
कौशल और मन, द‍‍ै‍ह‍‍िक एकता और स््ववास््थ््य को उत्तम बनाने मेें सहायता करती ह।ै यह विद्यार््थथि‍योों 
को व््यक््‍ततिगत और निर््धधारित लक्ष्‍य को प्राप्‍त करने एवं उनके लिए प्रयास करने का अवसर दतेी 
ह।ै इसके अतिरिक्‍त, खलेने से विद्यार््थथि‍योों को दलीय भाव (टीम वर््क ), सहयोग, समस््यया-समाधान, 
अनशुासन, दृढ़ता और दायित्‍वबोध के गणुोों को विकसित करने मेें भी सहायता मिलती ह।ै सामान््य 
रूप से शारीरिक गतिविधि विश्राम के लिए सबसे अच््छछी मानी जाती ह ैऔर भावनात््मक स््थथिरता और 
वि‍नम्रता स‍‍िखाती ह।ै ये सभी गणु और लाभ कक्षा के दायित्‍वों की सफल अनपुालना हते ुभी प्रासगंिक 
हैैं। अध््ययनोों से पता चलता ह ैकि जो विद्यार्थी शारीरिक रूप से सक्रिय रहते हैैं, वे अन््य विद्यालयी 
कार्ययों मेें भी अधिक सफल होते हैैं। जो लोग यवुावस््थथा मेें शारीरिक रूप से सक्रिय रहते हैैं, वे वयस््क 
होने पर भी अधिक स्‍वस्‍थ व स््‍फफूर््त  रहते हैैं, जिससे वे दीर््घघाय ुप्राप्‍त करते हैैं एवं स््वस््थ और अधिक 
उपादये जीवन जीत हैैं।

शिक्षकोों को यह सनुिश््‍चचित करना चाहिए कि विद्यालय मेें अन््य सभी विषयोों के समान महत््व दतेे 
हुए शारीरिक शिक्षा के कालांशोों को न‍‍िष््‍ठठापरू््वक 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—

	O यह सनुिश््‍चचित करेें कि पसु््तक मेें दी गई खले संबंधी गतिविधियोों को करने के लिए पर््ययाप्‍त स््थथान 
उपलब्‍ध हो।

	O विद्यार््थथियोों का खले क्षेत्र बाधारहि‍त हो एवं खलेने हते ुसरुक्षित हो।
	O विद्यार््थथियोों को प्राथमिक चिकित््ससा किट सरलता से उपलब््ध हो।
	O विद्यार्थी भावनात््मक और सामाजिक रूप से सरुक्षित अनभुव करेें और शारीरिक शिक्षा की कक्षा 

के दौरान उनके साथ सम््ममान, प्रोत््ससाहन, सहयोगपरू््ण व््यवहार किया जाए और उनकी शिकायतोों 
का उचित निवारण हो।

	O सामहूिक गतिविधियाँ करते समय विद्यार््थथि‍योों के संभाव‍‍ित टकराव को रोकने हते ुखले क्षेत्र को 
उपखडंोों मेें चिि‍ह््नत करेें।

	O विद्यार््थथि‍योों को दलोों मेें विभाजित करते समय सनुिश््‍चचित करेें कि दल शरीर के भार, लंबाई और 
गतिविधि के लिए आवश््यक कौशल के अनरुूप निष््पक्ष और संतलुित होों।

	O विद्यार््थथियोों को खलेते समय अपने परिवेश के प्रति जागरूक रहने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।
	O विद्यार््थथि‍योों को निर्देश देें कि कोई भी गतिविधि करते समय, जब तक कहा न जाए, प्रतिद्वंद्वी पर 

निशाना न साधेें। चर््चचा करेें कि यह महत््वपरू््ण क््योों ह?ै
	O विद्यार््थथि‍योों को अभ््ययास करते समय अपने दल के अन्‍य साथियोों के कौशलोों पर विचार करने के 

लिए प्रोत््ससाहित करेें। उदाहरण के लिए, यदि वे गेेंद को बहुत बलपरू््वक फेें कते हैैं और यद‍‍ि उनका 
साथी उस वेग को संभाल पाने मेें सक्षम नहीीं ह ैतो उन््हेें बल कम करना होगा।

	O विद्यार््थथियोों को किसी ऐसी गतिविधि जिसमेें प्रतिद्वंद्वी को धक््कका दनेा हो या खीींचना हो, ऐसे मेें 
सावधान रहने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

	O विद्यार््थथि‍योों को एक-दसूरे के साथ सौम्‍यता व विनम्रता से व््यवहार करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें, 
खले का आनंद लेने पर ध््ययान केें द्रित करेें, न कि केवल खले के परिणाम पर।

	O विद्यार््थथियोों को उपयोग करने के बाद सभी उपकरण एकत्र करने व व्‍यवस्‍थ‍ित रूप से यथास््‍थथान 
रखने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।
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	O विभिन््न गतिविधियोों मेें सभी विद्यार््थथियोों की सक्रिय भागीदारी सनुिश््‍चचित करेें।
	O विद्यार््थथि‍योों को खलेने के लिए विभिन््न प्रकार की सामग्रियोों और वस््ततुओ ंका पता लगाने का 

अवसर देें, जैसे— विभिन््न आकार की गेेंदेें, बल््लले, टायर, छोटी कुदाल (कंुद वाली) या किसी भी 
प्रकार का स््थथानीय खिलौना या वस््ततु। रेत का गड्ढा बनाने और पानी तक सरुक्षि‍त पहुचँ बनाने 
पर भी विचार किया जा सकता ह।ै

	O विद्यार््थथि‍योों को एक-दसूरे के साथ स््वतत्र रूप से संवाद करने की अनमुति देें और उन््हेें सहयोग 
करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

	O गतिविधियोों के बीच विद्यार््थथि‍योों को वि‍श्राम करने का पर््ययाप्‍त समय प्रदान करेें।
	O विद्यार््थथि‍योों को उनकी दक्षताओ ंमेें सधुार लाने एवं प्रोत््ससाहित करने के लिए रुचिपरू््ण कहानियोों 

और आदर््श उदाहरणोों का उपयोग किया जा सकता ह।ै
	O उन स््थथितियोों के प्रति सतर््क  रहेें, जहाँ विद्यार््थथि‍योों को कुछ कठिनाइयोों का सामना करना पड़ 

सकता ह।ै
	O चिकित्‍सकोों और आपातकालीन सेवाओ ं(जैसे एबंलुेेंस) के संपर््क  सतू्र अपने पास रखेें।
	O इकाई 2 के आकलन मेें शिक्षक अभिभावकोों से प्रतिक्रर‍िया ले सकते हैैं और उनके अवलोकन के 

अाधार पर आकलन प्रपत्र भर सकते हैैं।

अतलु दबेु 
सदस््य-संयोजक, पाठ््यपसु्‍तक निर््ममाण समहू 

सहायक आचार््य, शारीरिक शिक्षा
सामाजिक विज्ञान शिक्षा विभाग, रा.श.ैअ.प्र.प.
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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



ऊष््‍ममीकरण

ऊष््‍ममीकरण व््ययायाम से पहले शरीर को तैयार करने की प्रक्रिया ह ैजिससे रक्‍त संचार बढ़ता 
ह,ै लचीलेपन और गतिशीलता मेें सधुार होता ह।ै इसमेें हल््ककी गतिविधिया सम््ममिलित 
होती हैैं, जैसे— दौड़ना (जॉगिंग), पेशीय प्रसारण (स्ट्रैचिगं) और गतिशील व््ययायाम।

ऊष््‍ममीकरण करने से चोट लगने की संभावना कम होती ह,ै शक््‍तति बढ़ती ह ैऔर शरीर का 
संतलुन व समन््वय बेहतर होता ह।ै

यह न केवल शरीर को बल््ककि मस््‍ततिष्‍क को भी सतर््क  करता ह,ै जिससे शारीरिक गतिविधियोों 
के लिए परूी तरह से तैयार हुआ जा सके।

श्‍ाीतलीकरण

शीतलीकरण व््ययायाम के बाद शरीर को आराम दनेे और सामान््य अवस््थथा मेें लाने की 
प्रक्रिया ह।ै

सहज पेशीय प्रसारण करते हुए गहरी साँस लेने से मासपशेियोों मेें अकड़न नहीीं होती, दर््द 
कम होता ह ैऔर शरीर मेें लचीलापन बना रहता ह।ै

ऊष््‍ममीकरण एवं शीतलीकरण

(वाम�-अप एडं कूल-डाउन) 
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1.	 कपोत आसन (पिजन पोज)— फर््श पर बैठेें  और एक पैर को सामने मोड़ें, जबकि 
दसूरे पैर को पीछे सीधा फैलाए।ँ अपनी पीठ सीधी रखेें और धीरे-धीरे आगे की ओर 
झकुेें  ताकि नितंब पेशी मेें खिचंाव अनभुव हो। सामान््य रूप से साँस लेते हुए कुछ 
सेकंड तक इस स््थथिति मेें रहेें।

2. 	 शयित मोड़ या पीठ के बल मोड़ (सुपाइन ट्विस््ट)— पीठ के बल लेटेें और 
अपनी बाँहोों को दोनोों तरफ फैलाएँ। घटुनोों को मोड़ें और धीरे-धीरे एक तरफ 
नीचे करेें, लेकिन कंधोों को भमूि पर टिकाए रखेें। सिर को विपरीत दिशा मेें मोड़ें 
और सामान््य रूप से साँस लेते हुए कुछ सेकंड तक इसी स््थथिति मेें रहेें। फिर दसूरी 
तरफ दोहराए।ँ
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3.	 रीढ़ या मेरुदडं विस््ततार (स््पपाइनल एक््सटेेंशन)— पेट के बल लेटेें और अपने 
हाथोों को कंधोों के नीच े रखेें। अपनी पीठ की मासपशेियोों का उपयोग करते हुए 
धीरे-धीरे सीने को ऊपर उठाए,ँ लेकिन उदर से नीच ेके भाग को भमूि पर ही रखेें। 
ऊपर की ओर दखेते हुए कुछ क्षण यथास््थथिति मेें रहेें, फिर धीरे-धीरे वापस प्रारंभिक 
स््थथिति मेें आए।ँ

4. 	 वैकल््पपिक चाल (एड़़ी-पंजे से)— सीधे खड़़े होों और अपने पंजोों को भमूि से 
ऊपर उठाए ँताकि आप एड़़ियोों पर चल सकेें । पंजोों को ऊपर रखते हुए छोटे-छोटे 
कदम आगे बढ़़ाए।ँ यह व््ययायाम पैरोों के नीच ेकी मासपशेियोों को मजबतू करने मेें 
सहायता करता ह।ै
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5.	 साइड-टू-साइड हॉप््स— अपने दोनोों पैरोों को मिलाकर खड़ होों और दाए ँसे बाए ँ
एवं बाए ँसे दाए ँ कूदेें, जैसे कि आप एक अदृश््य रेखा पर कूद रह ेहोों। सतह को 
सहजता से स््पर््श करेें और सतह स््पर््श के समय अपने घटुनोों को हल््कका-सा मोड़़े रखेें 
ताकि चोट से बचा जा सके।

6. 	 एकल पाद कूद— एक पैर पर खड़़े होों और उसी स््थथान पर उसी पैर से कूदेें और 
धीरे-धीरे आगे बढ़ते हुए कूदने लगेें। संतलुन बनाए रखने का प्रयास करेें और अपने 
पैर पर हल््कके  से उतरेें। कुछ दरे कूदने के बाद दसूरे पैर से यह प्रक्रिया दोहराए।ँ
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7. 	 उछल बैठक (जंप स््क्ववाट्स)— अपने पैरोों को कंधोों की चौड़़ाई जितना फैलाकर 
खड़़े होों। घटुनोों को मोड़ें और अपने शरीर को बैठने की स््थथिति मेें नीच ेलाए।ँ फिर 
जितना संभव हो, उतनी ऊँचाई तक कूदेें और धीरे से वापस बैठने की स््थथिति मेें 
आए।ँ इस क्रिया को दोहराए।ँ

8. 	 लंबी कूद (स््थथिर अवस््थथा से)— दोनोों परैोों को साथ मिलाकर खड़़े हो जाए ँऔर 
घटुनोों को थोड़़ा मोड़ें। दोनोों पैरोों का उपयोग करते हुए जितना संभव हो, उतनी दरूी 
तक कूदेें, परैोों को साथ बनाए रखेें। सहजता से दोनोों परैोों पर उतरेें और घटुनोों को 
हल््कका मोड़कर शारीरिक दबाव को नियत्रित करेें। निर््धधारित संख््यया मेें या निश््‍चचित 
समय तक इस कूद को लगातार दोहराए।ँ यह व््ययायाम परैोों की शक््‍तति और समन््वय 
को सधुारने मेें सहायक होता ह।ै
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9.	 श््‍ववान-विहग व््ययायाम— अपने शरीर को हाथोों और घटुनोों के बल चित्रानसुार 
भमूि पर अवस््थथित करेें। अपनी रीढ़ को सीधा रखते हुए, दाए ँहाथ और बाए ँपैर को 
एक साथ आगे-पीछे फैलाए।ँ कुछ क्षण इसी स््थथिति मेें रहेें, फिर उन््हेें वापस लाकर 
बाए ँहाथ और दाए ँपैर से दोहराए।ँ

10. 	 कोणीय प््लैैंक (साइड प््लैैंक)— अपने परैोों को सीधा रखते हुए एक तरफ लेटेें। 
शरीर के भार को कोहनी तथा पैर के पजंे पर लेते हुए, शरीर को ऊपर उठाए,ँ जिससे 
सिर से पैर तक शरीर सीधी रेखा मेें संतलुित रह।े कुछ क्षण तक इसी स््थथिति मेें रहेें, 
फिर दसूरी तरफ से दोहराए।ँ

11. 	 नितंब सेतु (ग््ललूट ब्रर‍िज)— अपनी पीठ के बल लेटेें, घटुनोों को मोड़ें और पंजोों को 
भमूि पर समतल रखेें। नितंबोों को संकुचित करते हुए कूल््होों को ऊपर की ओर उठाए।ँ 
कुछ सेकंड के लिए इस स््थथिति को बनाए रखेें, फिर धीरे-धीरे वापस नीच ेआए।ँ
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12. 	 स््ककं ध प्रक्षेपण (स््‍ककै पुलर पुश-अप)— पशु-अप स््थथिति मेें आए,ँ लेकिन कोहनियोों 
को मोड़ने के स््‍थथान पर अपनी स््ककं ध मखेला (स््ककै पलुा) को एक-दसूरे की ओर 
दबाए ँऔर फिर उन््हेें बाहर की ओर फैलाए।ँ यह व््ययायाम कंधोों के आस-पास की 
मासपेशियोों के सदुृढ़‍ीकरण मेें सहायक होता ह।ै

13. 	 मेरूरस्‍थ नितंब पेशीय प्रसारण (पीठ के बल नितंब खिंचाव— लार्इंग ग््ललूट 
स्ट्रैच)— अपनी पीठ के बल लेटेें, एक पैर सीधा रखेें और दसूरे घटुने को मोड़ें। 
मोड़़े हुए घटुने को दोनोों हाथोों से पकड़ें और धीरे-धीरे अपने सीने की ओर खीींचेें। 
यह खिचंाव नितंब की मासपेशियोों और पीठ के निचले भाग को लचीला बनाने मेें 
सहायक होता ह।ै

14.	 नितंब पेशी ख िंचाव  (लेटी हुई स््थ थिति मे ें)— पीठ के बल लेटेें, घटुनोों को 
मोड़ें और पंजोों को भमूि पर समतल रखेें। अपने दाए ँटखने को बाए ँघटुने के ऊपर 
रखकर ‘चार’ (4) की आकृति बनाए।ँ अपने हाथोों को पैरोों के बीच से ले जाकर  
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बार्इं जाघ के पिछले हिस््ससे को पकड़ें। धीरे-धीरे बार्इं जाघ को अपने सीने की ओर 
खीींचेें। आपको अपने दाए ँनितंब और कूल््हहे की पेशियोों मेें खिचंाव अनभुव होगा। 
कुछ सेकंड तक इस स््थथिति मेें रहेें, फिर दसूरे पैर से दोहराए।ँ यह खिचंाव कूल््हहे की 
मासपेशियोों को आराम दनेे मेें सहायक होता ह।ै

15. 	 हनुमान उड़़ान— पेट के बल लेटेें और अपनी बाँहोों को आगे की ओर सीधा 
फैलाए।ँ अपने हाथोों, सीने और परैोों को जितना हो सके ऊपर उठाए,ँ जैसे कि आप 
उड़ रह ेहोों। इस स््थथिति को कुछ सेकंड तक बनाए रखेें, फिर धीरे-धीरे वापस पहले 
वाली अवस््थथा मेें आ जाए ँऔर विश्राम करेें।

16. 	 आनंदित शिशु मुद्रा— पीठ के बल लेटेें और घटुनोों को सीने की ओर लाए।ँ हाथोों 
से पैरोों के बाहरी हिस््ससे को पकड़ें और धीरे-धीरे घटुनोों को नीच ेकी ओर खीींचेें। यह 
मदु्रा कमर और कूल््होों की मासपशे‍‍ियोों मेें खिचंाव लाती ह।ै



इकाई 1 

आधारभूत गत्यात््मक क्रियाएँ

गति की रोमांचक दनुिया मेें 
आपका स््ववागत ह!ै

जैसा कि हम कक्षा 3 मेें आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रि‍याअोों के बारे 
मेें पहले ही सीख चकेु हैैं, हम कूदने, फेें कने, लपकने, लात मारने जैसी 

क्रियाओ ंके लिए अपनी बड़़ी मांसपशेियोों का उपयोग करते हैैं। इन््हेें ‘स््थथूल 
गत््‍ययात्‍मक कौशल’ कहा जाता ह ैऔर ये हमारी दनैिक गतिविधियोों, खले खलेने 

और स्‍वस्‍थ रहने के लिए महत््वपरू््ण हैैं। दसूरी ओर, सकू्षष्म गत््‍ययात्‍मक कौशल लिखने, 
चित्र बनाने, छोटी वस््ततुओ ंको उठाने और पकड़ने जैसे सरल कार्ययों के लिए हमारे हाथोों और 

उँगलियोों की छोटी मांसपेशियोों का उपयोग करते हैैं।

स््थथूल और सकू्षष्म गत््‍ययात्‍मक कौशल, दोनोों ही आधारभतू गत््‍ययात्‍मक क्रि‍याअोों का हिस््ससा हैैं। 
हम पाँच मखु््य क्रि‍याअोों या गतिविधियोों पर ध््ययान केें द्रित करते हैैं— फेें कना, लपकना, लात 
मारना, प्राप्‍त करना और मारना। हमारा लक्षष्य विभिन््न आकार, माप, भार और बनावट वाली 
वस््ततुओ ंकी सहायता से इन क्रियाओ ंका उपयोग रोचक गतिविधियोों मेें करना ह।ै



अध््ययाय 1 

फेें कना और लपकना 

परिचय 

जैसा कि हमने पिछली कक्षा मेें पढ़़ा था कि फेें कने का कार््य भजुाओ,ं कंधोों और 
धड़ की सहायता से किया जाता ह।ै यद्यपि किसी वस््ततु को छोड़ने और लपकने के 
लिए हाथोों का उपयोग भी किया जाता ह।ै

अब हम कुछ रोचक खलेोों के माध््यम से फेें कना और लपकना सीखेेंगे।
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फेें कना

गेेंद को उँगलियाँ फैलाकर अच््छछी 
तरह पकड़ लेें और घटुनोों को थोड़़ा 
मोड़ते हुए खड़़े हो जाए।ँ गेेंद फेें कने वाले हाथ को पीछे ले 

जाए ँऔर शरीर के ऊपरी भाग 
को थोड़़ा मोड़ें।

बिना लड़खड़़ाए अपने शरीर को 
संतलुित करते हुए एक कदम आगे 
बढ़़ाए।ँ हाथ को आगे लाते हुए गेेंद को 

परूी शक््‍तति के साथ फेें केें ।

शिक्षक के लिए निर्देश

व‍‍िद्यार्थी जब फेें कने का अभ््ययास कर रह ेहोों तब शिक्षक को यह सनुिश््‍चचित करना ह ैकि —

1.  पकड़ (ग्रिप)— व‍‍िद्यार्थी फैली हुई उँगलियाें से गेेंद को मजबतूी से पकड़ें।
2.  मदु्रा (स््टटाांस)— व‍‍िद्यार््थथि‍योों की आखँेें लक्षष्य की ओर होों, घटुने हल््कके  से मडु़़े हुए और इतन खलेु 

होों कि भमूि पर संतलुन बनाया जा सके।
3.  �फेें कना— शरीर के ऊपरी भाग को सहजता से मोड़ते हुए फेें कने वाले हाथ को पीछे से आगे की 

ओर लाते हुए गेेंद को फेें केें ।
4.  �परूक क्रर‍िया (फॉलो थ्रू)— गेेंद की दिशा की ओर कदम बढ़़ात हुए शरीर का संतलुन बनाने का 

प्रयास करेें।
5.  फेें कने के लिए नरम गेेंदोों (साॅफ््ट बाॅल) का उपयोग किया जाए तथा कठिनाई के स््तर को 

धीरे-धीरे बढ़़ाए।ँ
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लपकना

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

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

आखँोों के समानांतर गेेंद को 
सरलता से लपकेें ।

गेेंद को ठीक से पकड़ते हुए 
कोहनियोों को शरीर की ओर खीींचेे।ं
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इस इकाई मेें हम गेेंद को सिर के ऊपर से लपकना सीखेेंगे— 

घटुनोों को थोड़ा-सा मोड़त 
हुए इस तरह खड़े होों जैसे कि 
आप कूदने को तैयार होों।

गेेंद को अपने सिर 
के ऊपर आराम से 
लपकेें ।

दोनोों हथेलियोों को अपने सिर के 
ऊपर उल््‍टटी कटोरी की तरह जोड़ेें। 
अपने सिर को स््थथिर रखेें और 
दृष्‍ट‍ि को गेेंद पर केें द्रित करेें।

गेेंद को ठीक से पकड़त हुए 
कोहनियोों को वापस शरीर की 
ओर खीींचेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

व‍‍िद्यार्थी जब फेें कने का अभ््ययास कर रह ेहोों तब शिक्षक को यह सनुिश््‍चचित करना ह ैकि—

1.  मदु्रा (स््टटाांस)— पैर कंधोों के समानांतर खलेु हुए होों और घटुने बहुत अधिक मडु़़े हुए न होों।
2.  लपकना— शरीर गेेंद की दिशा मेें नीच ेकी ओर हो, दोनोों हथेलियाँ जडु़़ी हुइ� और ऊपर की ओर 

खलुी होों। हाथ लचीले होोंगे तथा दृष्‍ट‍ि गेेंद पर केें द्रित हो।
3.  �परूक क्रर‍िया (फॉलो थ्रू)— घटुने थोड़़े से मोड़ें और गेेंद के प्रभाव को कम करने के लिए हाथ 

अदंर की ओर खीींचेें।
4.  लपकने के लिए नरम गेेंद (साॅफ््ट बाॅल) का उपयोग करना ह ैऔर कठिनाई के स््तर को  

धीरे-धीरे बढ़़ाना ह।ै
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कैसे खेलेें?
•	 पाँच-पाँच विद्यार््थथियोों के कई दल बनाए ँऔर एक मीटर की 

दरूी रखते हुए उन््हेें एक-दसूरे के पीछे सीधी पकं्‍त‍ि मेें खड़़ा 
करेें।

•	 पहले विद्यार्थी के पास गेेंद रहगेी और सीटी की आवाज के 
साथ वह गेेंद को अपने सिर के ऊपर से पीछे खड़़े विद्यार्थी 
की ओर फेें केगा।

•	 दसूरा विद्यार्थी गेेंद को लपकने का प्रयास करेगा और अपने 
सिर के ऊपर से पीछे खड़़े विद्यार्थी की ओर फेें केगा।

•	 ठीक उसी समय पहला विद्यार्थी दौड़ते हुए पीछे जाकर 
खड़़ा हो जाएगा।

•	 यह प्रक्रिया तब तक चलेगी जब तक प्रत््ययेक विद्यार्थी 
कम-से-कम दस बार गेेंद को लपक और फेें क न ले।

आधारभतू क्रिया‍ 1

सिर के ऊपर से पीछे 
की ओर फेें कना

आवश््यक उपकरण
विभिन््न आकार की गेेंदेें
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विभिन््न आकार अथवा भार की गेेंदोों को फेें कते समय शिक्षक, विद्यार््थथि‍योों को यह 
समझने मेें सहायता करेेंगे कि गेेंद के आकार और भार के अनसुार ही उसे फेें कने और 
लपकने के लिए भिन्‍न बल लगाना पड़़ेगा।

शिक्षक के लिए निर्देश 

विविधा
•	 गेेंद की दरूी और आकार मेें विविधता 

ला सकते हैैं।
•	 गेेंद की दिशा और फेें कन ेकी विध‍‍ि मेें 

परिवर््तन कर सकते हैैं, जसेै— पीछे 
से आग ेकी ओर, सीध ेसे उछालना, 
बगल या पैरोों के मध््य से फेें कना।

उद््देश्‍य
प्रत‍‍िक्रर‍िया समय के 
साथ-साथ फेें कने और 
लपकने की क्षमता 
का विकास।

मुक्‍त चिंतन
गेेंद को कंध ेके ऊपर से अपने 
साथी की ओर फेें कते समय इस 
विषय पर चर््चचा करेें कि गेेंद को 
लक्षष्य तक सही विध‍‍ि से पहुचँाने 
के लिए आप फेें कने की क्रिया 
को कैसे नियंत्रित करेेंगे।
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आधारभतू क्रिया‍ 2

पुनः फेें को 

आवश््यक उपकरण
मध््यम आकार की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 दस-दस विद्यार््थथि‍योों के कई दल बना लेें। प्रत््ययेक दल के केें द्र 

मेें उसका निर््धधारित नायक (लीडर) गेेंद लेकर खड़़ा रहगेा।

•	 सीटी बजते ही दल का नायक गेेंद को एक विद्यार्थी को 
चसे््ट-पास करेगा और वह विद्यार्थी नायक को वापस गेेंद 
चसे््ट-पास करेगा।

•	 गेेंद पास करने (दनेे) के बाद विद्यार्थी जल््ददी-जल््ददी तीन 
बार जंपिंग जैक््स करेगा।

•	 नायक गेेंद को दसूरे विद्यार्थी को चसे््ट-पास करेगा और यह 
गतिविधि चलती रहगेी।

•	 गोले मेें खड़़े दसूरे विद्यार्थी गेेंद को लपकने और फेें कने के 
समय संतलुन बनाने की क्रिया को ध््ययान से दखेेेंगे।

•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी के द्वारा गेेंद लपकने के बाद दल का नायक 
बदला जाएगा और गेेंद को पास करने की विधियोों मेें 
परिवर््तन किया जाएगा।

•	 गेेंद को पास करने के लिए बाउंस-पास, एक हाथ से पास 
और सिर के ऊपर से पास इत््ययादि विध‍‍ियोों का उपयोग कर 
सकते हैैं।

•	
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उद्््देश््य
एक गतिविधि से 
दसूरी गतिविधि पर 
ध््ययान केें द्रित करना 
सीखना।

विविधा
जंप‍‍ििंग जैक््स को दडं-बैठक, 
स््‍ककं ध प्रक्षेपण, अग्र-पश्‍च 
पाद विस््ततारण (लंजेस) जैसे 
अन्‍य शक््‍ततिवर््धक व््ययायामोों 
मेें परि‍वर््तति‍त कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
•	 गेेंद छूट जाने के बाद अपना संतलुन बनाए 

रखने और अपने शरीर को गिरने से बचाने 
के लिए आप क््यया करेेंगे?

•	 अन््य विद्यार््थथियोों की अतंिम मदु्रा (फिनिशिगं 
स््टटाांस) को ध््ययानपरू््वक दखेेें और उनसे  
अपनी मदु्रा की तलुना करेें।
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आधारभतू क्रिया‍ 3

बाल््टटी भरो 

आवश््यक उपकरण
विभिन््न आकार की 
बाल््टटियाँ और गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 चार से पाँच विद्यार््थथियोों के कई दल बना लेें और उन््हेें एक गोले मेें 

खड़़ा होने को कहेें। गोले के बीच मेें बाल््टटी रखेें।

•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी के पास तीन नरम गेेंदेें होोंगी और सीटी की 
आवाज पर वे दरू से अपनी गेेंदेें बाल््टटी मेें डालने का प्रयत््न करेेंगे।

•	 वे अपनी गेेंदोों को नीच ेसे हाथ घमुाते हुए या सिर के ऊपर से फेें क 
सकते हैैं।

•	 यदि कोई विद्यार्थी बाल््टटी मेें गेेंद फेें कने से चकू जाए तो दल का 
दसूरा विद्यार्थी गेेंद को वापस लेकर आएगा।

•	 सबसे पहले खले को परू््ण करने वाला दल विजेता होगा।

उद्््देश््य
स््थथान, दरूी और 
सटीकता की समझ 
विकसित करना।

विविधा
•	 प्रत््ययेक दल के लिए गेेंदोों की 

सखं््यया मेें विविधता रख सकते हैैं।
•	 बाल््टटियोों और विद्यार््थथियोों के बीच 

की दरूी मेें विविधता रख सकते हैैं।
•	 गेेंदोों के स््वरूप मेें विविधता रख 

सकते हैैं।
•	 व्‍यर््थ कपड़ों और कागज से 

गेेंदेें बनाई जा सकती हैैं।

मुक्‍त चिंतन
•	 आप यह कैसे सनुिश््‍चचित करेेंग ेकि बाल््टटियोों  

मेें सटीक रूप से गेेंद डालने के लिए कितन बल 
की आवश््यकता होगी?

•	 साथियोों के दल से उनके अनभुवोों पर  
विचार-विमर््श करेें।

•	 विचार-विमर््श करेें कि खलेने के उपकरणोों के 
निर््ममाण मेें व्‍यर््थ कागज और कपड़ों का  
उपयोग किस प्रकार हो सकता ह।ै
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कैसे खेलेें?
•	 दो-दो विद्यार््थथियोों के यगु््म बना लेें और उन््हेें मदैान के एक 

छोर पर दो-दो मीटर की दरूी पर एक पंक््‍तति मेें खड़़ा करेें।

•	 सीटी बजते ही पहला यगु््म आगे की तरफ चलेगा या दौड़़ेगा 
और एक-दसूरे को गेेंद पास करते हुए मदैान के दसूरे छोर 
पर पहुचँगेा।

•	 मदैान की आधी दरूी को पार करने पर सीटी बजेगी और 
अगला यगु््म चलने अथवा दौड़न के साथ ही गेेंद को 
आगे-पीछे फेें कना शरुू करेगा।

•	 पहला यगु््म जैसे ही मदैान के अतंिम छोर पर पहुचँगेा, वहाँ 
से वह आरंभ‍‍िक छोर पर लौट आएगा।

•	 सबसे कम बार गेेंद गिराते हुए जो यगु्‍म इस प्रक्रिया को परूा 
करेगा, वही विजेता होगा।

उद््देश््य
हाथ-आखँ समन्‍वय 
और प्रतिक्रिया 
समय को विकसित 
करना।

विविधा
गेेंद फेें कने की दरूी और 
पास करने की विध‍‍ि मेें 
विविधता ला सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि गेेंद को फेें कने और 
पनुः प्राप्‍त करते समय आपने 
अपने साथी की सही स््थथिति का 
अनमुान किस प्रकार लगाया।

आधारभतू क्रिया‍ 4

दौड़ो और लपको 

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंदेें
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यह सनुिश््‍चचित करेें कि गेेंद लपकते समय विद्यार्थी स््थथिर स््थथिति मेें रहेें, 
जिससे चोट लगने की घटनाओ ंसे बचा जा सके।

विविधा
•	 दो ट‍‍िप््‍पपे दकेर फेें कने या पास 

करने की अनमुति द ेसकते हैैं।
•	 कम-से-कम चार बार गेेंद फेें क  

या पास कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
•	 क््यया आपने यगु््म मेें खलेते समय 

किसी प्रकार की कठ‍‍िनाई (कष्‍ट) 
का अनभुव किया?

•	 आपने इसे दरू करने के लिए क््यया 
किया?

आधारभतू क्रिया‍ 5

समन््वय से 
सफलता 

आवश््यक उपकरण
नरम गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 आठ-आठ विद्यार््थथियोों के दो दल बनाए।ँ 

•	 प्रत््ययेक दल मेें चार यगु््म होोंगे। सभी यगु््मोों मेें एक विद्यार्थी 
का बायाँ पैर दसूरे विद्यार्थी के दाए ँपैर से बंधा रहगेा, 
जिससे कि सभी यगु््म तीन पैरोों वाले बन जाएगँे।

•	 निर््णणायक बने शिक्षक गेेंद ऊपर उछालेेंगे। गेेंद उछलने के 
साथ ही कोई भी समहू गेेंद को लपक कर खले आरंभ कर 
सकता ह।ै

•	 केवल सीध ेया एक ट‍‍िप््‍पपा दकेर पास करने की अनमुति 
होगी।

•	 प्रत््ययेक दल का उद्द्शे््य गेेंद को आगे बढ़़ात हुए मदैान के 
निर््धधारित क्षेत्र मेें फेें कते हुए अकं अर््जजित करना होगा।

शिक्षक के लिए निर्देश 

उद््देश््य
हाथ-आखँ समन्‍वय और 
सतंलुन के विकास के साथ 
त््वरित सोच और निर््णय लेने  
की क्षमता विकसित करना।
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शिक्षक को परैोों की सदुृढ़ता और कूद मेें सधुार लाने के लिए गतिविधियोों मेें 
विविधता (अपने शरीर के भार या मकु्‍त व््ययायाम का उपयोग करते हुए) रखनी 
चाहिए। उदाहरण के लिए— रस््ससी कूदना, जंप‍‍ििंग जैक््स आदि।

विविधा
•	 गेेंद के प्रकारोों और नायक व दल के 

सदस््योों के मध््य की दरूी मेें विविधता 
रख सकते हैैं।

•	 इस गतिविधि मेें गेेंद लपकते समय आप 
लगभग एक फुट की दरूी मेें बाए ँऔर 
दाए ँकदम बढ़़ा सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
•	 अध््ययाय के प्रारंभ मेें दी गई 

तकनीक को याद करेें और उस पर 
विचार-विमर््श करेें, जिससे कूद की 
सबसे ऊँची अवस््थथा मेें गेेंद को लपकने 
मेें सहायता मिल सके।

•	 ‘प्रयासोों से सफलता मि‍लती ह’ै,  
प‍र चर््चचा करेें।

आधारभतू क्रिया‍ 6

मीठे अंगूर 

आवश््यक उपकरण
विभिन््न आकार की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 पाँच-पाँच विद्यार््थथियोों के कई दल बनाए ँऔर प्रत््ययेक दल का एक 

नायक नामित करेें। विद्यार्थी एक पंक््‍तति मेें खड़़े हो जाए ँऔर उनका 
नायक समहू की ओर उन््ममुख होकर कुछ दरूी पर ऊँच ेस््थथान पर 
खड़ा हो जाए।

•	 सीटी बजते ही सभी दलोों के नायक पकं््‍तति के पहले विद्यार्थी को गेेंद 
फेें केें ग।े गेेंद विद्यार््थथियोों के सिर के ऊपर से फेें की जानी चाहिए।

•	 पहला विद्यार्थी दोनोों पैरोों पर या एक पैर पर कूदते हुए (जपं या हॉप) 
गेेंद को लपकेगा। यह लपक कूद की सबसे ऊँची अवस््थथा मेें होगी। 
विद्यार्थी गेेंद वापस नायक की ओर फेें केगा और पंक््‍तति के अतं मेें 
जाकर खड़़ा होकर दोबारा अपनी बारी की प्रतीक्षा करेगा।

•	 नायक गेेंद को अगले विद्यार्थी की आ‍‍ेर फेें केगा और खले 
चलता रहगेा।

शिक्षक के लिए निर्देश 

उद््देश््य
•	 शरीर के निचले भाग 

को सदुृढ़ बनाना और 
समन्‍वय का विकास 
करना। 

•	 प्रयासोों की सराहना 
करना सीखना।



अध््ययाय 2 

प्रहार और प्राप््‍तति  
(किकिग एडं रिसीविंग) 

परिचय 

क््यया आपने कभी फुटबॉल खलेी ह?ै फुटबॉल मेें हम अपने दल के सदस््योों को गेेंद 
किक मारकर दतेे हैैं और उनसे वापस प्राप्‍त करते हैैं।

प्रहार (किक) एक आवश््यक कौशल ह ैजहाँ हम गेेंद को एक निश््‍चचित लक्षष्य 
अथवा दिशा की ओर निर्देशित करने के लिए अपने पैरोों का उपयोग करते हैैं।

प्राप्‍त करना (र‍‍िस‍‍ीव) भी समान रूप से ही महत्‍वपरू््ण ह।ै इसमेें गेेंद जब हमारी तरफ 
आती ह ैतो हम अपने पैरोों से उस पर परूा नियंत्रण रखते हैैं। उस समय हम इस बात 
का परूा ध््ययान रखते हैैं कि गेेंद पर केवल हमारा ही 
नियंत्रण बना रह।े

आइए, जानन का प्रयास करेें कि अपने परैोों 
का उपयोग करके किस प्रकार गेेंद पर प्रभावी 
रूप से प्रहार किया जा सकता ह ै और उसे 
पनुः प्राप्‍त किया जा सकता ह।ै इन कौशलोों को 
सीखने के बाद हम कुछ मनोरंजनात्‍मक खलेोों का 
आनंद उठाएगँे।
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गेेंद पर पदाघात (क‍‍िक‍‍ििं ग)

फुटबॉल के पीछे खड़़े हो जाए ँ
और अपनी दृष््‍टटि‍ को फुटबॉल 
पर केें द्रित करेें। 

फुटबॉल की ओर बढ़ें।

जिस पैर से प्रहार नहीीं करना ह,ै 
उसे फुटबॉल के पास रखेें और फिर 
फुटबॉल को किक करने के लिए 
दसूरे पैर को गेेंद की ओर लाए।ँ 

किक मारने वाले पैर को किक के 
साथ ही फुटबॉल की दिशा मेें कुछ दरू 
तक झलूने देें और हाथोों की सहायता 
से अपने शरीर को सतंलुित करेें। 

शिक्षक के लिए निर्देश

जब विद्यार्थी प्रहार करने अर््थथात किक मारने का अभ््ययास करेें तो आप निम््नलिखित बिदओु ंको 
सनुिश््‍चचित करेें— 

1.  	मदु्रा (स््टटाांस)— दोनोों पैर कंध ेकी चौड़ाई के समान खलेु हुए होों और घटुने अधिक मड़ेु हुए न होों। 
2.  	गंतव््य गति (अप्रोच)— किक मारने वाला पैर बढ़ाते हुए फुटबॉल से थोड़ा बार्इं या दार्इं ओर गति करेें।
3.  	प्रहार करना— आगे की ओर छोटी छलाँग लगाते हुए किक न मारने वाले 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 करेेंे।

4.  	परूक क्रिया (फॉलो थ्रू)— किक मारने वाले पैर के विपरीत दिशा वाले हाथ को आगे ले जाते हुए शरीर 
को संतलुित करेेंे।
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गेेंद प्राप्‍त करना (रिसीविंग)

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

गेेंद प्राप्‍त करने के लिए एक पैर उठाए ँ
तथा दसूरा पैर सदुृढ़ता से भमू‍‍ि पर रखेें। 

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

जैसे ही गेेंद भमू‍‍ि को स््पर््श करती 
ह ैतब आप अपने शरीर को 
सतंलुित करेें। 

शिक्षक के लिए निर्देश

जब विद्यार्थी फुटबालॅ को प्राप्‍त (र‍‍िसीव) करने का अभ््ययास करेें तो आप निम््नलिखित बिदंओु ंको सनुिश््‍चचित करेें— 
1.  मदु्रा (स््टटाांस)— दोनोों पैर कंध ेकी चौड़ाई के समान खलेु हुए होों, घटुने अधिक मड़ेु हुए न होों और शरीर गेेंद 

पकड़ने की दिशा मेें हो। 
2.  अनमुान लगाए ँऔर तैयार रहेें— गेेंद के पथ का अनमुान लगाते हुए गैर-प्राप््‍तति वाले पैर को सदुृढ़ता से भमू‍‍ि 

पर रखेें।
3.  प्राप्‍त करना (र‍‍िसीव)— शरीर के भार को गैर-प्राप््‍तति वाले पैर पर स््थथानांतरित करते हुए गेेंद को हमशेा प्राप्‍त 

करने वाले पैर के ऊपरी मध्‍य भाग से प्राप्‍त करेें तथा गेेंद से संपर््क  होते ही पैर को गेेंद की दिशा के साथ-साथ 
थोड़़ा पीछे ले जाए।ँ

4.  परूक क्रिया (फॉलो थ्रू)— शरीर को नीच ेकी आ‍‍ेर झकुाते हुए भार को आवश््यकतानसुार स््थथानांतरित करके 
संतलुन बनाए।ँ
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आधारभतू क्रिया‍ 7

ड्रिबल और पास 

आवश््यक उपकरण
मध््यम आकार की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों के यगु््म बनाए ँऔर उन््हेें तीन से चार मीटर की दरूी 

पर खड़़ा करेें।

•	 पहला विद्यार्थी अपने पैरोों के बीच एक स््थथान पर गेेंद 
ड्रिबल करेगा और उसके बाद गेेंद को अपने साथी की 
ओर किक करेगा।

•	 दसूरा विद्यार्थी गेेंद को प्राप्‍त करेगा और गेेंद ड्रिबल करके 
वापस किक करेगा। साथि‍योों के बीच दरूी को बदलते हुए 
जितना संभव हो, दरूी को कम अथवा अधिक करेें।

•	 जैसे ही विद्यार्थी इस क्रिया मेें सहज हो जाए,ँ वे अपने साथी 
की ओर गेेंद किक करने से परू््व गतिशील रहते हुए उसे 
ड्रिबल करेें।

विविधा
•	 एक समहू मेें विद्यार््थथियोों की 

संख््यया बढ़़ा सकते हैैं।
•	 एक समहू मेें गेेंद की संख््यया 

बढ़़ा सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
मित्ररों के साथ अपने विचारोों को 
साझा करेें क‍‍ि गेेंद को ड्रिबल करने 
मेें आपको किस क्रिया से सहायता 
मिली, जिससे कि आपने उस पर 
अपना नियंत्रण बनाए रखा।

उद््देश््य
परू््ववानमुान के साथ अपने 
बल और परैोों व आखँोों 
के समन्‍वय की समझ 
विकसित करना।
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शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया‍ 8

हवाई किक 

आवश््यक उपकरण
कपड़े की बड़े आकार की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों के यगु््म बनाकर उन््हेें लगभग  

पाँच मीटर की दरूी पर खड़़ा करेें।

•	 पहला विद्यार्थी गेेंद को हवा मेें उछालेगा और भमूि पर ि‍टप््पपा 
खाने (गिरने) के पहले उसे साथी की ओर किक करेगा।

•	 साथी गेेंद को लपकने का प्रयास करेगा और उसे वापस करेगा।

शिक्षक असहज क्षणोों एवं भावोों के लिए उदाहरण देेंगे।

उद््देश््य
अपने साथी के साथ 
सामजंस््य स््थथापित करते हुए 
पैरोों व आखँोों के समन्‍वय 
की समझ विकसित करना।

मुक्‍त चिंतन
किसी दृष््‍टाांत अथवा घटना को 
बताइए, जहाँ आपने किसी भी कारण 
से असहजता का अनभुव किया हो। 
क््यया उन असहज क्षणोों मेें किसी ने 
आपकी सहायता की?

विविधा
•	 निरंतरता के साथ बल की 

समझ विकसित करने के 
लिए दरूी बढ़़ा सकते हैैं।

•	 गेेंदोों के आकार और सामग्री मेें 
भिन््नता लाई जा सकती ह।ै
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शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया‍ 9

द्वार के मध््य 

आवश््यक उपकरण
शकुं (कोन) और बड़े 
आकार की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 चित्रानसुार विद्यार््थथियोों को दस मीटर की दरूी पर खड़़ा करेें।

•	 बीच मेें दो शकुं एक-दसूरे के समानांतर रखकर एक द्वार का 
निर््ममाण करेें।

•	 विद्यार््थथियोों को निर्देशित करेें कि वे गेेंद को दोनोों शकुंओ ंके बीच 
मेें किक करेें।

•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी अपनी बारी आने पर गेेंद को किक करेगा 
और फिर पंक््‍तति के अतं मेें जाकर खड़़ा हो जाएगा। यदि किसी 
विद्यार्थी की गेेंद द्वार के बीच से किक नहीीं हुई तो वह दसूरे 
विद्यार्थी को उसे पास कर दगेा।

•	 विद्यार््थथियोों की कौशल-क्षमता और आवश््यकता के अनसुार 
दरूी कम या अधिक करेें।

विद्यार््थथियोों के विचलन (ध््‍ययान भटकने) को कम करने हते ुशिक्षक उनकी 
सहायता करेेंगे। (उदाहरणार््थ— विद्यार््थथियोों मेें आत््मविश््‍ववास की कमी, 
कठिन लक्षष्य, हार का भय, चितंा, तनाव, रुचि का अभाव आदि।)

उद््देश््य
एकाग्रता, निश््‍चचितता 
और लक्षष्य केें द्रित 
करने के कौशल का 
विकास करना।

मुक्‍त चिंतन
दोनोों शकुंओ ंके ठीक बीच 
मेें गेेंद को क‍‍िक मारने मेें 
बाधा उत््पन््न करने वाले 
विचलनोों की पहचान करेें 
और उन््हेें साझा करेें।

विविधा
•	 द्वार के आकार मेें पर‍‍िवर््तन कर सकते हैैं 

ताकि उसे विद्यार््थथियोों के स््तरानसुार बनाया 
जा सके।

•	 गेेंद को किक करने के लिए बारी-बारी से 
अलग-अलग पैरोों का उपयोग कर सकत ेहैैं।

•	 गेेंद के आकार मेें विविधता ला  
सकते हैैं।
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मकु्‍त चितंन के समय शिक्षक विद्यार््थथियोों को संकेत प्रदान करेेंगे ताकि गेेंद को 
शकुंओ ंके बीच से जाने से रोका जा सके (उदाहरणार््थ— बल, अन्‍य विद्यार््थथियोों 
की गति, परू््ववानमुान लगाना आदि)।

विविधा
•	 गेेंदोों की संख््यया मेें विविधता ला 

सकते हैैं।
•	 कठिनाई के स््तर मेें विविधता  

लाने के लिए शकुंओ ंके मध््य  
दरूी बढ़़ा अथवा घटा सकते हैैं।

शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया‍ 10

मध््य प्रहार 

आवश््यक उपकरण
फुटबॉल, शकुं

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों की गतिविधि के लिए स््थथान निर््धधारित करते हुए 

शकुंओ ंको वतृ्ताकार मेें रखेें।

•	 शकुंओ ंके बीच मेें वतृ्ताकार खड़़े हो जाए।ँ

•	 विद्यार्थी अपने निकट दाए ँया बाए ँखड़़े विद्यार्थी को 
छोड़कर शषे विद्यार््थथियोों की ओर गेेंद को किक करेगा।

•	 इसका उद्द्शे््य विद्यार्थी द्वारा गेेंद पर प्रहार करना ह ैऔर 
यदि विद्यार्थी ऐसा करने मेें सफल होता ह ैतो उसे एक अकं 
प्राप्‍त होगा।

•	 यदि किसी विद्यार्थी ने गेेंद को पास होने से रोक लिया तो 
उसे एक अकं प्राप्‍त होगा।

उद््देश््य
स््थथान, गति और 
परू््ववानमुान की समझ 
विकसित करना।

मुक्‍त चिंतन
उन कारकोों की पहचान करेें, 
जिनके कारण आप विद्यार््थथियोों 
अथवा शकुंओ ंके बीच मेें से गेेंद 
पास नहीीं कर पाते हैैं।
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विविधा
•	 विद्यार््थथियोों के बीच दरूी मेें विविधता 

ला सकते हैैं।
•	 कठिनाई बढ़़ान के लिए एक रक्षक 

खि‍ल‍‍ाड़़ी को मध्‍य मेें खड़़ा कर सकते हैैं।
•	 प्रत््ययेक पास के बाद दसूरे पैर का 

उपयोग कर सकते हैैं।

उद््देश््य
सनुिश््‍चचितता और परू््ववानमुान 
के साथ यगु््म बनाकर कार््य 
करने की क्षमता का विकास 
करना।

आधारभतू क्रिया‍ 11

तिर््यक पदाघात  
(जि‍ग-जैग किक) 

आवश््यक उपकरण
निशान लगाने के लिए चॉक, 
फुटबॉल

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को एक पंक्‍त‍ि मेें खड़़ा करेें और चित्रानसुार उन््हेें 

अकंित करेें।

•	 पहला विद्यार्थी अपने से तिर््यक (तिरछे) खड़़े दसूरे विद्यार्थी की 
ओर फुटबॉल को किक करेगा (पहला विद्यार्थी दसूरे को, दसूरा 
विद्यार्थी तीसरे को, तीसरा विद्यार्थी चौथे को और इसी तरह 
आगे के विद्यार्थी फुटबॉल को किक करेेंगे)।

•	 एक विद्यार्थी गेेंद को प्राप्‍त करेगा और अपने तिर््यक खड़़े 
विद्यार्थी को गेेंद पास करेगा।

•	 गेेंद जैसे ही अतंिम विद्यार्थी तक पहुचँगेी तब यह प्रक्रिया 
दोहराई जाएगी।

•	 विद्यार््थथियोों को यह लक्षष्य रखना चाहिए कि गेेंद को प्राप्‍त करने 
और पास करने मेें उन्‍हें कम-से-कम समय लगे।

मुक्‍त चिंतन
विचार-विमर््श करेें क‍‍ि गेेंद को 
प्राप्‍त करने और पास करने के 
समय को कैसे कम कि‍या जा 
सकता ह।ै
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आधारभतू क्रिया‍ 12

फुट बेसबॉल

आवश््यक उपकरण
फुटबॉल, शकुं

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों की संख््यया के अनसुार दल बनाए।ँ

•	 चार शकुंओ ंको वर््गगाकार मेें 15–20 मीटर की दरूी पर रखेें। 
ये शकुं फुट बेसबॉल के आधार माने जाएगँे।

•	 वर््गगाकार क्षेत्र के केें द्र मेें एक शकुं रखेें। यहाँ से पिचर  
(गेेंद फेें कने वाला) गेेंद को रोल करेगा।

•	 एक सरुक्षात््मक दल (डि‍फेें सि‍व टीम) होगा और दसूरा 
आक्रामक दल (ओ‍फेें सि‍व टीम)।

•	 सरुक्षात््मक दल का पिचर गेेंद को रोल करेगा और 
आक्रामक दल का एक विद्यार्थी गेेंद को वर््गगाकार क्षेत्र के 
बाहर किक करेगा।

•	 यदि सरुक्षात््मक दल गेेंद को हवा मेें पकड़ लेता ह ैतो किक 
करने वाला विद्यार्थी खले से बाहर हो जाएगा। यदि गेेंद 
भमूि पर गिरती या लढु़कती ह ैतो विद्यार्थी अन््य किसी 
दसूरे शकुं तक दौड़ सकता ह ैऔर इसके पश््‍चचात खले इसी 
तरह से आगे बढ़़ेगा।

•	 इसके पश््‍चचात किक करने के लिए एक नया विद्यार्थी 
आएगा और खले आगे बढ़़ेगा।

•	 यदि कोई विद्यार्थी तीन बार गेेंद को किक करने मेें असफल 
रहता ह ैतो वह खले से बाहर माना जाएगा।

•	 यदि तीन विद्यार्थी खले से बाहर हो जाए ँतो दसूरा दल 
आक्रामक दल के रूप मेें और पहला दल सरुक्षात््मक दल 
के रूप मेें खलेेगा।
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•	 यह क्रिया तब तक चलेगी जब तक कि प्रत््ययेक विद्यार्थी को 
गेेंद किक करने का अवसर न मिल जाए।

•	 अगर विद्यार्थी सभी शकुंओ ंतक पहुचँ जाता ह ैतो उसका 
दल एक अकं प्राप्‍त करेगा और जिस दल को अधिक अकं 
प्राप्‍त होोंगे, वह विजेता होगा।

उद््देश््य
सहयोगात््मक कौशल 
और समहू भावना को 
विकसित करना।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों की संख््यया के 

अनसुार खले-क्षेत्र के आकार 
मेें परिवर््तन कर सकते हैैं।

•	 गेेंद के आकार मेें परिवर््तन  
कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
खले की स््थथिति मेें दसूरोों का और 
स््वयं का अवलोकन करेें और दोनोों 
समहूोों के सदुृढ़ पक्षषों तथा अपने  
समहू के किसी एक सधुार बिद ुपर 
विचार-विमर््श करेें।



अध््ययाय 3 

प्रहार करना  
(स््ट्र राइक द श लकॉक)

परिचय 

खलेते समय किसी वस््ततु पर प्रहार करना न केवल आनंददायक होता ह ैबल््ककि 
यह विभिन््न प्रकार के अधिगम प्राप्‍त करने का अवसर भी प्रदान 
करता ह।ै रैकेट के परिचित खले, जैसे— बैडमिटंन, टेबल टेनिस 
और टेनिस भी व््ययापक रूप से खलेे जाते हैैं। इसके अति‍रि‍क्‍त 
आजकल कई प्रकार के अन्‍य रैकेट खले 
लोकप्रिय हो रह ेहैैं, जैसे— पिकल बॉल, 
बॉल बैडमिटंन, स््क्ववैश आदि। रैकेट या 
अन््य सतहोों का उपयोग करके किसी वस््ततु 
पर प्रहार करने की कला सीखना बच््चोों के 
समग्र विकास के लिए महत््वपरू््ण ह।ै

आइए, इसे खले-खले मेें सीखने का 
प्रयास करेें!
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रैकेट से चिड़़‍‍ि ‍या (शटलकाॅक) पर प्रहार करना

रैकेट को पकड़ें और चित्रानसुार शरीर को हल््कका 
मोड़ते हुए खड़़े हो जाए।ँ घटुने थोड़़े मडु़़े हुए रहेें। 

प्रहार करने के बाद रैकेट को शरीर के साथ 
फॉलो थ्रू मेें आगे बढ़़ाए,ँ जैसा कि चित्र मेें 
दर््शशाया गया ह।ै 

कंधोों और कूल््होों को घमुाते हुए आगे 
बढ़ें और रैकेट घमुाए।ँ

चिड़‍ि‍या को नीच ेछोड़ें और रैकेट 
से प्रहार करेें। 

शिक्षक के लिए निर्देश 

विद्यार््थथियोों को रैकेट से चिड़‍ि‍या पर प्रहार करने का अभ््ययास कराते समय निम््नलिखित बातोों का ध््ययान रखेें— 

1.  मदु्रा (स््टटाांस)— कंध े की चौड़़ाई के समान पैर खोलकर हल््ककी झकुी मदु्रा मेें आए।ँ दृष््‍टटि‍ चिड़‍ि‍या पर 
केें द्रित रहे। 

2.  रैकेट पकड़ने की विधि (ग्रर‍िप)— रैकेट को प्रमखु हाथ मेें इस प्रकार पकड़ें कि अगँठेू और तर््जनी उँगली के 
बीच ‘V’ आकार बने। 

3.  प्रहार करने की तकनीक (हिटिग)— प्रहार करते समय आगे वाले पैर पर भार डालेें, कंधोों और कूल््होों को 
घमुाए,ँ दृष््‍टटि‍ चिड़‍ि‍या पर केें द्रित रखेें और भजुाओ ंको परूी तरह फैलाकर प्रहार करेें। 

4.  परूक क्रिया (फॉलो थ्रू)— प्रहार के बाद शरीर को रैकेट की गति के साथ झकुाए ँऔर हाथ को घमुाते हुए 
गैर-प्रमखु कंध ेके ऊपर समाप्‍त करेें। 
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घटुनोों को हल््कका मोड़ें और रैकेट को 
इस प्रकार पकड़ें कि वह आने वाली 
चिड़‍ि‍या की दिशा मेें हो। 

आगे झकुेें  और रैकेट को अपने प्रमखु हाथ मेें 
पकड़ें। प्रहार करते समय हाथोों को सहज और 
लचीला रखेें। 

शिक्षक के लिए निर्देश 

विद्यार््थथियोों को रैकेट से चिड़‍ि‍या प्राप्‍त करने का अभ््ययास कराते समय निम््नलिखित बिदओु ंको ध््ययान मेें रखेें— 

1.  मदु्रा (स््टटाांस)— पैरोों को कंध ेकी चौड़़ाई जितना फैलाए,ँ घटुनोों को हल््कका मोड़ें और शरीर को चिड़‍ि‍या की 
दि‍शा मेें रखेें। 

2.  रैकेट पकड़ने की विधि (ग्रिप)— रैकेट को प्रमखु हाथ मेें सहजता से पकड़ें। 
3.  परू््ववानमुान (एटं‍‍िस‍‍िपेट)— चिड़‍ि‍या की दिशा का अनमुान लगाकर शरीर को उसी के अनसुार समायोजित 

और संतलुित रखेें। 
4.  प्रत््ययुत्तर प्रहार (हिटिग बैक)— चिड़‍ि‍या की ऊँचाई के अनसुार उसे अडंरहैैंड (नीच े से) या ओवरहैैंड  

(ऊपर से) प्रहार करेें।

चिड़‍ि‍या पर रैकेट से सही समय पर 
प्रहार करेें।
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आधारभतू क्रिया 13

गुब््बबारा दौड़

आवश््यक उपकरण
 गबु््बबारे

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को दो दलोों मेें विभाजित करेें, प्रत््ययेक दल मेें चार 

विद्यार्थी होों। 

•	 आरंभिक और समाप्‍त‍ि रेखा को चिि‍ह््नत करेें। 

•	 प्रत््ययेक दल को एक-एक गबु््बबारा देें और उन््हेें आरंभिक रेखा 
पर खड़़ा करेें। 

•	 सीटी बजने पर विद्यार््थथियोों को बारी-बारी से गबु््बबारे को हवा 
मेें मारते हुए दौड़ परूी करनी होगी, उसे पकड़़े या भमू‍‍ि पर 
गिरने दिए बिना। 

•	 जो विद्यार्थी गबु््बबारे को मारता ह,ै वह दोबारा तभी मार सकता 
ह ैजब उसकी बारी आए। 

उद््देश््य
सहयोग, सचंार-कौशल 
और समन््वय को 
विकसित करना। 

विविधा
•	 प्रत््ययेक दल मेें गबु््बबारोों की सखं््यया बढ़़ाई 

जा सकती ह।ै 
•	 विद्यार्थी अपने हाथोों के अत‍‍िर‍‍िक्‍त शरीर 

के अन््य अगंोों से भी गबु््बबारे को स््पर््श कर 
सकते हैैं। 

•	 गबु््बबारे को मारने के बाद विद्यार््थथियोों  
को लंजजे (घटुने मोड़कर लबें कदम) 
लगाने के लिए कहा जा सकता ह।ै 

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि विद्यार््थथियोों ने एक-दसूरे 
के अवसरोों का कितना सम््ममान किया 
और किस प्रकार की परिस््थथितियोों मेें 
दसूरे साथी के लिए चनुौती उत््पन््न 
की, जिससे उन््हेें अपना अवसर पाने 
मेें कठिनाई हुई।



36 खले योग  |  कक्षा 4

आधारभतू क्रिया 14

गेेंदबाजी 

आवश््यक उपकरण
छोटे शकुं, मध््यम आकार 
की गेेंदेें

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को चार-चार के दलोों मेें विभाजित करेें। 

•	 शकुंओ ंको एक सीधी रेखा मेें रखेें और विद्यार््थथियोों को 
उनसे अनमुानित पाँच मीटर की दरूी पर खड़़ा करेें। 

•	 सीटी बजते ही विद्यार्थी बारी-बारी से गेेंद को लढु़काकर 
शकुंओ ंको गिराने का प्रयास करेेंगे। 

•	 अपनी बारी के बाद, विद्यार्थी गेेंद को वापस लाकर अगली 
पंक्‍त‍ि मेें खड़़े विद्यार््थथियोों को देेंगे। 

•	 जो दल सबसे पहले अपने सभी शकुंओ ंको गिरा दगेा, वही 
विजेता होगा। 

उद््देश््य
कलाई और हाथ 
की गतिविधियोों पर 
नियंत्रण विकसित 
करना।

विविधा
•	 गेेंद को लढु़काने के लिए दोनोों हाथोों 

को वैकल््पपिक रूप से उपयोग करने के 
लि‍ए कहा जा सकता ह।ै 

•	 दरूी और गेेंद के आकार मेें बदलाव 
किया जा सकता ह।ै

मुक्‍त चिंतन
विद्यार्थी अपनी सफलताओ ं
और सधुार के क्षेत्ररों पर 
विचार करेें। 
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आधारभतू क्रिया 15

गेेंद को थपथपाना 
(टैप द बॉल) 

आवश््यक उपकरण
गेेंद और रैकेट या  
छोटा बल््लला

कैसे खेलेें?
•	 खले के क्षेत्र मेें एक सरुक्षित स््थथान चिि‍ह््नत करेें। 

•	 शिक्षक से बल््लला और गेेंद लेें और अपना लक्षष्य निर््धधारित करेें। 

•	 बल््लले से गेेंद को हल््कका-हल््‍कका टैप करेें और उसे गिरने से बचाने 
के लिए संतलुन बनाए रखेें। 

•	 विद्यार्थी द्वारा गेेंद को गिराए बिना कुल कितनी बार टैप किया 
गया, इसे गिनेें। विद्यार्थी हर बार अपने लक्षष्य समय को सधुारने 
का प्रयास करेें।

उद््देश््य
हाथ-आखँ समन््वय, 
एकाग्रता और संतलुन 
को विकसित करना। 

विविधा
किसी साथी के साथ खले 
सकते हैैं, जहाँ आप गेेंद  
को टैप कर एक-दसूरे को  
पास कर सकते हैैं। 

मुक्‍त चिंतन
यह विचार-विमर््श करेें कि प्रत््ययेक 
विद्यार्थी गेेंद को टैप करते समय 
अपने शरीर का संतलुन कैसे 
बनाए रखता ह।ै
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आधारभतू क्रिया 16

आसमान की उड़़ान 

आवश््यक उपकरण
बैडमिटंन रैकेट, चिड़‍ि‍या 

कैसे खेलेें?
•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी को एक रैकेट और चिड़‍ि‍या देें। यदि ये 

उपलब््ध न होों तो नरम गेेंद अौर किसी समतल वस््ततु 
(जैसे— परुानी कॉपी, गत्ता, हाथ) का उपयोग करेें।

•	 दीवार से लगभग एक मीटर की दरूी पर खड़़े होों।

•	 रैकेट या वस््ततु से चिड़‍ि‍या या गेेंद को दीवार पर मारेें।

•	 सनुिि‍श्‍‍चत करेें कि चिड़‍ि‍या या गेेंद भमू‍‍ि पर न गिरे।

•	 अगली बार जब आप खलेेें तो यह लक्षष्य निर््धधारित करेें कि 
आप कितनी बार सही अनमुान लगा सकते हैैं।

उद््देश््य
अनमुान लगाने की 
क्षमता और एकाग्रता को 
विकसित करना।

विविधा
•	 दरूी को बदल सकते हैैं ताकि 

आवश््यक बल मेें बदलाव हो सके।
•	 चिड़‍ि‍या के स््थथान पर प््ललास््टटिक 

की गेेंद का उपयोग कर सकते हैैं।
•	 दीवार पर मारने की जगह चिड़‍ि‍या 

को हवा मेें ही खलेने का प्रयास 
कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
आपने कितनी बार गेेंद या चिड़‍ि‍या 
की दिशा का सही अनमुान लगाया 
और कैसे? क््यया आपको चिड़‍ि‍या 
या गेेंद की वापसी की गति या दिशा 
मेें कोई विशषे प्रारूप दिखा?
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आधारभतू क्रिया 17

लक्षष्य धारण 

आवश््यक उपकरण
बैडमिटंन रैकेट या कोई 
उसके समान प्रहार करने 
वाली वस््ततु, चिड़‍ि‍या या 
गेेंद, हुला हूप या बाल््टटी

कैसे खेलेें?
•	 हुला हूप या बाल््टटी को भमू‍‍ि पर अलग-अलग दरूी और कोणोों 

पर रखेें।

•	 विद्यार्थी बाल््टटी या हुला हूप से लगभग दो मीटर की दरूी पर 
खड़़ा होगा।

•	 विद्यार्थी रैकेट या प्रहार करने वाली वस््ततु से चिड़‍ि‍या या गेेंद 
को मारकर हुला हूप या बाल््टटी मेें डालने का प्रयास करेगा।

•	 प्रत््ययेक सफल प्रयास पर एक अकं मिलेगा।

•	 जिस विद्यार्थी को सबसे अधिक अकं मिलेेंगे, वह विजेता होगा।

उद््देश््य
समन््वयात््मक क्षमता, 
एकाग्रता और सटीकता 
विकसित करना। 

विविधा
•	 इसे समहू गतिविधि बनाने के लिए दलोों  

का गठन किया जा सकता ह।ै
•	 चिड़‍ि‍या की जगह प््ललास््टटिक या रबड़ की गेेंद 

जसैी विभिन््न प्रकार की गेेंदोों का उपयोग करेें।
•	 लक्षष्य (बाल््टटी या हुला हूप) का आकार 

बदलकर कठिनाई का स््तर बढ़़ाया या  
घटाया जा सकता ह।ै

मुक्‍त चिंतन
•	 जब चिड़‍ि‍या लक्षष्य तक पहुचँने से 

चकू गई तो आपन ेप्रहार करने की 
वि‍धि‍ मेें क््यया प‍र‍‍िव‍र््तन किया?

•	 चर््चचा करेें कि‍ रैकेट पकड़ते समय 
आपको कैसा अनभुव हुआ। 
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आधारभतू क्रिया 18

साथ मिलकर खेलेें 

आवश््यक उपकरण
बैडमिटंन रैकेट, चिड़‍ि‍या

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को यगु्‍म मेें विभाजित करेें और उन््हेें लगभग 

चार मीटर की दरूी पर खड़़ा करेें।

•	 सीटी बजने पर विद्यार््थथियोों के यगु्‍म चिड़‍ि‍या को रैकेट से 
मारकर एक-दसूरे की ओर भजेेेंगे और यह प्रयास करेेंगे कि 
चिड़‍ि‍या नीच ेन गिरे।

•	 विद्यार्थी एक-दसूरे की ओर चिड़‍ि‍या तब तक मारकर भजेेेंगे 
जब तक कि उनके 50 प्रहार परेू न हो जाए।ँ

•	 उसके बाद नया यगु्‍म उसी प्रकार एक-दसूरे को चिड़‍ि‍या 
मारकर भजेेगा और खले इसी तरह चलता रहगेा।

उद््देश््य
त्‍वर‍‍ित न‍‍िर््णय 
क्षमता।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों के बीच की दरूी बदल सकते हैैं।
•	 चिड़‍ि‍या के स््‍थथान पर विभिन््न प्रकार की 

गेेंदोों का उपयोग कर सकते हैैं।
•	 आग ेके हाथ (फोरहैैंड) के बदले पीछे के 

हाथ (बैकहैैंड) से प्रहार करना शरुू कर 
सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
 गेेंद या चिड़‍ि‍या गिरने 
से बचाने के उपायोों 
को एक-द‍‍ूसरे के साथ 
साझा करेें।



अध््ययाय 4 

नन््‍हहे कदम  

परिचय 

लक्षष्य निर््धधारित कर उन््हेें प्राप्‍त करना सफलता की कंुजी ह।ै उदाहरण के लिए, 
20 सेकंड के लिए नौकासन के समान मदु्रा धारण करना, 20 सेकंड के लिए एक 
पैर पर T-संतलुन, 60 सेकंड के लिए जंपिंग जैक करना आदि। प्रत््ययेक व््यक्‍त‍ि 
के अपनी आवश््यकताओ ंके आधार पर अलग-अलग लक्षष्य होते हैैं लेकिन 
कुछ लक्षष्य ऐसे होते हैैं जिन््हेें हम सभी को प्राप्‍त करने का प्रयास करना चाहिए। 
इस अध््ययाय मेें हम संतलुन बनाए रखने और सदुृढ़ बनन पर व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य 
निर््धधारित करेेंगे और उन््हेें प्राप्‍त करेेंगे। 
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आधारभतू क्रिया 19

आस-पास लुढ़कना 

आवश््यक उपकरण
चटाइयाँ 

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को एक क्षेत्र ढँूढ़कर चिि‍ह््नत करने के लिए कहेें 

और चटार््इ पर बैठकर दोनोों टखनोों को हाथोों से पकड़ने के 
लिए कहेें।

•	 चोटोों से बचने के लिए अपनी ठुड्डी को अपने सीने से 
सटाकर रखेें।

•	 सीटी बजने पर उन््हेें अपने शरीर को दाए ँया बाए ँलढु़काने 
के लिए कहेें, जिसमेें उनकी पीठ और कंधा भमू‍‍ि को छूए।ँ

•	 पहले बार्इं ओर से और फिर दार्इं ओर से आरंभ करेें।

•	 विद्यार्थी जब सहज हो जाए ँतो उन््हेें अपने पैर फैलाने और 
अपने टखनोों को पकड़ने के लिए कहेें।

•	 पनु: उन््हेें एक ओर से और फिर दसूरी ओर से लढु़कना शरुू 
करने के लिए कहेें।

उद््देश््य
लढु़कने की गति मेें 
शरीर का सतंलुन 
विकसित करना।

विविधा
लढु़कने की स््थथिति को दाए ँ
या बाए ँकी जगह आगे की 
ओर लढु़कने का प्रयास 
करवा सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
•	 बताइए कि आपको सबसे अधिक 

कौन-सी गतिविधि पसंद आई और 
क््योों।

•	 चर््चचा करेें कि लढु़कने के लिए क्षेत्र को 
चिि‍ह््नत करना क््योों महत््वपरू््ण था।
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शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया 20

एक साथ पार करना 

आवश््यक उपकरण
हुला हूप््स, कपड़़े के टुकड़़े 
और शकुं

कैसे खेलेें?
•	 चार-चार वि‍द्यार््थथि‍योों के दल बनाए ँऔर उन््हेें शकुं या आ‍रंभ रेखा 

के पीछे खड़़े होने के लिए कहेें।

•	 प्रत््ययेक दल के एक साथी के पास एक हुला हूप होगा और दसूरा 
उनके सामने रखा जाएगा।

•	 दल का पहला साथी हुला हूप मेें घसुेगा और अपने हाथ मेें रख े
हुला हूप को भमू‍‍ि पर रखगेा।

शिक्षक भमूिका निर््वहन करते हुए चिढ़़ान और डराने-धमकाने जैसी असहज घटनाओ ं
के उदाहरण प्रस््‍ततुत करेेंगे और समझाएगँे कि इनसे समहू भावना कैसे बाधित होती ह।ै

•	 दल का दसूरा साथी खाली हुला हूप मेें घसुेगा और अपने हाथ मेें लिए हुला हूप 
को पहले साथी को दगेा ताकि वह उसे भमू‍‍ि पर रखकर एक रास््तता बना सके।

•	 सभी दलोों के साथियोों को हुला हूप को अगले छोर तक रखकर रास््तते को पार 
करना होगा, जहाँ कपड़़े का एक टुकड़़ा रखा होगा।

•	 उन््हेें कपड़़े को उसी तरह आरंभ रेखा पर वापस लाना होगा। इसे पहले परूा करने 
वाला दल व‍‍िजेता होगा।

•	 यदि दल के साथी कूदकर पहले दौड़ परूी कर लेते हैैं तो वे हुला हूप को कुछ 
अधि‍क दरूी पर रख सकते हैैं।

उद््देश््य
समहू भावना और 
सहयोगात््मक कौशल 
विकसित करना।

विविधा
•	 कपड़ों की संख््यया बदली 

जा सकती ह।ै
•	 समहू के साथियोों की 

संख््यया बदल सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
अपने साथियोों के साथ किसी ऐसी घटना 
पर चर््चचा करेें, जहाँ आपने किसी कारण से 
असहज अनभुव किया हो। साथ ही  
साझा कर‍ें क‍‍ि उस समय किसी ने कैसे  
सहायता की।



44 खले योग  |  कक्षा 4

शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया 21

चक्रीय गतिविधियाँ

आवश््यक उपकरण
चटाइयाँ, बक््ससा

कैसे खेलेें?
•	 सीटी बजने पर विद्यार्थी 9 इचं चौड़़े मार््ग पर पहली 

चटाई की ओर चलेेंगे और चि‍त्र मेें दर््शशाए अनसुार पाँच 
बार आगे-पीछे घमूने की क्रिया करेेंगे।

•	 उसके बाद विद्यार्थी मेेंढक की तरह कूदते हुए और 
5 सेकंड के लिए बाए ँपैर पर T-संतलुन बना‍त हुए 
अगले स््टटेशन पर जाएगँे।

•	 उसके बाद विद्यार्थी पजंोों पर चलते हुए अगले 
स््टटेशन पर जाएगँे और 5 सेकंड के लिए दाए ँपैर पर 
T-संतलुन बनाएगँे।

विविधा
कठिनाई बढ़़ान या घटाने 
के लिए अभ््ययासोों के क्रम 
और आवतृ्ति को बदला जा 
सकता ह।ै

स््थथानीय रूप से उपलब््ध संसाधनोों और विद्यार््थथियोों के शारीरिक क्षमता स््तर के 
अनसुार स््टटेशनोों को बदला जा सकता ह।ै वांछित परिणाम (संतलुन, समन््वय, पैरोों 
की शक्‍त‍ि, विस््फफोटक शक्‍त‍ि, लचीलापन और गति) प्राप्‍त करने के लिए स््थथानीय 
स््टटेशनोों को सम््म‍‍िल‍‍ित किया जा सकता ह।ै

उद््देश््य
आधारभतू गत््ययात््मक 
क्रियाए ँऔर 
शारीरिक क्षमता 
विकसित करना।

मुक्‍त चिंतन
उपलब्‍ध‍ि एवं आकांक्षा।
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•	 फिर विद्यार्थी हनमुान कूद करते हुए ढलान पर रखी 
चटाइयोों तक पहुचँेेंगे।

•	 विद्यार्थी चटाई पर चढ़ेंगे और अपनी ठुड्डी को 
सीने के पास रखते हुए आगे की ओर एक लढु़कन 
(फॉरवर््ड रोल) करेेंगे।

•	 उसके बाद विद्यार्थी 5 मीटर पीछे की ओर चलेेंगे 
और फिर चक्र को परूा करने के लिए 5 मीटर की 
स््प््रििंट करेेंगे।
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आधारभतू क्रिया 22

चक्रीय धक््कका

आवश््यक उपकरण
शकुं, बक््ससा

कैसे खेलेें?
•	 सबसे पहले विद्यार्थी चित्रानसुार एक मिनट के लिए पंजोों 

पर दीवार के सहारे झकुकर धक््कका देेंगे और स््थथिर रहेेंगे।

•	 इसके पश््‍चचात वे अगले स््टटेशन पर जाएगँे और उनके सामने 
रख ेबक््‍ससे को दीवार के सहारे पाँच बार धक््कका दनेा और 
खीींचना शरुू करेेंगे।

•	 उसके बाद वे भमू‍‍ि पर घटुने वाले 10 पशु-अप करेेंगे।

•	 चक्र (सर््ककि ट) को कम-से-कम तीन बार दोहराएगँे।

विद्यार््थथियोों द्वारा साझा की गई प्रेरणा के स्रोतोों की एक सचूी बनाए ँऔर 
उसे कक्षा मेें प्रदर््शशित करेें।

उद््देश््य
ऊपरी शरीर की 
शक््‍तति‍ विकसित 
करना।

विविधा
•	 पकड़ की अवधि, धक््कका दनेे 

की दरूी और पशु-अप््स की 
संख््यया बदल सकते हैैं।

•	 बक््ससे का भार बदल  
सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें क‍‍ि चक्र परूा करने के बाद 
आपको कैसा अनभुव हुआ और 
बताए ँकि थके होने के बावजदू 
आपने स्‍वयं को कैसे प्रेरित रखा।
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शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया 23

पद चक्र 

आवश््यक उपकरण
शकुं

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार्थी 10 उठक-बैठक (स््क्ववैट) से आरंभ करेेंगे और अगले स््टटेशन 

पर जाएगँे।

•	 उसके बाद उन््हेें एक ही जगह पर 15 ऊर््ध्ववाधर छलाँगेें (वर््टटिकल जंप) 
लगानी होोंगी और ऊँचा कूदने का प्रयास करना होगा।

•	 उसके बाद वे प्रत््ययेक पैर पर पाँच लंज करेेंगे।

•	 फिर चक्र परूा करने के लिए उन््हेें 15 पिंडली प्रसारण (काफ रेज) 
करने होोंगे।

•	 चक्र को कम-से-कम तीन बार  
दोहराएगँे।

विद्यार््थथियोों द्वारा साझा किए गए व््‍ययायाम अवरोधोों की एक सचूी बनाए ँ
और उसे कक्षा मेें प्रदर््शशित करेें।

उद््देश््य
शरीर के निचले भाग 
की शक््‍तति‍ को विकसित 
करना।

विविधा
•	 पनुरावतृ्तियोों की संख््यया बदल 

सकते हैैं।
•	 प‍‍ििंडली प्रसारण एक पैर पर भी 

किए जा सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें क‍‍ि चक्र परूा करने के बाद 
आपको कैसा अनभुव हुआ और 
बताए ँकि आपने अवरोधोों का सामना 
कैसे क‍‍िया।
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आधारभतू क्रिया 24

हुला हूप््स मेें दौड़ें

आवश््यक उपकरण
हुला हूप्‍स

कैसे खेलेें?
•	 हुला हूप्‍स को खले के मदैान मेें यह सनुिश््‍चचित करते हुए फैला 

दिया जाएगा कि हुला हूप्‍स की संख््यया विद्यार््थथियोों की संख््यया से 
कम होनी चाहिए।

•	 विद्यार्थी खले के मदैान मेें फैल जाएगँे।

उद््देश््य
श्रवण इदं्रियोों 
और चपलता का 
विकास करना।

विद्यार््थथियोों द्वारा साझा कि‍ए गए प्रेरणा के स्रोतोों की एक सचूी बनाए ँऔर उसे 
कक्षा मेें प्रदर््शशित करेें।

•	 सीटी बजने पर या संगीत शरुू होने पर या ताली बजने पर वे हुला हूप्‍स से बचते हुए 
खले के मदैान मेें दौड़ेंगे, कूदेेंगे या चलेेंगे।

•	 दसूरी सीटी बजने पर या जैसे ही संगीत बंद होगा, उन््हेें सबसे निकट का हुला हूप 
ढँूढ़कर उसके अदंर खड़़ा होना होगा।

•	 जो विद्यार्थी हुला हूप नहीीं ढँूढ़ पाएगँे, वे खले से बाहर कर दिए जाएगँे। प्रत््ययेक चक्र 
के बाद एक हुला हूप हटा दिया जाएगा। सनुिश््‍चचित करेें कि हुला हूप की संख््यया 
हमशेा विद्यार््थथियोों की संख््यया से कम रह।े

•	 अतंिम हुला हूप तक पहुचँने वाला विद्यार्थी विजेता होगा।

विविधा
•	 दौड़ने के अलावा किए जाने वाले व््ययायामोों के 

प्रकार बदल सकते हैैं।
•	 कठिनाई बढ़़ान के लिए हुला हूप््स की संख््यया  

बदल सकते हैैं। 
•	 आप विद्यार््थथियोों को विशषे रंग से संकेत द ेसकते  

हैैं और संगीत के अतं मेें उन््हेें केवल उसी रंग  
के हुला हूप मेें रहना होगा।

मुक्‍त चिंतन
ताली, सीटी और संगीत पर 
प्रतिक्रिया करते समय उन््हेें 
जो अतंर अनभुव हुए, उन पर 
चर््चचा करेें।
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1 2

56

3

शिक्षक के लिए निर्देश 

आधारभतू क्रिया 25

रेखा पर सतुंलन

आवश््यक उपकरण
मार््कििं ग पाउडर

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार्थी चित्रानसुार बिद ु1 पर आरंभ रेखा पर खड़़े होोंगे।

•	 सीटी बजने पर वे अपने शरीर का संतलुन बनाते हुए न‍‍िर््धधारि‍त 
मार््ग पर चलना शरुू करेेंगे।

•	 विद्यार्थी एक पैर से बक््‍ससे या हुला हूप पर कूदकर, फिर से रेखा 
पर संतलुन बनाएगँे।

•	 वे अगले बक््‍ससे तक पहुचँेेंगे और बक््‍ससे या हुला हूप मेें एक 
ऊध््‍ववार् धर छलाँग लगाएगँे।

•	 न‍‍िर््धधारि‍त रेखा तक कूदते हुए अगली रेखा तक पहुचँेेंगे और 
समापन रेखा पर पहुचँने तक फिर से संतलुन बनाए रखेेंगे।

उद््देश््य
संतलुन और समन््वय 
विकसित करना।

विविधा
•	 विभिन््न प्रकार की कूद और चाल का 

उपयोग कर सकते हैैं।
•	 स््टटेशनोों के बीच की दरूी बदल सकते हैैं।
•	 बक््‍ससे के स््‍थथान प‍र हुला हूप का उपयाेग 

ि‍कया जा सकता ह।ै

विद्यार््थथियोों द्वारा साझा किए गए व््‍ययायाम अवरोधोों की एक सचूी बनाए ँऔर 
उसे कक्षा मेें प्रदर््शशित करेें।

मुक्‍त चिंतन
उपलब्‍ध‍ि एवं आकांक्षा।
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इस अभ््ययास का उद्द्शे््य शारीरिक शिक्षा की कक्षाओ ंमेें विद्यार््थथियोों की प्रगति का 
लेखा-जोखा रखना ह,ै जिसमेें दसूरोों के साथ तलुना के स््‍थथान पर आत््म-सधुार और 
व््यक्‍त‍िगत विकास पर बल दिया गया ह।ै इसमेें आधारभतू गत््ययात््मक क्रियाओ ंका 
विकास, विशिष्‍ट व््यक्‍त‍िगत और सामाजिक व््यवहार का विकास, गतिविधियोों मेें 
मानसिक सजगता और स््व-आकलन से परिचित होना सम््‍ममि‍लि‍त ह।ै इससे समग्र 
और सहायक सीखने का वातावरण बनता ह।ै दि‍ए गए आकलन मानदडं (रूब्रिक) 
की प्रकृति न‍‍िरंतर आगे बढ़ने वाली ह।ै

निर्देश

कथनोों को पढ़ें और उस संख््यया पर चि‍ह््न लगाए,ँ जो आपके लिए सबसे उपयकु्‍त हो।

फेें कना

1 2 3 4 5

मैैं कभी-कभी पास 
की दरूी पर विभिन््न 
आकार की गेेंदोों 
से लक्षष्ययों पर प्रहार 
कर सकता/सकती 
हू।ँ मझु ेउचित परूक 
क्रिया का अधिक 
अभ््ययास करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं अधिकतर अपने 
साथी को उसकी 
आखँोों मेें दखेते हुए 
उचित तकनीक से 
गेेंद फेें क सकता/
सकती हू।ँ मझु े
अधिक दरूी तय 
करने के लिए 
अधिक बल का 
उपयोग करने की 
आवश््यकता ह।ै

मरेी फेें कने की क्रिया 
मध््यम शक््‍तति से 
लक्षष्य तक पहुचँती 
ह।ै मझु ेसटीकता 
और निरंतरता के 
लिए अपने लक्षष्य 
मेें सधुार करने की 
आवश््यकता ह।ै

मरेा फेें कना 
तीव्र, सहज और 
स््ववाभाविक ह।ै

साथियोों के साथ 
बेहतर तरीके  
से फेें कने के  
बारे मेें चर््चचा  
करता/करती हू।ँ

विद्यार्थियोों के लिए निर्देशित स््व-आकलन
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लपकना

1 2 3 4 5

मैैं कभी-कभी दोनोों 
हाथोों और एक हाथ से 
गेेंद लपक लेता/लेती 
हू।ँ जब गेेंद मझुसे थोड़़ी 
दरू होती ह ैतो मैैं उसका 
गलत अनमुान लगा 
लेता/लेती हू।ँ

मरेी ध््ययान शक्‍त‍ि 
बढ़ रही ह ैलेकिन 
मझु ेअच््‍छछे से 
गेेंद लपकने के 
लिए समन््वय पर 
काम करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं अधिकतर 
गतिशील अवस््थथा 
मेें दोनोों हाथोों से 
गेेंद लपक सकता/
सकती हू।ँ मझु ेएक 
हाथ से लपकने 
के कौशल पर 
काम करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं सही तकनीक से 
अलग-अलग दरूी 
पर लगातार एक 
हाथ से गेेंद लपक 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं हमशेा उन सभी 
विद्यार््थथियोों की 
सराहना करता/
करती हू,ँ जो गेेंद 
अच््छछे से लपक 
लेते हैैं।

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-आकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

फेें कना— शरीर को मोड़ें और गेेंद फेें कने के लिए हाथ को आगे की ओर घमुाए,ँ 
फिर आगे बढ़ें और गेेंद फेें कने के बाद संतलुन बनाए।ँ 

लपकना— स््थथिर मदु्रा मेें लक्षष्य पर अपनी दृष््‍टटि‍ रखेें।

किक मारना

1 2 3 4 5

मैैं छोटी और लंबी 
दरूी पर उचित 
तकनीक से विभिन््न 
प्रकार की गेेंदोों को 
किक मार सकता/
सकती हू।ँ

मझु ेअलग-अलग 
दिशाओ ंमेें गेेंद 
को किक मारने मेें 
कठिनाई होती ह।ै 
मरेी सटीकता और 
शक््‍तति बदलती 
रहती ह।ै

मैैं मध््यम सटीकता 
और शक््‍तति के साथ 
किक मारकर बेहतर 
तकनीक दिखाता/
दिखाती हू।ँ

मैैं अपने साथी की 
ओर किसी भी दिशा 
और दरूी पर उचित 
पैर और हाथ के 
माध्‍यम से गेेंद को 
किक मार सकता/
सकती हू।ँ

मैैं शिक्षक की बात 
सनुता हू ँऔर उनके 
निर्देशोों का पालन 
करता/करती हू।ँ
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प्राप्‍त करना

1 2 3 4 5

मैैं अवसर मिलने 
पर दोनोों तरह के 
छोटे और लंबे पास 
आसानी से प्राप्‍त कर 
सकता/सकती हू।ँ

जब गेेंद कुछ कदम 
दरू होती ह ैतो मझु े
सतंलुन बनाने और 
गेेंद को नियंत्रित 
करने मेें कठिनाई 
होती ह।ै

मैैं गेेंद को जल््ददी 
और आत््मविश््‍ववास 
से नियंत्रित कर 
लेता/लेती हू,ँ 
भले ही वह थोड़़ी 
दरू हो।

मैैं किसी भी दिशा से 
आने वाले पास को 
आत््मविश््‍ववास से प्राप्‍त 
कर सकता/सकती हू ँ
और उन््हेें आसानी से 
नियंत्रित कर सकता/
सकती हू।ँ

मैैं अभ््ययास के 
बाद गेेंदेें उठाने मेें 
सहायता करता/
करती हू।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदअुोों का ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

किक मारना— किक मारने वाले पैर को पीछे घमुाए ँऔर गेेंद को किक मारने 
के लिए आगे लाए,ँ फिर विपरीत हाथ को आगे बढ़़ाए ँऔर शरीर का संतलुन 
बनाए रखेें।

प्राप्‍त करना— गेेंद को प्राप्‍त न करने वाले पैर पर शरीर का भार डालेें। गेेंद को 
प्राप्‍त करने के साथ ही पैर को थोड़़ा पीछे की ओर ले जाए,ँ फिर नीच ेझकुकर 
आवश्‍यकतानसुार शरीर के भार को समायोजित करते हुए संतलुन बनाए रखेें।

प्रहार करना

1 2 3 4 5

मैैं उचित संतलुन के 
साथ कम दरूी पर 
अपने साथी या लक्षष्य 
की ओर लगातार गेेंद 
प्रहार कर सकता/
सकती हू।ँ

जब गेेंद थोड़़ी तीव्र 
होती ह ैतो मझु ेगेेंद 
पर प्रहार करने मेें 
कठिनाई होती ह ै
तथा शक््‍तति और गेेंद 
से संपर््क  (टाइमिगं) 
की कमी होती ह।ै

बहुत कम त्रुट‍‍ियोों के 
साथ, प्रबल शक््‍तति 
और सटीकता के 
साथ गेेंद पर प्रहार 
करने मेें सक्षम हू।ँ

मैैं खले के दौरान 
आत््मविश््‍ववास से 
गेेंद पर प्रहार कर 
सकता/सकती हू।ँ

खले मेें हारने 
के बाद भी मैैं 
सकारात््मक रहता/
रहती हू ँऔर 
दोबारा प्रयास 
करता/करती हू।ँ
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प्रहार करना— कंध ेकी चौड़़ाई के समानांतर पैरोों को फैलाकर खड़़े हो जाए,ँ 
घटुने हल््कके  मडु़़े होों और दृष््‍टटि‍ गेेंद पर हो। प्रमखु पैर से कदम बढ़़ाए,ँ नितंब और 
कंधोों को घमुाते हुए झलूेें, गेेंद को प्रहार करने के संपर््क -बिद ुपर बाँहोों को परूी तरह 
से फैलाए,ँ फिर गैर-प्रमखु कंध ेके ऊपर समाप्‍त करते हुए ऊपरी शरीर को घमुाकर 
परूक क्रिया करेें।

कूदना

1 2 3 4 5

मैैं एक पैर पर 
आत््मविश््‍ववास से कूद 
सकता/सकती हू ँऔर 
संतलुन बनाए रखते हुए 
सहजता से दिशा बदल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं नियंत्रण के 
साथ कई दिशाओ ं
मेें कूद सकता/
सकती हू।ँ स््थथिरता 
के लिए शरीर की 
गतिविधियोों को 
समायोजित कर 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं शरीर की क्षमता 
का उपयोग करके 
सहजता और 
सुगुमता से कूद 
(हॉप) और उतर 
(लैैंड) सकता/
सकती हू।ँ

मैैं सहजता से  
मोड़ के साथ तेज 
और नियंत्रित  
कूद/हॉप कर  
सकता/सकती हू।ँ

दसूरोों के लिए  
तालियाँ बजाकर 
उन्‍हें प्रोत््ससाहित 
करता/करती हू।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

कूदना— विद्यार््थथियोों को संतलुन, समन््वय और पैरोों की शक्‍त‍ि विकसित करने 
के लिए प्रोत््ससाहित करेें। घटुनोों को थोड़़ा मडु़़ा हुआ रखेें, संतलुन के लिए भजुाओ ं
का उपयोग करेें और हल््कके  से उतरेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।
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चलना और दौड़ना

1 2 3 4 5

मैैं बिना किसी 
असवुिधा के पाँच 
मिनट तक चल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं बिना किसी 
असवुिधा के सात 
मिनट तक चल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं लगातार तीन 
मिनट तक धीरे-धीरे 
दौड़ या जॉग‍‍ििंग कर 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं लगातार  
पाँच मिनट तक  
जॉगि‍ग कर  
सकता/सकती हू।ँ

मैैं दौड़ने और 
चलने का आनंद 
लेता/लेती हू।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदअुोों का ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

चलना या दौड़ना— ये क्रियाए ँ उचित मदु्रा, स््ववाभाविक रूप से हिलती हुई 
भजुाओ ंऔर आगे की ओर दृष्‍ट‍ि के साथ तथा सहज गतिविधियोों को सनुिश््‍चचित 
करते हुए की जानी चाहिए।
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इकाई 2

हमारे खेल 

खले एक स््ववाभाविक प्रक्रिया ह ैऔर जब हम साथ होते हैैं, हम सभी को खलेना 
अच््छछा लगता ह।ै खले सहयोग एवंं साहचर््य की भावना के साथ एक-दसूरे को 
समझने मेें सहायक होते हैैं। इस इकाई मेें खलेोों को खलेते समय हम परस््पर 
संवेदनशीलता एवं समानभुतूि के भाव के साथ व्‍यवहार करना सनुिश््‍चचित करेेंगे। 

आइए, हम सभी खले अपने मित्ररों, शिक्षकगण एवंं पारिवारिक सदस््योों के 
साथ खलेेें।



अध््ययाय 5

स््थथानीय एवंं 
पारंपरिक खेल

परिचय 

हम सभी अपने पड़़ोसी मित्ररों के साथ बहुत से खले खलेते हैैं। हमारे दशे के प्रत््‍ययेक 
क्षेत्र मेें कुछ ऐसे खले हैैं जो उस क्षेत्र के लिए विशिष्‍ट होते हैैं। इस अध््ययाय मेें हम, 
हमारे दशे के विभिन््न क्षेत्ररों मेें खलेे जाने वाले कुछ खलेोों को खलेना व उनका 
आनंद लेना सीखेेंगे। इन खलेोों को आनंदपरू््वक खलेते हुए हम एक-दसूरे के साथ 
करुणा एवं विनम्रता से व््यवहार करना सीखेेंगे आरै मानवता के उत्तम गणु को  
आत््मसात करेेंगे।
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हमारे खले 1

अंटी पिल (बॉटी)
कंच ेका यह खले परेू दशे मेें 
खलेा जाता ह।ै दशे के विभिन््न 
भागोों मेें इसे भिन््न-भिन््न नामोों 
से जाना जाता ह,ै जसेै — 
गलु््लली खलेा, कंची आदि।

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों को समान सदस्‍यों वाले दलोों मेें विभाजित करके 

प्रत््‍ययेक दल, सतह पर एक छोटा गोल गड्ढा बनाएगा, जिसे हम 
‘पिल’ या ‘गजु््जजा’ के नाम से जानते हैैं।

•	 शिक्षक प्रत््ययेक विद्यार्थी को एक कंचा देेंगे और वे सभी उसेे दल 
के एक विद्यार्थी को द ेदेेंगे। जिस विद्यार्थी ने कंच ेएकत्र किए हैैं, 
वह उन्‍हें हाथ मेें अच््‍छछे से हिलाकर पिल की ओर भमू‍‍ि पर फेें क 
दगेा। विद्यार्थी के प्रहार का क्रम पिल से कंच ेकी निकटता के 
आधार पर निर््धधारित किया जाएगा।

•	 अब विद्यार्थी क्रमानसुार अपने-अपने कंचोों को प‍‍िल मेें डालने का 
प्रयास करते हैैं।

•	 इस प्रयास मेें विद्यार्थी अपने कंच ेके स््‍थथान पर अपना हाथ का 
अगँठूा रखगेा, कंच ेको अपनी तर््जनी, मध््यमा अथवा अनामिका 
से धनषु की तरह पीछे खीींचते हुए लक्षष्य (पिल) की ओर छोड़ेगा।

•	 कंच ेको पिल मेें डालने के उपरांत विद्यार्थी अन््य विद्यार््थथियोों 
के कंच ेपर निशाना लगा सकता ह।ै जिस भी विद्यार्थी के कंच े

विविधा
•	 कठिनाई को बढ़़ाने के लिए 

समहू मेें विद्यार््थथियोों की संख््यया 
बढ़़ा सकते हैैं। 

•	 कंचोों की संख््यया बढ़़ाई या 
घटाई जा सकती ह।ै

विद्यार््थथियोों की चोट से सरुक्षा सनुिश््‍चचित करना। शिक्षक के लिए निर्देश

पर निशाना लग जाएगा, वह विद्यार्थी खले से बाहर हो जाएगा। यदि निशाना लगाने वाला विद्यार्थी 
निशाना लगाने मेें असफल रहता ह ैतो अन््य विद्यार्थी जिसका कंचा अब पिल के सबसे समीप ह,ै 
उसको यही प्रक्रिया दोहराने का अवसर मिलेगा।

•	 खले मेें अतं तक बना रहने वाला  
विद्यार्थी विजेता होगा।

उद््देश्‍य
सकू्षष्म गत््ययात््मक 
क्रियाओ,ं एकाग्रता एवंं 
सटीकता को विकसित 
करना। 

मुक्‍त चिंतन
अपने खले-क्षेत्र को बनाने और 
शिक्षक द्वारा निर््धधारित मानदडंोों 
का पालन करने के अनभुवोों  
पर चर््चचा करेें।
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कैसे खेलेें?
•	 सभी विद्यार्थी एक गोले मेें बैठेेंगे और दाँव दनेे वाला विद्यार्थी 

घड़़ी की विपरीत दिशा मेें गोले के बाहर चलेगा।

•	 दाँव दनेे वाले विद्यार्थी के हाथ मेें रूमाल होगा। गोले बनाकर 
बैठे विद्यार्थी ‘माझ््यया मामाच ंपत्र हरवलां’ (मरेे मामा का पत्र 
खो गया ह)ै बोलेेंगे व गोले के बाहर चलने वाला विद्यार्थी 
‘ते सापडलां आम््‍हहाला’ (मझु ेखोया हुआ पत्र मिल गया ह)ै 
बोलेगा। 

•	 दाँव दनेे वाला विद्यार्थी किसी भी एक विद्यार्थी के पीछे चपुके 
से रूमाल को रख दगेा व गोले के चारोों ओर दौड़़ेगा। 

•	 विद्यार्थी रूमाल को उठाकर दाँव दनेे वाले विद्यार्थी को पकड़ने 
के लिए उसके पीछे दौड़़ेगा। 

•	 यदि विद्यार्थी दाँव दनेे वाले विद्यार्थी को पकड़ लेता ह ैतो दाँव 
दनेे वाले विद्यार्थी को पनुः दाँव दनेा होगा आरै यदि दाँव दनेे 
वाला विद्यार्थी गोले के बाहर दौड़ते हुए पकड़ने वाले विद्यार्थी 
के स््‍थथान पर आकर बैठ जाता ह ैतो पकड़ने वाला विद्यार्थी 
दाँव दगेा। 

हमारे खले 2

माझ््यया मामाचं पत्र 
हरवलां ते सापडलां 
आम््‍हहाला 

(गोट मार)
यह खेल ‘कोकिला 
छिपाके’, ‘भाद्र माशेर ताल 
पोड़लो, घोड़़ा बादाम खाई, 
पीछे दखेे मार खाई’ आदि 
के नाम से भी लोकप्रिय ह ै
परंत ुपरेू भारतवर््ष मेें इसके  
भिन््न-भिन््न नाम व 
संस््करण हैैं। 
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उद््देश्‍य
संभावित खतरे के 
प्रति परू््ववानमुान और 
सतर््क ता विकसित 
करना।

विविधा
दाँव दनेे वाले की संख््यया बढ़़ा 
सकते हैैं। 

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि आप कैसे अनमुान 
लगा सकते हैैं कि रूमाल 
आपके पीछे गिरा दिया जाएगा। 

•	 यदि बैठे हुए विद्यार्थी का ध््ययान रूमाल पर नहीीं जाता ह ैतो 
दाँव दनेे वाला गोले का एक चक्र परू््ण कर रूमाल को उठा 
लेगा व बैठे हुए विद्यार्थी की पीठ उसी रूमाल से थपथपाना 
शरुू करेगा। 

•	 बैठा हुआ विद्यार्थी तरंुत उठकर बचने के लिए गोले का एक 
चक्र परूा करने हते ुदौड़ेगा व चक्र परू््ण करने पर रूमाल हाथ 
मेें लेकर नया दाँव शरुू करेगा।
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हमारे खले 3

इदुंर बेराल

(चूहा-बिल््लली)
भारत मेें इस खले को 
कई नामोों से जाना जाता 
ह,ै जैसे— परू्वी क्षेत्र मेें 
‘छि-छत्तर’ और हिमालयी 
क्षेत्र मेें ‘छीला-दाओमा’। 

कैसे खेलेें?
•	 8 से 10 विद्यार्थी एक-दसूरे का हाथ पकड़कर घरेा बनाएगँे। 

•	 दो विद्यार््थथियोों को चनुेें। एक इदंरु (चहूा), जो घरेे के अदंर रहगेा 
और एक स््थथान से दसूरे स््थथान पर दोनोों हाथोों व पैरोों को सतह 
पर रखते हुए गति करेगा। दसूरा विद्यार्थी बेराल (बिल््लली) जो घरेे 
के बाहर रहगेा। 

•	 बेराल इदंरु को पकड़ने का प्रयास करेगा। घरेा बनाए विद्यार्थी 
बेराल को घरेे के अदंर न आने दनेे और इदंरु की रक्षा करने का 
प्रयास करेेंगे।

•	 यदि बेराल घरेे के अदंर आने मेें सक्षम हो जाता ह ैतो इदंरु घरेे 
के बाहर भाग जाएगा और विद्यार्थी बेराल को घरेे से बाहर जाने 
से रोकेें गे।

•	 जब तक बेराल इदंरु को पकड़ नहीीं लेता तब तक पीछा करने 
का प्रयास जारी रहगेा।

उद््देश्‍य
विद्यार््थथियोों के मध््य 
समहू-भावना, सहयोग व 
परू््ववानमुान विकसित करना।

विविधा
चहू ेऔर बिल््ललियोों की संख््यया 
मेें भिन््नता कर सकते हैैं। 

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि हम समहू-भावना 
से चहू ेको बिल््लली से कैसे बचा 
सकते हैैं।
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हमारे खले 4

तेकेली बोोंगा 
यह असम का पारंपरिक 
खले ह ैऔर यह माघ 
बिहू के उत््सव पर खलेा 
जाता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 10 मीटर की दरूी पर दो रेखाए ँचिि‍ह््नत करेें और बीच मेें एक 

मध््यम आकार की गेेंद रखेें।

•	 चार-चार विद्यार््थथियोों के दल बनाए ँऔर उन््हेें किसी भी पंक्‍त‍ि मेें 
खड़़े रहने को कहेें।

•	 प्रत््ययेक दल को एक छड़़ी देें और पहले दल के एक विद्यार्थी की 
आखँोों पर पट््टी बाँध देें। 

•	 कठिनाई स््तर को बढ़़ाने के लिए लक्षष्य की ओर बढ़ने से पहले 
आखँोों पर पट््टी बाँध ेविद्यार्थी को तीन-चार बार गोल घमुाए।ँ

•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी को 10 सेकंड के दो अवसर मिलेेंगे। इसका 
उद्द्शे््य आखँोों पर पट््टी बाँधकर गेेंद को छड़़ी से मारना ह।ै 

•	 संबंधित दल के सदस््य गेेंद की दिशा मेें जाने हते ुआखँोों पर पट््टी 
बाँध ेअपने साथी का मार््गदर््शन करेेंगे।

•	 यदि विद्यार्थी निर््धधारित समय के अदंर गेेंद पर प्रहार कर दतेा ह ैतो 
उसके दल को एक अकं मिलेगा। समय परू््ण होने तक प्रहार नहीीं 
कर पाने पर शनू््य अकं मिलेगा। 

•	 दसूरे दल का भी प्रतिनिधि इसी प्रक्रिया को दोहराएगा। 

•	 अधिकतम अकं लेने वाला दल विजेता होगा। 

उद््देश््य
विद्यार््थथियोों मेें समहू भाव, 
समानभुतूि और न््ययायसंगत 
भाव विकसित करना।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों की संख््यया मेें 

विविधता ला सकते हैैं।
•	 विद्यार््थथियोों और गेेंद के 

मध््य की दरूी मेें विविधता 
ला सकते हैैं।

विद्यार््थथियोों की चोट से सरुक्षा सनुिश््‍चचित करना। 

मुक्‍त चिंतन
•	 आखँोों पर पट््टी बाँधने के उपरांत गेेंद के 

स््थथान की पहचान करने तथा गेेंद पर प्रहार 
करने की प्रक्रिया के दौरान आपके सामने 
आई चनुौतियोों की पहचान करेें।

•	 इस कार््य को सफलतापरू््वक परूा करने  
के लिए बनाई गई रणनीतियोों तथा 
दिशासचूकोों ने आपका किस प्रकार  
सहयोग किया, इस पर चर््चचा करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश 
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हमारे खले 5

रिंकी पिंकी 
बोलिए, मन चाहे 
रंग खोजिए
यह खले कई रूपोों मेें 
खलेा जा सकता ह।ै रंग के 
स््‍थथान पर लकड़़ी, पत््थर 
या धात ुका उपयोग कर 
सकते हैैं। 

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार्थी एक निर््धधारित स््‍थथान पर खड़़े होोंगे और एक विद्यार्थी 

दाँव दनेे वाला होगा।

•	 दाँव दनेे वाले के अति‍रि‍क्‍त अन््य विद्यार्थी पछूेेंगे, “रिंकी पिंकी 
पोोंक, आपको कौन-सा रंग चाहिए?” 

•	 उदाहरण के लिए, दाँव दनेे वाला कहगेा कि मझु ेनारंगी रंग 
चाहिए और विद्यार्थी दौड़कर नारंगी रंग की वस््ततुए ँढँूढ़ने व छूने 
का प्रयास करेेंगे। 

•	 दाँव दनेे वाला किसी भी विद्यार्थी को रंग छूने से पहले पकड़ने 
का प्रयास करेगा।

•	 यदि कोई विद्यार्थी पकड़़ा जाता ह ैतो वह विद्यार्थी दाँव दनेे 
वाला बन जाएगा अन््यथा वही विद्यार्थी दाँव दनेे वाला 
बना रहगेा।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि आप रंग या वस््ततु को 
कैसे शीघ्रता से पहचान सकते हैैं तथा 
कैसे आप उस वस््ततु तक शीघ्रता से 
पहुचँ सकते हैैं।

रंग, ध्‍वनि आदि विभिन्‍न संकेतोों की व््‍ययाख््‍यया करेें।

विविधा
किसी रंग को पकुारने के स््थथान पर 
अलग-अलग वस््ततुओ ंका नाम भी 
लिया जा सकता ह।ै उदाहरण के लिए, 
“रिंकी पिंकी पोोंक, तमु््हेें क््यया चाहिए?” 
और विद्यार्थी उत्तर दगेा, “मझु ेपत््थर  
या लकड़़ी चाहिए।”

शिक्षक के लिए निर्देश 

उद््देश््य
संवेदी विकास के 
साथ त््वरित सोच 
विकसित करना। 
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हमारे खले 6

सुदं्रिकू आभूषणम 
कुथल 
यह आखँ पर पट््टी 
बाँधकर खलेा जाने 
वाला खले ह,ै जो विशषे 
अवसरोों पर भारत के 
दक्षिणी भागोों मेें खलेा 
जाता ह।ै 

कैसे खेलेें?
•	 कक्षा के विद्यार््थथियोों को यगु्‍मों मेें वि‍भाजित करेें। 

•	 श््ययामपट््ट अथवा बोर््ड पर पाँच ब््ललॉक अकंित किए जाएगँे। 

•	 प्रत््ययेक यगु्‍म का एक विद्यार्थी ब््ललॉक मेें एक चहेरा बनाएगा।

•	 यगु्‍म का अन््य विद्यार्थी बोर््ड पर दरूी, ऊँचाई और स््थथान का 
अनमुान लगाने का प्रयास करेगा।

•	 एक मिनट के बाद जब बोर््ड पर चित्र बन जाएगा तो दखेने वाले 
विद्यार््थथियोों की आखँोों पर पट््टी बाँध दी जाएगी। 

•	 आखँोों पर पट््टी बाँधने के बाद उन््हेें बोर््ड तक पहुचँने और सही 
स््थथान पर बिदी, नाक की लौौंग व कान की बाली बनाने के लिए 
एक मिनट का समय दिया जाएगा।

•	 यदि सही तरीके से बनाया जाए तो टीम को दो अकं मिलेेंगे। 
यदि बहुत निकट बनाया जाए तो एक अकं दिया जाएगा। 

•	 अतं मेें अधिकतम अकं वाला दल जीत जाएगा। 

उद््देश्‍य
आनंददायक स््थथिति मेें 
स््थथान की समझ, संतलुन, 
समहू भावना एवंं भारतीय 
संस््ककृ ति को जानना।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों व चित्र के मध््य दरूी 

की भिन््नता ला सकते हैैं।
•	 चित्र की ओर बढ़ने से पहले 

घमुावोों की संख््‍यया मेें भिन््नता 
ला सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
उपलब््धधि एवंं आकांक्षा।
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हमारे खले 7

गेेंद तोरा 
इस खले के भारतवर््ष मेें कई 
रूप हैैं, जसेै— उत्तरी भारत 
मेें ‘गिर’ और परू्वोत्तर भारत 
मेें ‘मकुना कंगजी’। यह हॉकी 
का भारतीय ससं््करण ह।ै 

कैसे खेलेें?
•	 नीच ेदिए चित्र के अनसुार कम-से-कम 10–15 मीटर की दरूी 

पर या विद्यार््थथियोों की संख््यया और खले के मदैान के क्षेत्रफल के 
अनसुार क्षेत्र को चिि‍ह््नत करेें। 

•	 दो दल बनाए ँऔर उन््हेें एक छड़़ी देें, जिसका सिरा मडु़़ा हो। 

•	 खलेने के लिए कपड़़े से बनी गेेंद का उपयोग करेें।

•	 खले की शरुुआत कपड़़े की गेेंद को एक ओर से दल के किसी 
एक साथी को पास करके की जाएगी।

•	 इसका उद्द्शे्‍य गेेंद को दो शकुंओ ंके बीच से मारना ह।ै 

•	 अतं मेें सबसे अधिक गोल करने वाला दल खले जीत जाएगा।

उद््देश्‍य
यगु््म और स््‍थथान 
की समझ विकसित 
करना।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि आप कैसे गेेंद को सटीक तरीके से 
प्राप्‍त कर सकते हैैं और प्रतिद्वंद्वी के गोल पोस््ट 
क्षेत्र मेें मार सकते हैैं। विभिन््न आकार और भार 
की गेेंदोों को मारने मेें अतंर की पहचान करेें।

विविधा
•	 मदैान के आकार मेें भिन््नता 

ला सकते हैैं। 
•	 कपड़़े की गेेंद को हल््‍ककी 

सामग्री या प््ललास््टटिक गेेंद से 
बदला जा सकता ह।ै

गोल

गोल
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छो छो 
यह हाॅर््नबिल त््ययोहार के 
अवसर पर परू्वोत्तर भारत 
के लोगोों द्वारा खलेा जाने 
वाला पारंपरिक खले ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथियोों से एक घरेा बनाने को कहेें। 

•	 दल एक मार््गदर््शक का चयन करेगा, जो मध््य मेें खड़़ा होगा तथा 
अन््य विद्यार्थी उसके चारोों ओर घरेा बनाकर बैठेेंगे।

•	 मार््गदर््शक ऊपर की ओर संकेत करके पछेूगा, “यह क््यया ह?ै”

•	 विद्यार्थी खड़़े होकर बोलेेंगे— ‘आकाश’। सबसे अतं मेें खड़़ा होने 
वाला विद्यार्थी दाँव दनेे वाला होगा।

•	 दाँव दनेे वाला क्षेत्र के अदंर भाल ूकी तरह चलेगा और अन््य 
विद्यार्थी ‘छो छो’ बोलते हुए उसे चकमा दनेे का प्रयास करेेंगे।  
वे घरेे के बाहर नहीीं जा सकते।

•	 दाँव दनेे वाला शरीर के तीन अगंोों को भमू‍‍ि पर रखते हुए किसी भी 
दिशा मेें कि‍क मार सकता ह ैया एक हाथ से छू सकता ह।ै

•	 जिसे भी भाल ूद्वारा पकड़़ा जाएगा, वह अगला दाँव दनेे 
वाला बनेगा। 

•	 जो विद्यार्थी अतं तक दाँव दनेे वाला नहीीं बनेगा, वह विजेता होगा।

मुक्‍त चिंतन
उपलब््धधि एवंं आकांक्षा।

उद््देश्‍य
अगंोों का एक साथ 
उपयोग करना सीखना 
तथा समग्र शक्‍त‍ि का 
विकास करना।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों की संख््यया मेें परिवर््तन कर 

सकते हैैं। 
•	 एक भाल ूटीम और एक दौड़ने वाली टीम 

बना सकते हैैं। एक निश््‍चचित समय मेें कितने 
विद्यार्थी पकड़़े जाते हैैं, उसके आधार पर 
अकं दिए जा सकते हैैं।
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पूछी खेला 
(फुगड़ी) 
यह खले ओडिशा का 
पारंपरिक खले ह ैजो 
कुमार परू््णणिमा के अवसर 
पर खलेा जाता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार्थी एक साथ उकड़़ू  बैठने की स््‍थथिति मेें गोल घरेा बनाकर 

मदैान मेें बैठेें ।

•	 पछूी खलेा लयबद्ध खले ह ैजिसे गीत या लय के साथ समन््वय 
स््थथापित करते हुए खलेते हैैं।

•	 गीत बजते ही विद्यार्थी अपने दाए ँव बाए ँपैर को गीत के 
अनसुार बढ़ाएगँे।

•	 अगर विद्यार्थी थक जाता ह ैतो वह रुककर घरेे से बाहर 
निकल जाएगा।

•	 जो विद्यार्थी अिं‍तम समय तक मदैान मेें टिका रहगेा, वह विद्यार्थी 
जीत जाएगा। 

उद््देश्‍य
मानसिक दृढ़ता एवंं 
लय की भावना का 
विकास करना।

विविधा
•	 विद्यार््थथियोों की संख््यया भिन्‍न हो 

सकती ह।ै
•	 गीत की लय और ताल को धीम ेसे 

तीव्र किया जा सकता ह।ै

मुक्‍त चिंतन
उपलब््धधि एवंं आकांक्षा। 
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मूक (मौन) 
कबड्डी
यह मनोरंजक खले 
विद्यार््थथि‍योों के सामाजिक 
कौशल को बेहतर करने के 
लिए एक आदर््श खले ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 दो दल बनाए।ँ मध्‍य मेें एक रेखा खीींचकर दोनोों दलोों को  

एक-दसूरे के सामने खड़ा करेें।

•	 प्रत््ययेक विद्यार्थी बारी-बारी से कबड्डी के खले की तरह अपने 
विरोधी के क्षेत्र मेें जाएगा।

•	 रेडर चहेरे पर भाव शनू््यता रखते हुए मौन रहगेा।

•	 विरोधी दल के विद्यार्थी रेडर को हसँाने या चहेरे के हाव-भाव 
बदलने के लिए नकल करने, बातेें करने या गाने आद‍‍ि 
प्रयास करेेंगे।

•	 अगर रेडर हसँता, मसु््ककु राता या चहेरे के हाव-भाव बदलता ह ैतो 
वह खले से बाहर हो जाएगा और विरोधी दल को एक अकं प्राप्‍त 
होगा। अतं तक अपने चहेरे के हाव-भाव न बदलने पर रेडर एक 
अकं प्राप्‍त करेगा।

•	 अधिकतम अकं प्राप्‍त करने वाला दल जीत जाएगा।

उद््देश्‍य
विद्यार््थथि‍योों मेें 
सामाजिक-भावनात््मक 
कौशल का विकास 
करना।

विविधा
रेडर के लिए समय-सीमा 
मेें बदलाव कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन

चर््चचा करेें कि विरोधी दल की किन 
टिप््पणियोों ने आपको सबसे अधिक 
प्रभावित किया और आपने उन पर 
प्रतिक्रिया दनेे से कैसे परहजे किया।
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धोप (बॉल) खेल  
यह दो दलोों के बीच गेेंद 
लपक कर खलेा जाने 
वाला खले ह ैऔर इसे 
दशे के विभिन््न भागोों मेें 
अलग-अलग नामोों से 
जाना जाता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 दो दल बनाए ँऔर मदैान को दो समान भागोों मेें बाँट लेें।

•	 प्रत््‍ययेक दल रबड़ की गेेंद को विरोधी दल के पाले मेें फेें केगा, जो 
उस गेेंद को लपकने का प्रयत्‍न करेगा।

•	 अगर विरोधी दल के विद्यार्थी गेेंद को लपकने मेें असमर््थ होते हैैं 
या गेेंद विद्यार्थी की कमर से नीच ेलगती ह ैतो वह विद्यार्थी गेेंद 
फेें कने वाले दल मेें आ जाएगा।

•	 अब विरोधी दल का विद्यार्थी गेेंद को वापस फेें केगा और विरोधी 
दल का आया हुआ विद्यार्थी गेेंद को पनु: लपकने का प्रयत्‍न 
करेगा तथा गेेंद को लपकने के दौरान विद्यार््थथि‍योों के लिए व््यवधान 
उत््पन्‍न करेगा और अपने साथियोों की ओर या पाले की मध््य रेखा 
की ओर दौड़ेगा। 

विविधा
•	 खलेने के स््‍थथान को छोटा  

या बड़ा किया जा सकता ह।ै
•	 गेेंद का आकार आरै सामग्री 

अलग-अलग हो सकते हैैं।

शिक्षक को विद्यार््थथि‍योों को खलेु स््‍थथान मेें गेेंद फेें कने की रणनीतियोों पर चर््चचा करने 
मेें सहायता करनी चाहिए। उदाहरण के लिए— श्‍ारीर के हाव-भाव, दृष्‍ट‍ि का 
उपयोग आदि।

उद््देश्‍य
लपकते समय स््थथान, 
स््फफूर््तति  और परू््ववानमुान 
विकसित करना।

मुक्‍त चिंतन
•	 चर््चचा करेें, आप कैसे अनमुान लगाते हैैं कि‍ 

आपके साथी आपके लिए कहाँ गेेंद फेें कने 
वाले हैैं ताकि आप गेेंद लपक सकेें  अथवा 
अपने दल की ओर वापस दौड़ सकेें ।

•	 खलुी जगह मेें गेेंद फेें कने के विचारोों पर 
चर््चचा करेें।

•	 विरोधी दल विद्यार्थी को मध््य रेखा पार करने से पहले रोकने का प्रयत्‍न करेगा।

•	 खले का उद्द्शे्‍य विरोधी दल के सभी विद्यार््थथि‍योों को अपने दल मेें लाना ह।ै

•	 जो दल पहले ऐसा कर लेगा, वह विजयी होगा। 
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एडंिगं ओका 
(डडंा-खीींच)
यह खले दशे के विभिन््न 
भागोों मेें मलेोों एवंं उत््सवोों 
मेें खलेा जाता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 शारीरिक भार एवंं कद के अनसुार दो-दो विद्यार््थथि‍योों के  

दल बनाए।ँ

•	 उन््हेें अपने घटुनोों को मोड़े बिना एक-दसूरे के परैोों को मिलाकर 
आमने-सामने बैठने के लिए कहेें, जैसे कि नीच ेदिए गए चित्र मेें 
दर््शशाया गया ह।ै

•	 विद्यार्थी एक छड़ी इस प्रकार पकड़ेेंगे कि‍ वह छड़ी सीध ेउनके परैोों 
के ऊपर रह।े

•	 सीटी बजने पर विद्यार्थी छड़ी को खीींचना शरुू करेेंगे, जब तक कि‍ 
कोई एक विद्यार्थी असंतलु‍‍ित न हो जाए या छड़ी छोड़ न द।े

उद््देश्‍य
विद्यार्थी की शक्‍त‍ि और 
पकड़ मेें सधुार करना।

विविधा
छड़ी को गेेंद से बदल सकते 
हैैं ताकि गेेंद पकड़़े रहना 
कठिन हो जाए।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि‍ किस चीज ने आपको 
छड़ी पकड़ने और थक जाने पर भी 
हार न मानने मेें सहायता की।

शिक्षक को सनुिश््‍चचित करना चाहिए कि‍ विद्यार्थी सीटी बजने से पहले छड़ी न 
खीींचेें और खले की शरुुआत निष््पक्ष हो।
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तुरई कर 

(झाड़ छुअउल) 
यह खले हिमालयी क्षेत्ररों मेें 
खलेा जाता ह।ै ‘तरुई कर’ का 
अर््थ ह—ै अपना सर््वश्रेष्‍ठ करेें 
और यह प्रकृति  के प्रति प्रेम 
और करुणा को प्रोत््ससाहित 
करता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 विद्यार््थथि‍योों को दो दलोों मेें बाँटेें— रक्षक और आक्रमणकर््तता। 

प्रत््‍ययेक दल मेें कम-से-कम चार सदस््य होोंगे।

•	 रक्षक दल, आक्रमणकर््तताओ ंसे पेड़ की रक्षा करने का प्रयास करेगा।

•	 रक्षक दल अपनी कोहनियोों को फँसाकर एक उल््टटा घरेा बनाएगा, 
जैसा कि‍ चित्र मेें दर््शशाया गया ह।ै

•	 आक्रमणकर््तता पेड़ के पास आकर उसके तने को छूने का प्रयास करेेंग।े

•	 रक्षक लगातार दाए ँसे बाए ँदिशा मेें एक घरेे मेें घमूते हुए पेड़ की 
रक्षा करेेंगे।

•	 इस प्रक्रिया मेें यदि आक्रमणकर््तता किसी रक्षक को छू लेते हैैं तो 
वह आक्रमणकर््तता खले से बाहर हो जाएगा।

•	 यदि आक्रमणकर््तता पेड़ के तने को छूने मेें सफल होते हैैं तो दलोों 
की भमूिकाए ँबदल दी जाएगँी।

शिक्षक पर््ययावरण से संबंधित चर््चचा की शरुुआत करेें।

विविधा
•	 शिक्षक खलेने के स््‍थथान को छोटा या 

बड़ा कर सकते हैैं।
•	 शिक्षक खले को कठिन बनाने 

के लिए दलोों को असमान रूप मेें 
विभाजित कर सकते हैैं।

मुक्‍त चिंतन
चर््चचा करेें कि‍ आप पर््ययावरण की 
रक्षा के लिए क््यया कर सकते हैैं 
और इसी खले के समान अन््य 
खलेोों के बारे मेें सोचेें।

उद््देश्‍य
पर््ययावरण की सरुक्षा 
के प्रति जागरूकता 
विकसित करना।
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खड़े-खड़े-खो 
यह एक स््थथानीय खले ह।ै 
ग्रामीण क्षेत्र मेें यह मनोरंजन 
के रूप मेें खले के रूप मेें जाना 
जाता ह।ै

कैसे खेलेें?
•	 सभी विद्यार्थी एक गोल घरेे मेें स््थथिर हो जाते हैैं।

•	 गोल घरेे मेें खड़़े छात्ररों को एक-दो, एक-दो की गिनती कराए।ँ

•	 एक नंबर वाले सभी छात्र को गोल घरेे के अदंर की ओर चहेरे कर 
खड़़े होने को कह,े साथ ही दो नंबर वाले छात्र को एक कर नंबर के 
पीछे होने को कहेें।

•	 दो खिलाडियोों को अलग से तैयार करेें, जिन मेें से एक भागेगा और 
दसूरा दौड़़ेगा।

•	 अब दौड़ने वाला खिलाड़़ी, भागने वाले खिलाड़़ी को पकड़ने 
की कोशिश करेगा एवं भागने वाला खिलाड़़ी अपने आप को 
बचाएगा।

•	 भागने वाला खिलाड़़ी गोल घरेे मेें किसी भी खिलाड़़ी के सामने 
खड़़ा हो सकता ह।ै जिस खिलाड़़ी के सामने; भागने वाला 
खिलाड़़ी खड़़ा होगा, उसके पीछे वाला खिलाड़़ी अपने स््थथान को 
छोड़कर, दौड़़ाने वाले खिलाड़़ी से बचने का प्रयास करेगा।

•	 यदि दौड़ने वाले खिलाड़़ी भागने वाले खिलाड़़ी को पकड़ लेता ह,ै 
तो भागने वाला खिलाड़़ी, दौड़ने वाले खिलाड़़ी बन जायेगा तथा 
इस प्रकार खले जारी रहेेंगा।
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शिक्षक के लिए निर्देश शिक्षक को विद्यार््थथि‍योों से खलेु समतल मदैान मेें खले खलेने की रणनीति 
पर चर््चचा करनी चाहिए। 

विविधा
खले को छोटा या बड़ा मदैान 
मेें, विद्यार््थथियोों की संख््यया कम 

या अधिक होने पर भी खलेा जा 
सकता ह।ै

मुक्‍त चिंतन
उपलब््धधि एवं आकांक्षाउद््देश्‍य

विद्यार्थी मेें गति, स््फफूर््तति  
और परू््ववानमुान की 
क्षमता का विकास

करना। 
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इस अभ््ययास का उद्द्शे्‍य माता-पिता और अभिभावकोों को शारीरिक शिक्षा के 
माध््यम से अपने बच््‍चचे के सामाजिक और भावनात््मक विकास पर दृष्‍ट‍ि रखने 
मेें सहायता करना ह ैऔर ये सामाजिक और भावनात््मक गणु आरंभिक स्‍तर से 
बच््चचे के दनैिक जीवन को कैसे परिवर््ततित करते हैैं। यह आकलन प्रतिस््पर्द्धा के 
स््‍थथान पर व््यक्‍त‍िगत उन्‍नति पर ध््ययान केें द्रित करते हुए किया गया ह।ै आकलन 
मानदडं प्रगतिशील प्रकृति  के हैैं। यदि माता-पिता आकलन करने मेें असमर््थ हैैं तो 
वे शिक्षकोों को अपनी प्रतिक्रिया द ेसकते हैैं जो बाद मेें आकलन पत्रक भरते हैैं।

निर्देश

निम््नलिखित कथन पढ़ेें और उस अकं पर ि‍चह््न लगाए,ँ जो आपके बच््‍चचे के लिए 
उपयकु्‍त हो।

आनंि‍दत होना (खेलने के लिए स्‍वप्रेरित), मेरा बच््‍चचा— 

1 2 3 4 5

खले के दौरान 
ऊर््जजा और आनंद 
पैदा करते हुए 
सक्रिय रूप से भाग 
लेता ह।ै

परिचित एवंं नए 
दोनोों तरह के खलेोों 
मेें संलग््न होने के 
लिए ऊर््जजावान एवंं 
प्रेरित होता ह।ै

खले शरुू करने के लिए 
पहल करता ह,ै साथियोों 
को इसमेें सम््ममिलित होने 
के लिए प्रोत््ससाहित करता 
ह ैएवंं विभिन्‍न भमूिकाए ँ
निभाने का आनंद 
लेता ह।ै

दसूरोों का मार््गदर््शन 
करके, नियमोों की 
व््ययाख््यया करके 
और निष््पक्ष खले 
सनुिश््‍चचित करके 
नेततृ््व का प्रदर््शन 
करता ह।ै

खलेने के नए-नए तरीके 
खोजता ह,ै खलेोों को 
अधिक रोचक बनाने के 
लिए नियमोों मेें बदलाव 
करता ह ैऔर सामहूिक 
कार्ययों को प्रोत््ससाहित 
करता ह।ै

सहयोग और दयालुता, मेरा बच््‍चचा— 

1 2 3 4 5

नियमित रूप 
से बिना पछेू 
सहयोग प्रदान 
करता ह।ै

गहरी सहानभुतूि 
के साथ दसूरोों का 
सहयोग करने मेें 
लगा रहता ह।ै

प्रसन्‍नता से दसूरोों का 
सहयोग करता ह ैऔर 
दयालतुापरू््ण कार््य करने 
पर अच््छछा अनभुव 
करता ह।ै

सहानभुतूि दर््शशाता 
ह ैऔर आवश्‍यकता 
पड़ने पर सहयोग 
करने के लिए पहल 
करता ह।ै

सभी के साथ सम््ममान और 
निष््पक्षता से व््यवहार करके 
एक सकारात््मक पहल का 
उदाहरण प्रस््ततुत करता ह।ै

विद्यार्थी एवं अभिभावकोों हेतु निर्देशित स््व-आकलन
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दसूरोों के साथ सुरक्षित अनभुव करना, मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

दसूरोों के साथ 
सामाजिक 
गतिविधियोों मेें 
भाग लेते हुए 
प्रसन्‍नता और 
सरुक्षित अनभुव 
करता ह।ै

चर््चचाओ ंमेें 
सहजता से विचार 
साझा करता ह ै
और दसूरोों के साथ 
सहयोग करता ह।ै

सकारात््मक 
संबंध बनाता ह,ै 
सहानभुतूि दर््शशाता 
ह ैऔर सामाजिक 
परिस््थथितियोों मेें दसूरोों 
का समर््थन करता ह।ै

दसूरोों को सम््ममिलित 
करने के लिए 
पहल करता ह।ै यह 
सनुिश््‍चचित करता ह ै
कि प्रत््ययेक बच््‍चचा 
मलू््यवान और 
स््ववीकृत अनभुव करे।

दृढ़ता के साथ 
सामाजिक 
आत््मविश््‍ववास 
प्रदर््शशित करता ह।ै 
सभी के लिए स््ववागत 
योग््य और समावेशी 
वातावरण को बढ़ावा 
दतेा ह।ै

सक्रिय जीवन-शैली, मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

समन््वय एवंं 
नियंत्रण के साथ 
सहजता से शारीरिक 
गतिविधियाँ 
करता ह।ै

उत््ससाह बनाए रखता 
ह ैएवंं शारीरिक 
गतिविधियोों मेें 
सक्रिय रूप से भाग 
लेता ह।ै

गति, संतलुन एवंं 
आत््मविश््‍ववास के 
साथ शारीरिक 
गतिविधियाँ 
करता ह।ै

चनुौतियाँ स््‍ववीकार 
करता ह,ै व््यक्‍त‍िगत 
सीमाओ ंसे आगे 
बढ़ता ह ैएवंं 
गतिविधि आधारित 
कार्ययों का आनंद 
लेता ह।ै

शारीरिक चनुौतियोों 
मेें उत््ककृ ष्‍ट ह,ै दसूरोों 
को प्रेरित करता ह ै
एवंं सक्रिय रहने का 
आनंद लेता ह।ै

उत्तरदायित्‍व, मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

स्‍मरण दिलाए 
बिना ही विद्यालय 
का कार््य और 
दनैिक कर््तव््योों को 
निपटाने मेें पहल 
करता ह।ै

दनैिक व््यक्‍त‍िगत 
एवंं साझा कर््तव््योों 
का दाय‍‍ित्‍व ि‍नर््वहन 
निरंतरता के साथ 
करता ह।ै

कुशलतापरू््वक 
गतिविधियाँ या 
कार््य करता ह ैऔर 
उन््हेें स््मरण कराए 
ि‍बना समय पर परूा 
करता ह।ै

सहजता से 
विभिन््न कर््तव््योों 
को संतलुित करता 
ह ैएवंं कार्ययों का 
उत्तरदाय‍‍ित््व  
लेता ह।ै 

दसूरोों को दाय‍‍ित््व  
और अनशुासन की 
आदतेें विकसित करने 
मेें सहायता करने के 
लिए पहल करता ह।ै
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योग

योग एक प्राचीन भारतीय विज्ञान ह,ै जो हमेें सदुृढ़, 
लचीला, ध््ययान केें द्रित करने और ऊर््जजावान 
बनाने मेें सहायता करता ह।ै य‍ह मन को 
प्रसन््न, आनंदित और शांत रखता ह।ै इस 
इकाई मेें हम योग के विभिन््न पक्षषों के बारे 
मेें जानेेंगे, जिनका अभ््ययास प्रतिदिन किया 
जा सकता ह।ै

	 ‘दनैिक जीवन के लिए योग’ अध््ययाय मेें आहार (भोजन), विहार (दिनचर््यया), 
आचार (व््यवहार), विचार, निद्रा इत््ययादि के माध््यम से दनैिक जीवन मेें योग की 
विभिन््न पद्धतियोों की चर््चचा की गई ह।ै इसमेें ‘यम’ और ‘नियम’ की अवधारणाओ ं
को समझने के लिए दो कहानियाँ भी दी गई हैैं।

	 ‘योग साधना’ अध््ययाय मेें कुछ प्रारंभिक अभ््ययास और कुछ नए आसन दिए 
गए हैैं। इसमेें प्राणायाम के साथ-साथ मदु्राओ ंका भी परिचय दिया गया ह।ै सीखने 
की प्रक्रर‍िया को और अधिक रोचक बनाने के लिए दो क्रियाए ँ(शदु्धि क्रियाए)ँ और 
दो क्रीड़़ा योग (यौगिक खले) का भी परिचय दिया गया ह।ै

इनका हम जितना अधिक अभ््ययास करेेंगे, उतने 
ही हम अच््‍छछे बनेेंगे। आइए, चटाई (आसन) 
बिछाकर बैठेें , गहरी साँस लेें और प्रतिदिन 

योग करने का आनंद लेें।



आहार, विहार, आचार, विचार और निद्रा

हम इन पाँच महत्‍वपरू््ण पक्षषों पर ध््ययान केें द्रित ‌करके योग को अपने दनैिक जीवन 
का अभिन््न अगं बना सकते हैैं। ये पाँचोों पक्ष हमेें सदुृढ़, स््वस््थ और प्रसन््नचित्त 
रखने मेें सहायक हैैं। ये पाँचोों पक्ष इस प्रकार हैैं—

आहार हम क््यया खाते हैैं, कब खाते हैैं? कैसे खाते हैैं और कितना खाते हैैं?

विहार हम अपना दिन कैसे व्‍यतीत करते हैैं?

आचार हम दसूरोों के साथ कैसा व््यवहार करते हैैं?

विचार हम क््यया सोचते हैैं?

निद्रा हम कैसे शयन और आराम करते हैैं?

आइए, इन पक्षषों के बारे मेें और अधिक जानेें।

आहार— पाैष्‍ट‍िक भोजन करना

भोजन से हमेें खलेने तथा पढ़ने और अन्‍य कार्ययों के लिए ऊर््जजा मिलती ह ैतथा 
इससे हम सदुृढ़, स्‍वस्‍थ एवं बलवान बनते हैैं। हम ताजे फल, सब््जजियाँ, मवेा, 
बाजरा, जौ, दधू और घर के बने खाद्य पदार््थ खाने से स््वस््थ रहते हैैं। सही समय 
पर और सही व‍‍िधि‍परू््वक भोजन करना भी अत‍‍ि महत्‍वपरू््ण ह।ै

अध््ययाय 6

दैनिक जीवन के लिए योग
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नीच ेभोजन से संं‍बंधित कुछ अच््छछी आदतेें बताई गई हैैं जिन्‍हें हमेें 
अपनाना चाहिए—

	• भोजन से पहले प्रार््थना करेें।

	• ताजा और पौष्‍ट‍िक भोजन खाए।ँ

	• भोजन को अच््‍छछे से चबा-चबाकर खाए।ँ

	• परिवार के साथ मिलकर भोजन करेें।

	• पैकेटबंद खाने से बचेें।

	• भोजन करते समय किसी भी अन्‍य गत‍‍िव‍‍िधि‍ से बचेें। उदाहरण के लिए, 
भोजन करते समय टेलीविजन या मोबाइल फोन का उपयोग न करेें।

	• भोजन को व््यर््थ न करेें।

सोचेें और उत्तर देें

1.	 आपका सर््ववाधि‍क प्रर‍िय भोजन क््यया ह?ै आप इसे कितनी बार खाते हैैं?

2.	 आपके अनसुार पौष्‍ट‍िक भोजन क््यया ह?ै

विहार— दिनचर््यया

योग हमारी स््वस््थ दिनचर््यया विकसित करने मेें सहायता करता ह।ै यहाँ पर कुछ 
अच््छछी आदतोों का वर््णन किया गया ह ैजिनका हमेें पालन करना चाहिए—
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	• प्रातः जल््ददी उठेें।

	• प्रतिदिन ब्रुश से अपने दातोों को साफ करेें तथा स््ननान करेें।

	• आसन और प्राणायाम का अभ््ययास करेें।

	• विद्युतीय उपकरणोों पर समय व््यतीत करने के 
स्‍‍थान पर तरह-तरह के खले खलेेें।

	• खाली समय मेें रचनात््मक गतिविधियाँ करेें, जैसे— चित्रकारी, 
संगीत, कहानी कहना इत््‍ययादि।

	• घर के कार्ययों मेें सहायता करेें।

सोचेें और उत्तर देें

1.	 आप विद्यालय के बाद अपना समय कैसे व््यतीत करते हैैं?

2.	 आप खाली समय मेें क््‍यया-क््‍यया रचनात््मक गतिविधियाँ करना पसदं करते हैैं?

आचार— व््यवहार

दयालतुा, ईमानदारी और दसूरोों की सहायता करने से हम सज््जन बन सकते हैैं। 
सकारात््मक व््यवहार को विकसित करने के लिए कुछ आदतेें इस प्रकार हैैं—

	• विनम्रता व सम््ममानपरू््वक बात करेें।

	• दसूरोों की सहायता करेें।

	• पेड़-पौधोों और पश-ुपक्षियोों का ध््ययान रखेें।

	• मित्ररों और परिवारजनोों के साथ वस््ततुओ ंको साझा करेें।

	• जब आवश््यकता हो, ‘धन््यवाद’, ‘क्षमा करेें’ जैसे शब््दोों 
का उपयोग करेें।
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विचार

जैसा हम सोचते हैैं, वैसा ही बनते हैैं!

अच््‍छछे विचारोों को विकसित करने के लिए कुछ 
अभ््ययास इस प्रकार हैैं—

	• अपने व दसूरोों के बारे मेें अच््‍छछा सोचेें।

	• अपने से बड़ों, वदृ्ध और परिवार के अन्‍य सदस््योों 
के साथ समय व्‍यतीत करेें ।

	• प्रेरणादायक पसु््तकेें  नियमित रूप से पढ़ें।

	• कुछ समय प्रकृति के साथ बिताए।ँ

	• मधरु संगीत सनुेें।

सोचेें और उत्तर देें

1.	 आप घर पर परिवारजनोों की सहायता कैसे करते हैैं?

2.	 आप अपने आस-पास के पश-ुपक्षियोों और पेड़-पौधोों की देखभाल कैसे करते हैैं?

3.	 आप कितनी बार मित्ररों के साथ खिलौने, पुस््तकेें  इत््ययादि वस््‍ततुओ ंको साझा करते हैैं?

सोचेें व उत्तर देें

1.	 आप कि‍से अपना आदर््श मानते हैैं और क््योों?

2.	 आपकी प्रर‍िय पसु््तक कौन-सी ह ैऔर क््योों? 
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निद्रा— सोना
अच््छछी नीींद हमारे शरीर और मस््ततिष््क को विश्राम दनेे मेें  
सहायक ह।ै निद्रा से संबंधित कुछ आदर््श आदतेें इस  
प्रकार हैैं—

	• जल््ददी सोए ँऔर जल््ददी उठेें।

	• सोने से पहले कोई पसु््तक पढ़ें या कहानी सनुेें।

	• सोने से पहले प्रार््थना करेें।

	• ढीले-ढाले कपड़़े पहनकर सोए।ँ

	• सोने से कम-से-कम एक घटंा पहले से विद्युतीय उपकरणोों 
(मोबाइल फोन, टेलीविजन) का उपयोग बंद कर देें।

सोचेें व उत्तर देें

1.	 आप प्रतिदिन कितने बजे सोते और जागते हैैं?

2.	 सोने से पहले आप क््यया करते हैैं?

शिक्षक के लिए निर्देश

बच््चोों को खान-पान की आदतोों, दनैिक गतिविधियोों, रुचि और नीींद के बारे मेें बात करने के 
लिए प्रोत््ससाहित करेें। 

आइए, एक श््‍ललोक सीखेें

“युक््‍तताहारविहारस््य युक्‍तचष्‍टस््य कर््मस।ु 
युक्‍तस््वप््ननावबोधस््य योगो भवति दुःखहा ॥” (भगवद् गीता 6.17)

अर््थ— जो संतलुित तरीके से भोजन करता ह ैऔर जो संतलु‍‍ित आरै संयम‍‍ित   
रूप सेे कार््य करता ह ैऔर जो ठीक से सोता और जागता ह,ै योग उसके सभी 
दखुोों का नाश कर दतेा ह।ै
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अष््‍टाांग योग 

नीच ेदिया गया चित्र अष््‍टाांग योग के पक्षषों को प्रस््ततुत करता ह।ै

1. यम
(सामाजिक अनशुासन)

2. नियम
(व््यक््‍ततिगत अनशुासन) 

8. समाधि
(आनंद का अनभुव)

7. ध््ययान
(तेलधाराव‍त एकाग्रता)

6. धारणा
(एकाग्रता की प्रारंभि‍क 

अवस््‍थथा)

3. आसन
(शार‍‍ीरि‍क स््‍थथि‍ति‍याँ)

4. प्राणायाम
(श््‍ववास-प्रश््‍ववास पर नियंत्रण)

5. प्रत््ययाहार
(इदं्रियोों पर नियंत्रण) 

अष््‍टाांग योग का अर््थ ह—ै ‘योग के आठ अगं’। भारत मेें जन््ममे महर््षषि पतंजलि जी 
ने लगभग दो हजार वर््ष परू््व हमेें योग के परू््ण तंत्र से अवगत कराया।

आइए, योग प्रार््थना करेें—

अर््थ— मैैं महान ॠषि पतंजलि को प्रणाम करता हू ँजिन््होोंने योग के माध््यम से मन को, 
व््ययाकरण के माध््यम से वाणी को और आयरु्वेद के माध््यम से शरीर को शदु्ध किया।

योगेन चित्तस््य पदेन वाचा। 
मल शरीरस््य च वैद्यकेन॥ 
योऽपाकरोत्तमं प्रवरं मुनीना। 
पतञ््जलिं प्राञ््जलिरानतोऽस््ममि॥

—पतंजलिचरित
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आइए, अष््‍टाांग योग के प्रत््ययेक अगं के बारे मेें विस््‍ततार से जानेें। 

यम

‘यम’ अष््‍टाांग योग का पहला भाग ह।ै यह पाँच सिद््धाांतोों का एक समहू ह,ै जो 
माता-पिता, भाई-बहनोों, मित्ररों, शिक्षकोों, साथियोों और अन््य लोगोों के साथ 
हमारे सामाजिक संबंधोों के वि‍षय मेें मार््गदर््शन करता ह।ै

	 यम दसूरोों के साथ प्रसन््नतापूर््वक रहने के लिए सही विकल््प चनुने मेें 
हमारा मार््गदर््शन करते हैैं। यम पाँच हैैं जो इस प्रकार हैैं—

1.	 अ�हसा— सभी प्राणियोों से प्रेम करेें और उनकी भलाई के लिए प्रार््थना करेें।

2.	 सत््य— सच््चचे और न‍‍िष््‍ठठावान बनेें।

3.	 अस््ततेय— जो वस््ततु आपकी नहीीं ह,ै उसको न अपनाए।ँ

4.	 ब्रह्म्चर््य— अपने शरीर, मन और अच््‍छछे विचारोों पर ध््ययान केें द्रित करेें। 
अनशुासन व मर््ययादा मेें रहेें।

5.	 अपरिग्रह— आवश््यकता से अधिक वस््ततुओ ंके संग्रह से बचेें।

इस कक्षा मेें हम समझेेंगे कि सत््य क््यया ह—ै

सत्य

‘सत््य’ का अर््थ ह—ै अपनी वाणी, विचार और कर््म मेें सत््यनिष्‍ठ होना। आइए, 
एक लकड़हारे की कहानी के माध्‍यम से सत््य की शक््‍तति‍ को समझने का प्रयास 
करते हैैं—
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लकड़हारा और कुल््हहाड़ी

एक बार एक गाँव मेें एक मेहनती और सच््चचा लकड़हारा रहता था। वह 
प्रतिदिन लकड़़ियाँ इकट््ठा करने के ल‍‍िए पास के जंगल मेें जाता था। उन 
लकड़़ियोों को बाजार मेें बेचकर अपने परिवार का भरण-पोषण करता था। वह 
सादा जीवन व्‍यतीत करता था और उसे अपना काम करने मेें आनंद आता था।

	 एक दिन नदी के किनारे 
लकड़ि‍याँ काटते समय उसकी 
कुल््हहाड़ी हाथ से फिसलकर पानी 
मेें गिर गई। असहाय होकर उसने 
सच््चचे मन से वन दवेी की प्रार््थना 
की। उसकी विनम्रता से प्रभावित 
होकर वन दवेी प्रकट हुर्इं और 
उसकी प्रार््थना सनुी।

	 उन्‍होंने नदी मेें डुबकी लगाई 
और एक सोने की कुल््हहाड़ी लेकर 
बाहर आर्इं। उन्‍होंने पछूा, “क््यया यह 
तमु््हहारी कुल््हहाड़़ी ह?ै”

	 लकड़‌हारे ने उत्तर दिया, “नहीीं।”

	फि र उन्‍होंने एक चाँदी की 
कुल््हहाड़़ी निकाली और वही 
सवाल पछूा।

	 लकड़हारे ने फिर वही उत्तर 
दिया, “नहीीं।”
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अतं मेें दवेी एक लोह े की कुल््हहाड़़ी लेकर 
प्रकट हुर्इं। इस बार लकड़हारे ने मसु््ककु राते हुए 
कहा, “हाँ, यही मरेी कुल््‍हहाड़़ी ह।ै”

	 उसकी ईमानदारी से प्रसन््न होकर दवेी ने 
उसे तीनोों कुल््हहाड़‍ियाँ प्रदान कीीं।

सोचेें और उत्तर देें

1.	 आपको क््यया लगता ह ैकि लकड़हारे ने सोने या चाँदी की कुल््हहाड़ी रखने 
के स््‍थथान पर सच बोलना क््योों चनुा? अगर आप उसकी जगह होते तो 
क््यया करते?

2.	 क््यया आप कोई ऐसी स््थथिति बता सकते हैैं जब आप सत्‍य व न‍‍िष््‍ठठा के मार््ग पर 
अडि‍ग रह?े

गतिविधि— अपनी अभ््ययास-पसु््ततिका मेें एक ऐसे पेड़ का चि‍त्र बनाए,ँ जिसमेें 
केवल शाखाए ँहोों, जसैा चि‍त्र मेें दर््शशाया गया ह।ै जब भी आप दिन मेें सच बोलते 
हैैं तब उस शाखा पर एक पत्ता बनाए ँऔर उसमेें हरा रंग भरेें। जब भी आप दिन मेें 
झठू बोलते हैैं तब उस शाखा पर एक पत्ता बनाए ँतथा उसमेें भरूा रंग भरेें। इस प्रकार 
आप एक सप््‍तताह तक उस‌का अभ््ययास करेें। सप््‍तताह के अतं मेें हरे और भरेू पत्ततों की 
सखं््यया गिनेें। कक्षा मेें इस गतिविधि पर चर््चचा करेें—

1.	 आपके पेड़ पर कौन-सा रंग अधिक दिखाई द े
रहा ह—ै हरा या भरूा?

2.	 किन परिस््थथितियोों मेें आपको झठू बोलना पड़़ा 
और क््योों?

3.	 इस गतिविधि से आपने क््यया सीखा?
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नियम

‘नियम’ अष््‍टाांग योग का दसूरा अगं ह।ै यह आत््म-अनशुासन और व्‍यक्‍त‍िगत 
अनशुासन के लिए पाँच अभ््ययासोों का एक समहू ह।ै

ये पाँच नियम निम््नलिखित हैैं—

1.	 शौच— शरीर, वाणी और मन की पवित्रता एवं शदु्धता।

2.	 सतंोष— जो कुछ भी आपके पास ह,ै उसी मेें संतषु्‍ट और प्रसन्‍न रहना।

3.	 तप— आत््म-अनशुासन और कर््तव्‍य पालन।

4.	 स््ववाध््ययाय— प्रतिदिन अध््ययन करेें और प्रेरणादायी पसु््तकेें  पढ़ें।

5.	 ईश्‍वर प्रणिधान— अपने कर्ममों को भगवान को समर््पपित करेें।

इस कक्षा मेें हम संतोष पर ध््ययान केें द्रि‍त करेेंगे।

संतोष

‘संतोष’ का अर््थ ह—ै संतषु्‍ट‍ि अर््थथात जो कुछ हमारे पास ह,ै उसकी सराहना 
करना और उसे महत्‍व दनेा, न कि उससे अधिक की इच््‍छछा रखना।

	 आइए, एक कहानी की सहायता से ‘संतोष’ का अर््थ समझने का प्रयास 
करते हैैं—

प्रसन्‍नता की खोज मेें 

एक लकड़हारा जंगल से लकड़ि‍याँ काटकर उन््हेें बाजार मेें बेचकर जीवनयापन 
करता था। 
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	 एक दिन उसने दखेा कि एक धनी 
व््यक्‍त‍ि अपने कई नौकरोों से घिरा हुआ 
था और स््ववादिष्‍ट भोजन का आनंद ले 
रहा था। लकड़हारे ने सोचा, “यदि मैैं 
धनी होता तो मझुे भी सचमचु बहुत 
प्रसन्‍नता होती।” 

	 अगले दिन लकड़हारा एक महात््‍ममा से 
मिला और उनके सामने भोजन परोसा। 
उसके इस काम से प्रसन््न होकर महात््‍ममा 
ने उसकी इच््छछा परूी करने का निश्‍चय 
किया। लकड़हारा धनी बनना चाहता था। 
यद्यप‍‍ि महात््‍ममा ने उसे सावधान किया 
कित ुउसने अपना हठ नहीीं छोड़़ा। उसके 
बाद महात््‍ममा ने उसे धनी बना दिया।

	 एक बार वह धनी आदमी राजा से 
मिला और सोचने लगा कि क््यया वह भी 
राजा की तरह शक्‍त‍िशाली बन सकता 
ह?ै वह महात््‍ममा के पास वापस गया और 
राजा बनाने की वि‍नती की। महात््‍ममा ने 
आशीर््ववाद दिया और लकड़हारा राजा 
बन गया। 
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	 एक दिन जब वह राजा बाहर घमू रहा था तो सरू््य की गरमी इतनी 
अधिक थी कि वह उसे सहन नहीीं कर पा रहा था। सरू््य की गरमी सहन न 
कर पाने के कारण राजा ने सरू््य बनने की इच््छछा जताई क््योोंकि उसे लगा 
कि ऐसा करने से वह सबसे शक्‍त‍िशाली हो जाएगा। महात््‍ममा ने उसकी इस 
इच््छछा को भी परूा कर दिया।

	 अब वह सरू््य बन गया और प्रसन्‍न था जब तक कि एक दिन 
बादलोों ने उसे ढक नहीीं लिया। अब उसे लगा कि बादल अधिक 
शक्‍त‍िशाली हैैं और उसने बादल बनने की ठान ली। महात््‍ममा ने 
उसकी इस इच््छछा को भी परूा कर दिया।

	 जैसे ही बादल बरसने लगे, तब उसने 
दखेा कि एक व‍‍िशाल पेड़ खड़़ा ह।ै बारिश 
और हवा पेड़ को हिला भी नहीीं पा रह ेथे। 
अब वह पेड़ बनना चाहता था। इसलिए 
महात््‍ममा ने उसे एक पेड़ बना दिया। पेड़ 
को गर््व का अनभुव हुआ। उसे लगा कि 
वह सबसे शक्‍त‍िशाली ह ै जब तक कि 
एक लकड़हारा उसे काटने नहीीं आया। 

	 पेड़ ने अनभुव किया कि लकड़हारा 
बनना ही अच््‍छछा ह।ै महात््‍ममा ने अतं 
मेें लकड़हारे को उसका असली 
रूप द े दिया और कहा, “हम अपने 
आस-पास के लोगोों और वस््ततुओ ंमेें 
प्रसन््नता खोजने का प्रयास करते हैैं 
कित ुप्रत््‍ययेक की अपनी शक्‍त‍ि, योग््यता 
और व‍‍िशषेता होती ह।ै हमेें हमशेा कुछ 
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और पाने की इच््छछा रखने के स््‍थथान पर अपने पास जो कुछ ह,ै उसी मेें प्रसन्‍न 
रहना चाहिए।”

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों से बात करेें कि उन््हेें कैसे प्रसन््नता मिलती ह।ै विद्यार््थथियोों को सरल पद्धति से जीवन 
व्‍यतीत करने के लिए प्रेरित करेें।

गतिविधि— कक्षा मेें चर््चचा करेें कि आप प्रसन्‍न रहने के लि‍ए क््यया चाहते हैैं, जसेै— 
कोई खिलौना, कोई साइकि‍ल, नए कपड़़े, कहीीं घमूने जाना या कुछ विशषे खाना।

	 अब एक पषृ्‍ठ पर ऐसी पाँच वस््ततुओ ंके नाम लिखेें या बनाए,ँ जो आपके पास 
पहले से ही हैैं और जिनसे आपको प्रसन््नता मिलती ह।ै आपने जो लिखा ह,ै उसे 
साझा करेें और नीच ेदिए गए प्रश्‍नों का उपयोग करके छोटे-छोटे समहू बनाकर 
आपस मेें चर््चचा करेें।

1.	 वास््तव मेें आपको किससे प्रसन््नता मिलती ह?ै

2.	 क््यया अधिक पाने की इच््‍छछा आपको उस वस््ततु का आनंद लेने द ेसकती ह,ै जो 
आपके पास ह?ै

3.	 क््यया आप हमशेा अपनी इच््छछाओ ंको परूा करने का प्रयास करते हैैं या जो 
आपके पास ह,ै उसका आनंद लेते हैैं?

सोचेें और उत्तर देें

1.	 आपके विचार मेें लकड़हारे के पास जो कुछ था, उसमेें ही वह संतषु्‍ट क््योों नहीीं हुआ?

2.	 कहानी से आपने क््यया सीखा?



89

अध््ययाय 7

योग साधना

परिचय

कक्षा 3 मेें हमने ऐसे आसन सीख,े जो पेड़, साँप, तितली, पर््वत और मगरमच््छ 
की तरह दिखते हैैं। आइए, कुछ और आसन जानेें, जो हमारे तन और मन को 
संतलुित करने मेें सहयोग करते हैैं।

प्रारंभिक अभ््ययास

क््यया आपने कभी गायकोों को गाना गाने से पहले स््वयं को तैयार करते हुए दखेा ह?ै

	 इसी तरह प्रारंभिक अभ््‍ययास हमारी संधियोों को लचीला करने और हमारे शरीर 
को योगाभ््ययास हते ुतैयार करने मेें सहयोग करते हैैं जिससे आसन करना सरल और 
सहज हो जाता ह।ै

यहाँ कुछ प्रारंभिक अभ््ययास बताए गए हैैं—

क््यया आपने कभी ऊँट की तरह या केवल अपने परैोों के पंजोों पर या केकड़़े की तरह 
चलने का प्रयास क‍‍िया ह?ै

सचूनार््थ— ये प्रारंभिक अभ््ययास केवल विद्यार््थथियोों मेें लचीलेपन 
और शक्‍त‍ि को बढ़़ाने के लिए तैयार किए गए हैैं ताकि वे योगासन 
कक्षाओ ं मेें अच््‍छछा प्रदर््शन कर सकेें । ये अभ््ययास पारंपरिक योग 
अभ््ययासोों का अगं नहीीं हैैं। 
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निम्‍नलिखित निर्देशोों का पालन करेें—

1.	 ऊँट चाल (उष्‍ट्र  चाल)

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने दोनोों हाथोों व पैरोों के बल खड़़े हो 
जाए,ँ नितंबोों को ऊपर उठाए,ँ अगं्रेजी के अक्षर ‘V’ के 
उल््टटे आकार काे बनाए।ँ

द्वितीय चरण— अब ऊँट की तरह चलना शरुू 
करेें। पहले अपना दायाँ हाथ और बायाँ पैर आगे 
बढ़़ाए,ँ फिर बायाँ हाथ और दायाँ पैर आगे बढ़़ाए।ँ अपने घटुनोों को सीधा रखेें 
और उन््हेें मोड़ने से बचेें। इस अभ््ययास को कुछ मिनटोों तक निरंतर करेें।

2.	 पंजो ं पर चलना

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों को एक साथ मिलाकर 
खड़े हो जाए,ँ अपनी उँगलियोों को आपस मेें फँसाए ँ
और हथेलियोों को बाहर की ओर फैलाते हुए अपने 
हाथोों को सिर के ऊपर उठाए।ँ

द्वितीय चरण— अब अपने पंजोों पर आगे-पीछे 
चलना शरुू करेें।
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3.	 कर््क  चाल

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने हाथोों को पीछे की ओर रखते हुए 
नितंबोों पर बैठेें , हथेलियोों को भमू‍‍ि पर सीधा रखते हुए 
घटुनोों को मोड़कर रखेें। अपने पैरोों के बीच थोड़़ा-सा 
अतंर रखते हुए भमू‍‍ि पर सपाट रखेें।

द्वितीय चरण— अपने हाथोों और पैरोों को भमू‍‍ि पर 
टिकाए रखते हुए नितंबोों को ऊपर उठाए।ँ

तृतीय चरण— अब धीरे-धीरे अपने हाथोों और पैरोों की सहायता से छोटे कदमोों 
के साथ आगे और पीछे चलना शरुू करेें और संतलुन बनाए रखेें।

4.	 अँगुली शक्‍त‍ि विकासक  
	 (उँगलियोों को शक्‍त‍िशाली बनाना)

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा-सा अतंर 
रखते हुए खड़़े हो जाए।ँ

द्वितीय चरण— अपनी बाँहोों को आगे फैलाए।ँ 
श््‍ववास लेते हुए उँगलियोों को फैलाए ँ और श््‍ववास 
छोड़ते हुए उँगलियोों को सिकोड़ें।

5.	 मणिबंध शक्‍त‍ि विकासक  
	 (कलाई की संधियोों को शक्‍त‍िशाली बनाना)

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा-सा अतंर रखते हुए खड़़े हो जाए।ँ

(केकड़ा चाल)
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द्वितीय चरण— अपनी दोनोों भजुाओ ंको भमूि‍ के समानांतर लाते 
हुए आगे की ओर फैलाए।ँ मट््ुठी बनाए ँऔर अपनी कलाई को श््‍ववास 
भरते हुए ऊपर और श््‍ववास छोड़ते हुए नीच ेकरेें। इस क्रिया को पाँच 
बार दोहराए।ँ

तृतीय चरण— अब अपनी कलाई को पाँच बार घड़़ी की सरू््इ की 
दिशा मेें (दाए)ँ और फिर पाँच बार घड़़ी की सरू््इ की विपरीत दिशा मेें 
(बाए)ँ घमुाए।ँ

6.	 कोहनी शक्‍त‍ि विकासक 
	 (कोहनी की संधियो ं को शक्‍त‍िशाली बनाना)

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा-सा अतंर 
रखते हुए खड़़े हो जाए।ँ

द्वितीय चरण— अपनी दोनोों भजुाओ ंको उठाते 
हुए भमूि‍ के समानांतर रखेें और हथेलियाँ आकाश 
की ओर करेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास लेते हुए कोहनियोों को मोड़ें 
और श््‍ववास छोड़ते हुए अपनी भजुाओ ंको सामने 
की ओर फैलाए।ँ

7.	 भुजबंध शक्‍त‍ि विकासक 
	 (स््ककं ध संधियो ं को शक्‍त‍िशाली बनाना)

अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा-सा अतंर रखते हुए खड़़े हो जाए।ँ

द्वितीय चरण— अपनी हथेलियोों से कटोरी का आकार बनाकर उन््हेें अपने कंधोों 
पर रखेें।
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तृतीय चरण— अपनी कोहनि‍योों को पाँच बार आगे से पीछे  
और पीछे से अागे की दिशा मेें घमुाते 
समय दोनोों कोहनियोों को आगे एक साथ 
लाए।ँ श््‍ववास-प्रश््‍ववास को सामान्‍य रखेें।

चतर््थ चरण— उपरोक्‍त क्रिया को पाँच 
बार विपरीत दिशा मेें दोहराए।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

हथेलियोों को कंधोों पर रख ेबिना भी इस क्रिया का अभ््ययास किया जा सकता ह।ै इसे ‘मकु्‍त स््ककं ध 
घरू््णन’ कहा जाता ह।ै

8.	 हस््त प्रसारक अभ््ययास  
यह प्रसारक अभ््ययास श्‍वसन एवं शारीरिक गतियोों के साथ 
समन््वय के ल‍‍िए किया जाता ह।ै

अभ््ययास की विधि

हाथोों के प्रसार अभ््ययास को तीन तरीकोों से किया जाता ह—ै 
क्षैतिज, तिरछा और ऊर््ध्ववाधर।

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा अतंर 
रखकर सीध ेखड़े हो जाए।ँ 

हाथोों को सीने के सामने लाए ँऔर उँगलियोों को 
आपस मेें फँसाकर हथेलियोों को अदंर की ओर 
रखेें।
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द्वितीय चरण

(क)	�क्षैतिज  खिचाव— श््‍ववास अदंर लेें और अपने हाथोों को क्षैतिज रूप से 
(सामने की ओर) फैलाए,ँ हथेलियाँ बाहर की ओर रखेें (जैसा कि चित्र मेें 
दर््शशाया गया ह)ै। श््‍ववास छोड़ें और अपने हाथोों को वापस सीने के सामने लाए।ँ 
इसे पाँच बार दोहराए।ँ

चतर््थ चरण

(ग)	� ऊर््ध्ववाधर खिचाव— श््‍ववास अदंर लेें और अपने हाथोों को सिर 
के ऊपर सीधा उठाए,ँ हथेलियाँ आकाश की ओर रखेें। श््‍ववास 
छोड़ें और अपने हाथोों को वापस सीने के सामने लाए।ँ इसे पाँच 
बार दोहराए।ँ

तृतीय चरण

(ख)	�ति रछा खिचाव— श््‍ववास अदंर लेें और अपने हाथोों को 
तिरछा फैलाए ँ(जैसा कि चित्र मेें दर््शशाया गया ह)ै। श््‍ववास 
छोड़ें और अपने हाथोों को वापस सीने के सामने लाए।ँ इसे 
पाँच बार दोहराए।ँ

9. �हस््त प्रसारण-प्रकंुचन श्‍वसन अभ््ययास  
अभ््ययास की विधि

प्रथम चरण— अपने पैरोों के बीच थोड़़ा अतंर रखकर सीध ेखड़े हो जाए।ँ 
अपने हाथोों को आगे फैलाए,ँ उन््हेें भमू‍‍ि के समानांतर रखेें और हथेलियोों 
को एक साथ रखेें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास अदंर लेें और अपने हाथोों को क्षैतिज रूप से 
फैलाए ँ(जैसा कि चित्र मेें दर््शशाया गया ह)ै। श््‍ववास छोड़ें और अपने हाथोों 
को वापस सामने लाए।ँ इसे पाँच बार दोहराए।ँ
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अब हम अपने आसन के अभ््ययास को शरुू करने के लिए तैयार हैैं।

आसन

‘आसन’ अष््‍टाांग योग का तीसरा अगं ह।ै यह शरीर को शक्‍त‍िशाली, लचीला 
और स््वस््थ रखने के लिए विभिन््न शारीरिक मदु्राओ ंऔर ि‍स््थति‍योों को सदंर््भभित 
करता ह।ै आसन के अभ््ययास के लिए दो विशषेताए ँमखु््य रूप से आवश््यक हैैं—

1.	 स््थथिरता— अतंिम मदु्रा या स््थथिति को बनाए रखना।

2.	 सहजता— जितना आपका शरीर अनमुति द,े उतना करेें।

विभिन््न आसनोों के प्रकार—

खड़़े होकर किए जान वाल आसन
	 अर््ध चक्रासन, पादहस््ततासन
	त्रि कोणासन
सतुंलनात््मक आसन
	व कृ्षासन, ताड़़ासन
बैठकर किए जान वाल आसन
	 शशांकासन
	 उष्‍‍ट््रासन

मोड़न या घुमान वाल आसन
	वक् रासन
पीठ के बल किए जान वाल आसन
	 सेतबंुधासन
	 उत्तानपादासन
पेट के बल किए जान वाल आसन
	 शलभासन
	 धनरुासन

आसन, प्राणायाम, क्रिया और अन््य अभ््ययासोों के लिए सामान््य दिशानिर्देश—

1.	 खाली पेट योग का अभ््ययास करेें (भाेजन के तीन घटें के बाद)।

2.	 चटाई (आसन) पर योग का अभ््ययास करेें।

3.	 चोट से बचने के लिए आसन को धीरे-धीरे करेें।

4.	 प्रत््‍ययेक आसन के बाद उसके परूक आसन का अभ््ययास करेें।

5.	 यदि कोई असहजता या अस््वस््थता अनभुव हो तो तरंुत अपने शिक्षक को सचूित करेें।

6.	 व्‍यक््‍तति‍गत स््ववास््थ््य समस््ययाओ ंके संबंध मेें व‍‍िद्यार्थी योग अभ््ययास से पहले अपने 
शिक्षक को सचूित करेें।
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प्रारंभिक स््थथिति— पैरोों के बीच थोड़ा अतंर करके सीध ेखड़़े हो जाए।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

यह आवश््यक ह ैकि घटुनोों को सीधा रखेें और पीछे झकुते 
समय कोहनियाँ समानांतर रखेें। पेट को आगे की ओर धकेलेें 
और कटि-क्षेत्र से पीछे की ओर झकुेें । 

प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण

विश््राांति

1.	 अर््ध चक्रासन

‘अर््ध’ का अर््थ ‘आधा’ और ‘चक्र’ का 
अर््थ ‘पहिया’ होता ह।ै अर््ध चक्रासन की 
अंतिम मदु्रा मेें शरीर आधे पहिये जैसा 
दिखाई दतेा ह।ै

प्रथम चरण— अपने हाथोों को पीठ के निचले भाग पर 
रखेें, उँगलियाँ आगे की ओर और कोहनियाँ एक-दसूरे के 
समानांतर रखेें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास अदंर लेें, कटि-क्षेत्र (कमर) से पीछे 
की ओर झकुेें  और अपने हाथोों से कटि-क्षेत्र को सहारा देें। इस 
मदु्रा को बनाए रखेें और सामान््य रूप से श््‍ववास-प्रश््‍ववास लेें।

तृतीय चरण— धीरे-धीरे पीठ को सीधा करेें और हाथोों को 
विश्राम की अवस््थथा मेें लाए।ँ

विश््राांति— श््‍ववास छोड़ें और पैरोों के बीच थोड़ा अतंर रखते 
हुए हाथोों को सामान््य स््थथिति मेें लाए।ँ
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प्रारंभिक स््थथिति— परैोों मेें थोड़़ा अतंर रखते हुए सीध ेखड़़े 
हो जाए।ँ

प्रथम चरण— श््‍ववास लेें और हाथोों को सिर के ऊपर उठाए।ँ

द्वितीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, घटुनोों को सीधा रखते हुए आगे 
झकुेें  और धड़ को भमू‍‍ि के समानांतर रखेें।

तृतीय चरण— आगे की ओर झकुेें , हथेलियोों को परैोों के 
पास रखेें और माथे को घटुनोों से स्‍पर््श करने का प्रयास करेें। 
इस स््थथिति को बनाए रखेें।

चतर््थ चरण— श््‍ववास लेें, हाथोों और सिर को ऊपर उठाए ँ
और पीठ को सीधा करेें।

विश््राांति— पैरोों मेें थोड़़ी दरूी रखते हुए और हाथोों को सामान््य 
स््थथिति मेें लाते हुए विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

यह महत््वपरू््ण ह ैकि घटुनोों और 
पीठ को सीधा रखा जाए।

2.	 पादहस््ततासन

प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

चतरु््थ चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण

विश््राांति

‘पाद’ का अर््थ ‘पैर’ और ‘हस््त’ का 
अर््थ ‘हाथ’ होता ह।ै यह एक ऐसा आसन 
ह ैजिसमेें शरीर आगे की ओर झकुता ह ै
और हाथोों से पैरोों को छूते हैैं।
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प्रारंभिक स््थथिति— पैरोों के बीच मेें थोड़़ी दरूी रखते हुए 
खड़़े हो जाए।ँ

प्रथम चरण— श््‍ववास लेें, पैरोों को दो से तीन फुट तक 
फैलाएँ, हाथोों को दोनोों ओर फैलाएँ, हथेलियाँ नीचे की 
ओर होों।

द्वितीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, दार्इं ओर झकुते हुए दाए ँ
पैर को दाए ँहाथ से स््पर््श करेें और बाए ँहाथ को ऊपर 
उठाते हुए बाए ँहाथ की ओर दखेेें। इस स््थथिति मेें रहेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास लेें, हाथोों को प्रथम चरण की 
स््थथिति मेें भमू‍‍ि के समानांतर लाए।ँ

विश््राांति— पैरोों को पास लाए,ँ हाथोों को नीच ेकरेें और 
व‍‍िश्राम करेें। 

प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण

विश््राांति

बार्इं ओर से भी यही प्रक्रिया दोहराए।ँ 

3.	त् रिकोणासन

‘त्रि’ का अर््थ ह ैतीन और ‘कोण’ का 
अर््थ ह ैकोना या किनारा। त्रिकोणासन 
की अतंिम स््थथिति मेें शरीर द्वारा तीन 
कोण (त्रिभजु) बन जाते हैैं।
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‘शशांक’ का अर््थ ह—ै खरगोश या अर््धचदं्र। इस आसन 
की अतंिम स््थथिति खरगोश की गोल रीढ़ या अर््धचदं्र के 
आकार जैसी प्रतीत होती ह।ै

प्रारंभिक स््थथिति— दडंासन मेें बैठेें , फिर वज्रासन  
मेें आए।ँ

प्रथम चरण— श््‍ववास लेें, दोनोों हाथोों को सिर के  
ऊपर उठाए।ँ

द्वितीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, आगे झकुेें , माथा और 
हथेलियाँ भमू‍‍ि पर रखेें। एड़़ियाँ नितंबोों से सटी रहेें और 
सीना जाँघोों पर टिका रह।े कुछ सेकंड तक इसी स््थथिति 
मेें रहेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास लेें, धीरे-धीरे ऊपर आए,ँ हाथोों 
को नीच ेलाए ँऔर वापस बैठ जाए।ँ

विश््राांति— पैरोों को आगे फैलाकर शिथिल दडंासन मेें 
विश्राम करेें। 

प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

ततृीय चरण

द्वितीय चरण

विश््राांति

4.	 शशांकासन
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5.	 उष््‍टट्ररा सन

‘उष्‍ट्र’ का अर््थ ह—ै ऊँट। इस आसन 
की अतंिम स््थथिति ऊँट की पीठ जैसी 
दिखाई दतेी ह।ै

प्रारंभिक स््थथिति— दडंासन मेें बैठेें , फिर वज्रासन मेें आए।ँ

प्रथम चरण— घटुनोों के बल खड़़े हो जाए,ँ हाथोों को 
कटि-क्षेत्र पर रखेें, श््‍ववास लेें और पीछे की ओर झकुेें   
(अर््ध उष्‍‍ट््रासन)। सामान््य श््‍ववास के साथ कुछ सेकंड इस 
स््थथिति मेें रहेें।

यदि संभव हो तो विद्यार्थी निम््न चरणोों मेें उष्‍‍ट््रासन की परू््ण  
ि‍स््थत‍‍ि कर सकते हैैं—

द्वितीय चरण— श््‍ववास लेें, हाथोों को एड़़ियोों पर रखेें, कूल््होों 
को आगे धकेलेें और जाँघोों को सतह या भमू‍‍ि के लंबवत 
रखेें। सामान््य श््‍ववास के साथ इस स््थथिति मेें रहेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास लेें, हाथोों को वापस लाए,ँ पीठ को 
सीधा करेें और वज्रासन मेें वापस आए।ँ

विश््राांति— पैरोों को आगे की ओर फैलाकर शिथिल दडंासन 
मेें विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

उष्‍‍ट््रासन की परू््ण ि‍स््थत‍‍ि को केवल तभी कराया जाए, 
जब विद्यार्थी का शरीर पर््ययाप्‍त रूप से लचीला हो। 

प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण – अर््ध उष्‍‍ट््रासन

द्वितीय चरण – परू््ण उष्‍‍ट््रासन

ततृीय चरण

विश््राांति
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प्रारंभिक स््थथिति— दडंासन मेें बैठेें ।

प्रथम चरण— श््‍ववास लेें, दाए ँपैर को मोड़ते हुए बाए ँ
घटुने के पास रखेें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, दार्इं ओर मडु़ें, बाए ँ
हाथ से दाए ँपैर को पकड़ें और दायाँ हाथ पीछे की 
ओर ले जाए।ँ इस स््थथिति को बनाए रखेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास लेें, हाथोों को वापस लाए ँऔर 
सामने मडु़ें।

विश््राांति— पैरोों को आगे फैलाकर शिथिल दडंासन 
मेें विश्राम करेें।

प्रारंभिक स््थथिति

विश््राांति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण
इसे बार्इं ओर से भी दोहराए।ँ

6.	व क्रासन

‘वक्र’ का अर््थ ह—ै मोड़ना। 
अतंिम स््थथिति मेें शरीर का ऊपरी 
भाग एक ओर मडु़ जाता ह।ै
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प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण

विश््राांति

प्रारंभिक स््थथिति— पीठ के बल लेट जाए।ँ

प्रथम चरण— घटुनोों को मोड़ें, एड़़ियोों को नितंबोों 
के पास लाए ँऔर हाथोों से टखनोों को पकड़ें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास अदंर लेें, कूल््होों को 
ऊपर उठाए,ँ जाँघोों को भमू‍‍ि के समानांतर रखेें। 
हन ु(ठुड्डी) को सीने से सटाए।ँ इस स््थथिति मेें कुछ 
सेकंड तक सामान््य श््‍ववास लेते हुए रुकेें ।

तृतीय चरण— श््‍ववास छोड़ते हुए कूल््होों को नीच े
लाए,ँ हाथ और पैरोों को वापस सामान््य अवस््थथा 
मेें लाए।ँ

विश््राांति— शवासन मेें विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश 

यह महत्‍वपरू््ण ह ैकि अतंिम स््थथिति मेें ठुड्डी सीने को 
छू रही हो।

7.	 सेतुबंधासन (ब्रिज पोज)

‘सेत ु बंध’ का अर््थ होता ह—ै पलु का 
निर््ममाण। इस आसन की अतंिम मदु्रा मेें रीढ़ 
की हड्डी पलु जैसी आकृति बनाती ह।ै
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प्रारंभिक स््थथिति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

विश््राांति

प्रारंभिक स््थथिति— पीठ के बल लेट जाए।ँ

प्रथम चरण— श््‍ववास अदंर लेें और धीरे-धीरे 
परैोों को सीधा उठाए,ँ जब तक वे भमू‍‍ि से 18 
से 24 इचं ऊपर न आ जाए।ँ घटुनोों को सीधा 
रखेें। इस स््‍थथि‍ति‍ को कुछ सेकंड तक सामान््य 
श््‍ववास के साथ बनाए रखेें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास छोड़ें और धीरे-धीरे 
परैोों को नीच ेलाए।ँ

विश््राांति— शवासन मेें विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

पैरोों को 30 से 60 डिग्री तक उठाया जा सकता ह।ै विद्यार््थथियोों को परेू अभ््ययास के दौरान घटुनोों को 
सीधा रखने के लिए प्रेरित करेें। उन््हेें सामान््य रूप से श््‍ववास लेने और अतंिम स््‍थथि‍ति‍ मेें सहजता बनाए 
रखने के लिए कहेें। पैरोों को बिना घटुने मोड़़े धीरे-धीरे नीच ेलाए।ँ 

‘उत्तान’ का अर््थ ह—ै उठा हुआ और ‘पाद’ 
का अर््थ ह—ै पैर। अतंिम स््‍थथि‍ति‍ मेें व््यक्‍त‍ि पीठ 
के बल लेटकर अपने पैरोों को भमू‍‍ि से लगभग 
18 से 24 इचं ऊपर उठाता ह।ै इसलिए इसे 
‘उत्तानपादासन’ कहा जाता ह।ै

8.	 उत्तानपादासन
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प्रारंभिक स््थथिति

विश््राांति

प्रथम चरण

द्वितीय चरण

ततृीय चरण

प्रारंभिक स््थथिति— पेट के बल लेट जाए,ँ पैरोों को 
एक साथ रखेें और हाथोों को शरीर के पास रखेें।

प्रथम चरण— हाथोों को जाँघोों के नीच े रखेें, 
हथेलियाँ नीच ेकी ओर रहेें और हन ु (ठुड्डी) को 
भमू‍‍ि पर लगाए।ँ

द्वितीय चरण— श््‍ववास अदंर लेें, दोनोों पैरोों को उठाए ँ
अौर घटुनोों को सीधा रखेें। इस स््‍थथि‍त‍‍ि को कुछ क्षण 
तक सामान््य श््‍ववास के साथ बनाए रखेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, धीरे-धीरे परैोों को नीच े
लाए ँऔर हाथोों को सामान््य अवस््थथा मेें ले आए।ँ

विश््राांति— मकरासन मेें विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

सनुिश््‍चचित करेें कि विद्यार्थी अपने घटुनोों को सीधा 
रखेें और अतंिम स््‍थथि‍त‍‍ि के दौरान उनकी हन ुधरती 
पर लगी रह।े

पूरक आसन— शशांकासन का अभ््ययास करेें। 

9.	 शलभासन

‘शलभ’ का अर््थ ह—ै टिड्डा। इस आसन की 
अतंिम मदु्रा टिड्डे के समान दिखती ह।ै
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विश््राांति ततृीय चरण

द्वितीय चरण

प्रथम चरण

प्रारंभिक स््थथिति
प्रारंभिक स््थथिति— पेट के बल लेट जाए,ँ पैरोों को 
एक साथ रखेें और हाथोों को शरीर के समीप लाए।ँ

प्रथम चरण— अपने घटुनोों को मोड़ते हुए एड़़ियोों 
को नितंबोों के पास लाएँ एवं दोनोों हाथोों से टखनोों 
को पकड़ें।

द्वितीय चरण— श््‍ववास अदंर लेें, कोहनि‍योों को बि‍ना 
मोड़़े सीने को ऊपर उठाए ँ और परैोों को ऊपर की 
ओर खीींचेें। सामने दखेेें और श््‍ववास-प्रश््‍ववास की गत‍‍ि 
सामान््य रखेें।

तृतीय चरण— श््‍ववास छोड़ें, धीरे-धीरे पैरोों और सीने 
को नीच ेलाए,ँ हाथोों को छोड़ देें और पैरोों को सीधा 
कर लेें।

विश््राांति— मकरासन मेें विश्राम करेें।

शिक्षक के लिए निर्देश

पूरक आसन— शशांकासन का अभ््ययास करेें। 

10.	 सरल धनुरासन
‘धन’ु का अर््थ ह—ै धनषु। अतंिम 
स््‍थथि‍त‍‍ि मेें शरीर की आकृति‍ एक धनषु 
के समान हो जाती ह,ै जिसमेें पीठ मडु़़ी 
होती ह।ै
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विश््राांति का अभ््‍ययास

हम रात मेें क््योों सोते हैैं?

सबुह उठने के बाद हम कई गतिविधियाँ करते हैैं, जैसे कि दतंमजंन करना, स््ननान 
करना, प्रार््थना करना, आसन करना, भोजन करना, विद्यालय जाना, खलेना, 
पसु््तकेें  पढ़ना और टेलीविजन दखेना। इन समस््त गतिविधियोों मेें ऊर््जजा का उपयोग 
होता ह ैजिससे हमेें थकान होती ह।ै इसलिए हम रात मेें सोते हैैं ताकि हमारा शरीर 
विश्राम कर सके और अगले दिन के लिए तैयार हो सके। इसी तरह आसन करने के 
बाद अभ््ययास के लाभ के लि‍ए हमारे तन और मन को भी आराम की आवश््यकता 
होती ह।ै अब हम शवासन सीखेेंगे, जो हमेें विश््राांति का अनभुव करने मेें सहायता 
करता ह।ै

शवासन

शवासन सामान्‍य रूप से किसी भी योगासन अभ््ययास के अतं मेें विश््राांति तकनीक 
के रूप मेें किया जाता ह।ै इसके अत‍‍िर‍‍िक्‍त जब भी विश्राम की आवश््यकता हो, 
इसे किया जा सकता ह।ै

शवासन करने की विधि

प्रथम चरण— 	अपनी चटार््इ या समतल स््थथान पर पीठ के बल लेट जाए,ँ पैरोों 
और हाथोों को थोड़़ा दरू रखेें। अपनी आखँेें बंद रखेें और हथेलियाँ 
ऊपर की ओर रखेें।
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शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों को शवासन करते समय शरीर की अनावश््यक गतिविधियोों को करने से बचने 
के लिए कहेें। उन््हेें जितना हो सके, स््थथिर रहने और जाग्रत रहने के लिए प्रोत््ससाहित करेें 
क््योोंकि शवासन केवल विश्राम के लिए किया जाता ह।ै

द्वितीय चरण— अपने शरीर को परूी तरह से ढीला छोड़ देें और गहरी व धीमी 
श््‍ववास लेें। अपनी श््‍ववासोों और उदरीय गति पर ध््ययान केें द्रित करेें। 
जब आप श््‍ववास अदंर लेते हैैं तो पेट ऊपर उठता ह ैऔर जब 
आप श््‍ववास बाहर छोड़ते हैैं तो पेट नीच ेजाता ह।ै इस ि‍स््थत‍‍ि मेें 
पाँच मिनट तक रहेें।

तृतीय चरण— ��धीरे-धीरे दार्इं ओर मडु़ें और धीरे से बैठ जाए।ँ

शवासन सभी प्रकार की शारीरिक थकान को दरू करने और मन को शांत करने मेें 
सहायता करता ह।ै
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प्राणायाम

1.	गहरा श्‍वसन

अभ््ययास पद्धति

प्रथम चरण— 	कमर और गर््दन को सीधा रखते हुए सखुासन या पद‌्मासन मेें 
बैठेें । आखँेें बंद रखते हुए चिन मदु्रा का अभ््‍ययास करेें।

द्वितीय चरण—	नासिका से धीरे-धीरे श््‍ववास लेें और छोड़ें।

तृतीय चरण—	श््‍ववास लेते और छोड़ते समय अपने वक्ष  
और उदर की हलचलोों पर ध््ययान देें।

चतर््थ चरण—	� इसका पाँच बार अभ््ययास करेें।

2.	ओम ्का जप

अभ््ययास पद्धति

प्रथम चरण—	 कमर और गर््दन को सीधा रखते हुए सखुासन या 
पद‌्मासन मेें बैठेें । आखँेें बंद रखते हुए चिन मदु्रा का 
अभ््‍ययास करेें।

द्वितीय चरण—	गहरी श््‍ववास लेें और फिर धीरे-धीरे श््‍ववास  
छोड़ते हुए “अअअअ” का उच््चचारण करेें।

तृतीय चरण—	�पनु: श््‍ववास लेें और श््‍ववास छोड़ते  
हुए “उउउउ” का उच््चचारण करेें।

चतर््थ चरण— 	पनुः श््‍ववास लेें और श््‍ववास छोड़ते हुए “मममम” का उच््चचारण करेें।

पंचम चरण— 	अंत मेें गहरी श््‍ववास लेें और धीरे-धीरे श््‍ववास को छोड़ते 
हुए ‘ओम’् का उच््चचारण करेें। अपने शरीर मेें होने वाली 
संवेदनाओ ंका निरीक्षण करेें।

षष्‍टम चरण—	 इसका पाँच बार अभ््ययास करेें।
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3.	अनुलोम-विलोम प्राणायाम

अभ््ययास पद्धति

प्रथम चरण— 	सिर आरै कमर को सीधा रखते हुए सखुासन या पद‌्मासन मेें बैठेें । 
आखँेें बंद रखेें।

द्वितीय चरण— दाए ँहाथ से नासिका मदु्रा बनाए ँ(जैसा चित्र मेें दर््शशाया 
गया ह)ै और बाए ँहाथ को बार्इं जाँघ पर चिन मदु्रा मेें रखेें।

तृतीय चरण— 	दाए ँअगँठेू से दाए ँनासाछिद्र को धीरे से बंद करेें और 
बाए ँनासाछिद्र से धीरे से श््‍ववास लेें।

चतर््थ चरण— 	अब अनामिका और कनिष््‍ठठा उँगली से बाए ँनासाछिद्र 
को बंद करेें और दाए ँनासाछिद्र से श््‍ववास छोड़ेें।

पंचम चरण— 	पनुः दाए ँनासाछिद्र से श््‍ववास लेें, फिर उसे बंद करेें और 
बाए ँनासाछिद्र से श््‍ववास छोड़ेें।

षष्‍ठम चरण—	इसका पाँच बार अभ््ययास करेें। 

4.	भ्रामरी प्राणायाम

अभ््ययास पद्धति

प्रथम चरण—	 कमर और गर््दन को सीधा रखते हुए सखुासन या 
पद‌्मासन मेें आखँेें बंद करके बैठेें ।

द्वितीय चरण—	 तर््जनी उँगली से तुंगिका (कान के बाहर का  
ि‍हस््ससा-ट्रैगस) को दबाकर कानोों को धीरे से बंद करेें।

तृतीय चरण—	नासिका से गहरी श््‍ववास लेें।

चतर््थ चरण—	 धीरे-धीरे श््‍ववास छोड़ते हुए मधमुक््खखी की भाँति 
ध््वनि (मममम) निकालेें। अपने मस््ततिष््क मेें होने वाले कंपन को 
अनभुव करेें।

पंचम चरण—	 इसका पाँच बार अभ््ययास करेें।
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.......................... ..........................

हस््त मुद्राएँ

प्राणायाम के अभ््ययास मेें चिन मदु्रा और नासिका मदु्रा का उपयोग करते 
हैैं, इन््हेें ‘हस््त मदु्रा’ कहा जाता ह।ै

	 हस््त मदु्रा प्राणायाम और ध््ययान के समय हाथोों और 
उँगलियोों को विशिष्‍ट स््थथिति मेें रखने की एक अद‌्भतु पद्धति 
ह।ै आपने भगवान, योगियोों और महर््षषियोों के चित्र दखे ेहोोंगे, 
जिनमेें उनके हाथ कुछ विशषे मदु्राओ ंमेें होते हैैं। हाथोों की इन 
मदु्राओ ंको ‘हस््त मदु्रा’ कहा जाता ह।ै 

	चि त्र मेें हाथोों को नमस््ककार मुद्रा मेें रखा गया ह।ै 

	 हस््त मदु्रा अगँठेू और उँगलियोों के विभिन््न संयोजनोों पर ध््ययान केें द्रि‍त 
करती ह।ै

उदाहरण— चिन मदु्रा मेें तर््जनी उँगली की नोक अगँठेू की नोक 
(आगे के भाग) को धीरे से छूती ह।ै चिन मदु्रा को प्राय: ध््ययान के दौरान 
मन को शांत करने और एकाग्रता मेें सधुार करने के लिए किया जाता ह।ै 
प्रत््ययेक मदु्रा के विशषे लाभ हैैं। 

निम््न मुद्राओ ंको पहचानेें
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क्रिया

नियमित रूप से नहाना, नाखनू काटना, हाथोों और दातोों की सफाई करना— ये ऐसी 
गतिविधियाँ हैैं जो हमारे बाह््य शरीर को स्‍वच्‍छ करने मेें सहायक हैैं। योग मेें ऐसी 
विशषे व‍‍िधि‍याँ हैैं जो शरीर की आतंरि‍क स्‍वच्‍छता करती हैैं। इन््हेें ‘क्रिया’ कहा 
जाता ह।ै

	 इस कक्षा मेें हम कर््णरंध्र धौति और कपालरंध्र धौति नामक क्रिया सीखेेंग।े

1.	� कर््णरंध्र धौति— ‘कर््ण’ का अर््थ ह—ै कान, ‘रंध्र’ का अर््थ ह—ै 
छिद्र और ‘धौति’ का अर््थ ह—ै धोना या सफाई करना। इस प्रकार 
कर््णरंध्र धौति का अर््थ ह—ै कान की नलिका की सफाई करना।

	 अभ््ययास पद्धति

	�प्रथम  चरण— उँगलि‍योों के नाखनू अच््‍छछी तरह से कटे हुए होों। 
इस क्रर‍िया के ल‍‍िए तर््जनी या अनामिका उँगली का उपयोग करेें।

	�द् वितीय चरण—	 उँगली को गीला करेें और सहजता से कान की नलिका मेें 
डालेें और गोलाकार गति मेें घमुाए।ँ अदंर की गंदगी या मोम को साफ करेें।

	� इसका प्रतिदिन अभ््ययास करने से कान की स््वच््छता बढ़ती ह ैऔर सनुने की 
क्षमता मेें सधुार होता ह।ै

2.	� कपालरंध्र धौति— कपालरंध्र सिर के ऊपरी भाग को कहा जाता ह।ै 
यह अभ््ययास थकान को दरू करने और सक्रि‍य बनाने मेें सहायक ह।ै

	 अभ््ययास पद्धति

	�प्रथम  चरण— अपने दाहिने हाथ की हथेली से कप का आकार 
बनाए।ँ इसमेें थोड़़ा पानी लेें।

	�द् वितीय चरण— थोड़़ा आगे झकुेें  और अपने सिर के मध््य भाग 
को अपनी गीली हथेली से तीन से चार बार धीरे-धीरे थपथपाए,ँ यह 
सनुिश््‍चचित करेें कि बाल भी गीले हो जाए।ँ
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शिक्षक के लिए निर्देश

इन क्रियाओ ंकी समझ को विकसित करने के लिए कक्षा मेें इनका प्रदर््शन करेें। विद्यार््थथियोों को घर 
पर नियमित रूप से इनका अभ््ययास करने के लिए प्रोत््ससाहित करेें।

क्रीड़ा योग

‘धारणा’ अष््‍टाांग योग का छठा अगं ह।ै इसका अर््थ ह—ै मन को एक ही वस््ततु 
पर केें द्रित करना। निम््नलिखित खले ध््ययान भटकने की क्रिया को कम करने और 
धारणा के अभ््ययास को विकसित करने मेें सहा‌यता करते हैैं।

उद््देश््य— ये खले ध््ययान और एकाग्रता बढ़़ाने के लिए दिए गए हैैं।

1.	लक्षष्यम्््
खलेने की विधि—

	• विद्यार््थथियोों के यगु्‍म बनाए।ँ

	• एक विद्यार्थी वक्षस््थल के सामने ए4 आकार का कागज पकड़़ा 
हु‌आ ह,ै जिस पर एक बिद ुअकंित किया गया ह।ै

	• दसूरा वि‌द्यार्थी पाँच फुट दरू खड़़ा होकर केवल उसी बिद ुपर ध््ययान 
केें द्रित करेगा।

	• कागज पकड़़ा हुआ विद्यार्थी दसूरे विद्यार्थी का 
ध््ययान भटकाने के लिए अटपटा चहेरा बनाएगा।

	• दसूरा विद्यार्थी ध््ययान भटकाने वाले भाव पर 
प्रतिक्रिया किए बिना अपना ध््ययान उस बिद ुपर 
केें द्रित करने का प्रयास करेगा।

प्रातः स््ननान करते समय इसका अभ््ययास अवश््य करना चाहिए।
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	• एक मिनट बाद विद्यार्थी अपनी भमूिका बदलेेंग।े दसूरा विद्यार्थी कागज 
पकड़कर दिखाएगा और पहला विद्यार्थी ध््‍ययान केें द्रित करने का प्रयास करेगा।

	• जो विद्यार्थी लंबे समय तक ध््ययान केें द्रित करेगा, उसको उस यगु्‍म का विजेता 
घोषित किया जाएगा।

	• विद्यार््थथियोों के अन््य यगु्‍म तब तक खले को जारी रखेेंगे जब तक कि उसका 
विजेता घोषित न हो जाए।

2.	 कंदुका तदनम ्(गेेंद को उछालना या मारना)

आवश््यक सामग्री— एक बास््कके टबाॅल और चॉक

खलेने की विधि—

	• पाँच वि‌द्यार््थथि‍योों का दल बनाए।ँ

	• बास््कके टबाॅल से पाँच गणुा आकार का एक वतृ्त बनाए।ँ

	• प्रत््ययेक वि‌द्यार्थी बारी-बारी से एक मिनट तक वतृ्त के अदंर बास््कके टबॉल को 
उछालता ह।ै

	• यदि गेेंद वतृ्त से बाहर उछलती ह ैतो विद्यार्थी खले से बाहर हो जाएगा।

	• जो विद्यार्थी गेेंद को सबसे अधिक समय तक घरेे के अदंर उछालता ह,ै वह 
विजेता होगा। 
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आकलन
सामान््यतः विद्यालय मेें अष््‍टाांग योग के अभ््ययास के आकलन के लिए निम््नलिखित 
मानदडंोों का उपयोग किया जा सकता ह—ै

1.	 यम एवं नियम— आत््म-चितंन, व््यवहार परिवर््तन।

2.	 आसन— संतलुन, शक्‍त‍ि, सहनक्षमता, लचीलापन।

3.	� प्राणायाम— फेफड़़े के कार््य, जैसे— श््‍ववास लेने और छोड़ने का समय, श््‍ववास रोकने 
की क्षमता इत््ययादि।

4.	प्र त््ययाहार— भावनात््मक और सामाजिक जागरूकता।

5.	 विश्राम की व‍‍िधि‍ एवं ध््ययान— तनाव और चितंा का स््तर।

दैनिक जीवन के लिए योग
शिक्षकोों के अवलोकन, अभिभावकोों की प्रतिक्रिया और वि‌द्यार््थथियोों के आत््म-चितंन के 
आधार पर आकलन किया जा सकता ह।ै

आहार— खाने की आदतेें
शिक्षक, वि‌द्यार््थथियोों को एक कार््य द ेसकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने नाश््तते, दोपहर 
के भोजन और रात्रि-भोजन का साप््‍तताहिक अभिलेख (रिकाॅर््ड) रखगेा। उसे यह भी पता 
होना चाहिए कि क््यया उसने भोजन को व्‍यर््थ किया और क््यया किसी वस््ततु ने उसके मन को 
भटकाया। इन प्रविष््‍टटियोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके 
विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव (4) प्राय: (3) कभी-कभी (2) शायद ही कभी (1)

ताजा और स््वस््थ 
भोजन करते हैैं

प्रतिदिन
सप््‍तताह मेें चार से 
पाँच बार

सप््‍तताह मेें दो से 
तीन बार

कभी-कभार

जंक फूड से 
परहेज करते हैैं

कभी नहीीं कभी-कभी बहुत बार बार-बार

जागरूकता के 
साथ खात हैैं

ब‍‍िना भटकाव के
कुछ भटकाव के 
साथ

कभी-कभी 
भटकाव होता ह।ै

हमशेा भटकाव के साथ

भोजन को व्‍यर््थ 
करने से बचत हैैं

कभी भी व्‍यर््थ  
न करते होों

शायद ही कभी व्‍यर््थ 
करते होों

कभी-कभी व्‍यर््थ 
करते होों

बार-बार व्‍यर््थ  
करते होों
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विहार— दिनचर््यया
शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य द ेसकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने प्रातः जागने के 
समय, आसन और प्राणायाम का अभ््ययास, बाहर खलेना, दसूरोों की सहायता इत््ययादि का 
साप््‍तताहिक अभिलेख (रिकॉर््ड) रखगेा। इन प्रविष््‍टटियोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित 
मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव (4) प्राय: (3) कभी-कभी (2) शायद ही कभी (1)

जल््ददी जागना प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से 
पाँच बार

सप््‍तताह मेें दो से तीन 
बार

कभी नहीीं

आसन और 
प्राणायाम का 
अभ््ययास

प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से 
पाँच बार

सप््‍तताह मेें दो से तीन 
बार

कभी नहीीं

बाहर खेलना प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से 
पाँच बार

सप््‍तताह मेें दो से तीन 
बार

कभी नहीीं

घर पर सहायता करना प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

आचार— व््यवहार
शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य द ेसकते हैैं जिसमेें विद्यार्थी अपने कार्ययों का अवलोकन 
करेेंगे और उनका साप््‍तताहिक अभिलेख रखेेंगे— विनम्र शब््दोों का उपयोग करना, दसूरोों 
की सहायता करना, अपने मित्ररों के साथ वस््ततुओ ंको साझा करना, पेड़-पौधोों को पानी 
दनेा और पश-ुपक्षियोों को खाना दनेा इत््ययादि। इन अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक 
निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव (4) प्राय: (3) कभी-कभी (2) शायद ही कभी (1)

विनम्रता से बोलना सदवै प्राय: विनम्रता से कभी-कभी कभी नहीीं

दूसरोों की सहायता 
करना

सदवै प्राय: सहायता  
करते हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं

मित्ररों के साथ वस््‍ततुओ ं
को साझा करना

सदवै प्राय: साझा करते हैैं कभी-कभी कभी नहीीं

पेड़-पौधोों को पानी 
देना

सदवै प्राय: पड़े-पौधोों को 
पानी दतेे हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं

पशु-पक्षियोों को खाना 
देना

सदवै प्राय: पश-ुपक्षियोों को 
खाना दतेे हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं
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विचार
शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने विचारोों के 
संबंध मेें कुछ जानकारी, जैसे— अच््‍छछी पुस््तक पढ़ना, परिवार के साथ समय व््यतीत 
करना, बागवानी करना या उद्यान-भ्रमण इत््ययादि का साप््‍तताहिक अभिलेख तैयार कर 
सकते हैैं। इन अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदंडोों का उपयोग करके 
विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव (4) प्राय: (3) कभी-कभी (2) शायद ही कभी (1)

सकारात््मक सोचना सदवै प्राय: कभी-कभी
प्राय: नकारात्‍मक 
सोचना

परिवारजनोों के साथ 
समय व््यतीत करना

प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

अच््छछी पुस््तकेें  पढ़ना प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

बागवानी करना या 
उद्यान भ्रमण करना

प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

निद्रा— सोना
शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य द ेसकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी सोने से पहले के समय 
की निगरानी करेगा, चाह ेवे सोने से पहले पसु््तक पढ़ते होों, कहानी सनुते होों या विद्युतीय 
उपकरणोों का उपयोग करते होों इत््ययादि, वे इनका साप््‍तताहिक अभिलेख तैयार करेेंगे। इन 
अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का 
आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव (4) प्राय: (3) कभी-कभी (2) शायद ही कभी (1)

जल््ददी सोना सदवै प्राय: कभी-कभी विलंब से सोना

सोने से पूर््व कहानी 
सनुना व पुस््तकेें  पढ़ना

सदवै प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

अच््छछी पुस््तकेें  पढ़ना सदवै प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

सोने से पूर््व विद्युतीय 
उपकरणोों से बचना

दनैिक प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी
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अष््‍टाांग योग
यम— सत््य और नियम-संतोष

कहानी पूर््ण करना

शिक्षक, विद्यार््थथियोों को समहूोों मेें विभाजित कर सकते हैैं। प्रत््ययेक समहू को एक अधरूी 
कहानी दी जाती ह ैऔर उनसे समहू मेें चर््चचा करके कहानी परूी करने और कक्षा मेें अपने 
विचार साझा करने के लिए कहा जा सकता ह।ै

उदाहरण—

(क)  एक बच््चचा खले के मदैान मेें एक खोया हुआ बटुआ पाता ह।ै

(ख)  �शरत अपने खिलौनोों से खलेने के बजाय हमशेा नए खिलौनोों की माँग करता ह।ै

मानदडं

उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

क््यया विद्यार्थी सत््यता 
और सतंोष के मूल््योों को 
समझता है?

स््पष्‍ट समझ बहुत स््पष्‍ट नहीीं कुछ मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

क््यया कहानी अच््छछी तरह से 
पूर््ण की गर््इ है?

रचनात््मक और 
सार््थकता

सार््थक लेकिन 
रचनात््मकता का 
अभाव है

अपरू््ण

क््यया विद्यार््थथियोों ने समूह 
चर््चचा मेें भाग लिया और 
अपने विचारोों को साझा 
किया?

सक्रिय सहभागिता आशंिक सहभागिता न््‍ययूनतम सहभागिता
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योग साधना
1.	� आसन— अर््ध चक्रासन, पादहस््‍ततासन, त्रिकोणासन, शशांकासन, उष्‍‍ट््रासन, वक्रासन, 

सेतबंुधासन, उत्तानपादासन, शलभासन एवं धनरुासन।

मानदडं
उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

आसन प्रदर््शशित करता है सभी आसन उचित 
ढंग से करता है

सभी आसन उचित ढंग 
से करता ह ैलेकिन थोड़े 
सधुार की आवश््यकता 
ह ै

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

निर्देशोों का पालन करता है अति सचते सचते बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

आसनोों की पहचान करता है सभी आसनोों 
की सही पहचान 
करता है

अधिकांश आसनोों की 
सही पहचान करता है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

2.	 प्राणायाम

मानदडं

उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

आेम ्जप लयबद्ध थोड़ा सधुार की 
आवश््यकता है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

मुद्राओ ंकी पहचान करना 
और उनका प्रदर््शन करना

हाँ पहचान तो कर सकते 
हैैं कित ुप्रदर््शन करने मेें 
कठि‍नाई होती है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

विभिन््न प्राणायामोों की 
पहचान करना और उनका 
प्रदर््शन करना

हाँ पहचान तो कर सकते हैैं 
लेकिन प्रदर््शन करने मेें 
कठि‍नाई होती है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है



शिक्षको ं के लिए सत्र संरचना  
और सुझावात््मक वार्षिक योजना

एन.सी.एफ.-एस.ई. 2023 मेें शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य को 
एक अलग पाठ्यक्रम क्षेत्र के रूप मेें सचूीबद्ध किया गया ह ै और 
समय-सारिणी मेें लगभग 90 घटें (जो लगभग 40 मिनट के 135 
कालांश हैैं) आवंटित करने का सझुाव दिया गया ह।ै

कक्षा 4 के लिए खले योग पाठ्यपसु्‍तक एन.सी.एफ.-एस.ई. 2023 
मेें परिभाषित दक्षताओ ं को पर््ययाप्‍त रूप स े विकसित करने के लिए 
निर््ममित की गई ह।ै पसु््तक मेें तीन इकाइयाँ और सात अध््ययाय हैैं। 
आधारभतू गत््ययात्‍मक क्रर‍ियाओ,ं खले और योग सत्ररों को परेू वर््ष निरंतर 
और ससुगंत विकास के लिए समानांतर रूप से योजनाबद्ध किया जा 
सकता ह।ै 

गतिविधियोों को प्रभावी ढंग से संचालित करने के लिए 
सझुावात्‍मक सत्र संरचना और वार््षषिक योजना आगे दी गई ह।ै आप 
आवश््यकतानसुार योजना को अनकूुलित कर सकते हैैं।
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कालांश की संरचना और प्रवाह
	z यह पुस््तक तीन इकाइयोों मेें विभाजित ह।ै प्रत््ययेक इकाई मेें अध््ययन और गतिविधियाँ हैैं।

	z एन.सी.एफ.-एस.ई. 2023 ने शारीरिक शिक्षा के लिए 150 कालांशोों की अनशुसंा की ह।ै 
सझुावात््मक समय-सारिणी मेें प्रति सप््‍तताह 40 मिनट के कम-से-कम पाँच कालांशोों का 
अनमुान लगाया गया ह।ै

	z एन.सी.एफ.-एस.ई. शारीरिक शिक्षा और आरोग्‍य के लिए संयकु्‍त कालांश (एक साथ दो 
कालांश) आवंटित करने की अनशुसंा करता ह।ै

	z समय-सारिणी मेें दो प्रकार के अवधि आवंटन के लिए सझुाव नि‍म्‍नल‍‍िखि‍त हैैं —

	� परिदृश््य 1— समय-सारिणी मेें प्रति सप््‍तताह पाँच एकल कालांश आवटंित किए गए हैैं।

	� परिदृश््य 2— गत््‍ययात्‍मक कौशल और सामहूिक खले के लिए दो संयकु्‍त कालांश 
और समय-सारिणी मेें योग के लिए एक एकल कालांश आवंटित किया गया ह।ै

परिदृश््य 1— प्रत््ययेक कालांश मेें सीमित समय का प्रभावी ढंग से उपयोग करने और सीखने के 
वांछित परिणामोों को प्राप्‍त करने के लिए तीन अलग-अलग प्रकार के सत्ररों की संकल््पना की 
गई ह।ै

प्रकार 1— खले अभ््ययास के ल‍‍िए अधिकतम समय प्रस््‍तताव‍‍ित ह।ै

प्रकार 2— �खले के उपरांत मकु्‍त चितंन (सर््क ल टाइम) के ल‍‍िए अधिकतम समय प्रस््‍तताव‍‍ित 
ह ैताकि सोचने और सामाजिक-भावनात््मक पक्ष पर चर््चचा करने के लिए अधिक 
समय मिल सके।

प्रकार 3— �एक विशिष्‍ट कौशल पर ध््ययान केें द्रित करने के लिए खले आधारित अभ््ययास पर 
अधिक समय प्रस््‍तताव‍‍ित ह।ै

तीनोों प्रकारोों के लिए प्रत‍‍िरूप समय जि‍सकी अवधि 40 मिनट ह,ै िन‍म्‍नल‍‍िखि‍त ह—ै

सत्र गतिविधि प्रकार 1 प्रकार 2 प्रकार 3

ऊष््‍ममीकरण (वार््म-अप) 5 5 5

खेल/गतिविधि समय 25 15 25

शीतलीकरण (कूल-डाउन) 5 5

मुक्‍त चिंतन 5 15 5
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परिदृश््य 2 (अत‍‍ि अनुशंसित)— 80 मिनट के संयकु्‍त कालांश से खले, अभ््ययास और मकु्‍त 
चितंन पर उच््चतम प्रभाव पड़ सकता ह।ै संयकु्‍त कालांश के साथ दो प्रकार के सत्ररों की योजना 
बनाई जा सकती ह—ै

प्रकार 4 — �विशिष्‍ट कौशल को लक्षित करने हते ुखले आधारित गतिविधि (दलोों के बीच खलेे 
जाने वाले छोटे खले) की योजना बनाई जा सकती ह।ै

सयुंक्‍त 
कालांश

खले आधारित  
ऊष््‍ममीकरण 
(वरीयता के 

अनरुूप)

खले का 
समय

खले आधारित 
गतिविधि/ 
छोटे खले

शीतलीकरण मकु्‍त 
चितंन

समय  
(मिनटोों मेें)

5 30 20 5 20

प्रकार 5 — एक ही संयकु्‍त कालांश मेें दो खले खलेे गए।

सयुंक्‍त 
कालांश

खले आधारित 
ऊष््‍ममीकरण  

(वरीयता के अनरुूप)

खले का समय
(दो खले खेलेें)

शीतलीकरण  
(कूल-डाउन)

मकु्‍त 
चितंन

समय  
(मिनटोों मेें)

5 50 5 20
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योग सत्र की संरचना

योग सत्र आ‍रंभ और समाप्‍त करने के सामान््य निर्देश —

	z अपनी पीठ सीधी रखते हुए सखुासन मेें व‍‍िश््राांति‍ से बैठ जाए।ँ

	z अपनी आखँेें बंद करेें, अपने चहेरे को सहज करेें और अपनी श््‍ववास पर ध््ययान केें द्रित करेें।

	z अपने हाथोों को चिन मदु्रा मेें रखेें, कुछ क्षणोों के लिए अपनी स््ववाभाविक श््‍ववास का निरीक्षण 
करेें। फिर गहरी और धीमी श््‍ववास लेें। श््‍ववास छोड़ते समय धीरे से ‘ओम’् का उच््चचारण करेें।

	z सत्रारंभ मेें आरंभिक प्रार््थना और सत््राांत मेें समापन प्रार््थना करेें।

	z ध््ययान देें कि प्रार््थना के बाद आप कैसा अनभुव करते हैैं।

	z अपनी हथेलियोों को धीरे से परस्‍पर रगड़कर बंद आखँोों पर रखेें और धीरे से आखँोों को 
अपने हाथोों की गरमाहट मेें खोलेें।

अपने योग सत्र का आरंभ न‍‍िम्‍नल‍‍िखि‍त प्रार््थना से करेें। यह प्रार््थना विद्यार््थथियोों और शिक्षकोों 
के परस्‍पर संबंधोों के प्रत‍‍ि सम््ममान प्रदर््शशि‍त करने हते ुविशेष रूप से की जाती ह।ै साथ ही वह सर््वत्र 
शांति की कामना करते हुए द‍‍िव्‍य मार््गदर््शन, संरक्षण और मेधा का आह््वान करते हैैं। 

आरंभिक प्रार््थना

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

प्रार््थना का अर््थ
हम दोनोों (गरुु और शिष््य) संरक्षित रहेें! पोि‍षत रहेें। हम ऊर््जजा व ओज के साथ प्रयासरत रहेें। हमारा 
अध्‍ययन फलदायी व ज्ञानदायी हो। हम परस्‍पर द्वेषर‍ह‍‍ित रहेें।

आरंभिक प्रार््थना के बाद, योग संबंधी विभिन््न गतिविधियोों के लिए सत्र योजना का पालन 
करेें। इन गतिविधियोों मेें यम और नियम, सकू्षष्म व््ययायाम, शिथिलीकरण व््ययायाम, आसन शारीर‍‍िक 
स््थथि‍त‍‍ियाँ, प्राणायाम, प्रत््ययाहार, विश्राम, धारणा, ध््ययान और क्रीड़ा योग सम््‍ममिि‍लत हैैं।

प्रत््ययेक योग सत्र का समापन अगले पषृ्‍ठ पर दी गई प्रार््थना से करेें। समापन प्रार््थना विद्यार््थथियोों 
मेें द‍‍िनभर सकारात््मकता व प्रसन्‍नता के साथ ज्ञान आत््मसात करने व ऊर््जजावान बने रहने मेें 
सहायता करती ह।ै
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समापन प्रार््थना

ॐ सर्वे भवन््ततु सखुिन:।  
सर्वे सतुं निरामया:। 
सर्वे भद्राणि पश््यन््ततु। 
मा कश््‍चचिद् दु:ख भाग्भ्वत॥् 
ॐ शांति: शांति: शांति:॥

प्रार््थना का अर््थ
सभी सखुी रहेें। सभी रोगमकु्‍त होों। सभी कल््‍ययाणकारी घटनाओ ंके साक्षी बनेें। किसी को दखु न हो। 
सर््वत्र शांति हो।

योग सत्र आरंभ करने और समाप्‍त करने के सामान््य निर्देश
	z सखुासन मदु्रा मेें बैठेें ।

	z पीठ सीधी रखेें, आखँेें बंद रखेें और चहेरे पर सौम््य मसु््ककान रखेें।

	z अपने हाथोों को चिन मदु्रा मेें रखेें और अपनी श््‍ववास के प्रति सजग रहेें। कुछ सेकंड तक 
श््‍ववास पर ध््ययान देें, फिर गहरी श््‍ववास लेें और श््‍ववास छोड़ते हुए ‘ओम’् का उच््चचारण करेें।

	z अपने हाथोों को धीरे से नमस््ककार मदु्रा मेें जोड़ें और प्रार््थना करेें।

	z प्रार््थना के बाद होने वाले परिवर््तनोों का अनभुव करेें।

	z हथेलियोों को धीरे से रगड़ें और उनको कटोरी का आकार देते हुए आखँोों पर रखेें।
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24 सत्ररों के लिए सुझावात््मक सत्र योजना

माह 1

कालांश 3 कालांश 6 कालांश 9 कालांश 12

दैनिक जीवन 
के लिए योग

कक्षा 3 की पनुरावतृ्ति 
(10 मिनट)

अष््‍टाांग योग का परिचय 
(10 मिनट)

आहार, विहार  
(15 मिनट)

आचार, विचार, निद्रा  
(15 मिनट)

भगवद्ग्ीता के श््‍ललोक 
सीखेें, 6.17  
(10 मिनट)

योग साधना

क्रीड़़ा योग 
(15 मिनट)

ऊँट चाल, 

पंजोों पर चलना, 

कर््क  चाल 
(20 मिनट)

अगँलुी शक्‍त‍ि विकासक,

मणिबंध शक्‍त‍ि विकासक,

कपोनी शक्‍त‍ि विकासक, 

भजुबंध शक्‍त‍ि विकासक 
(20 मिनट)

अर््ध चक्रासन 
(10 मिनट)

पादहस््ततासन  
(10 मिनट) 

शवासन 
(5 मिनट)

माह 2

कालांश 15 कालांश 18 कालांश 21 कालांश 24

दैनिक 
जीवन के 
लिए योग

अष््‍टाांग योग का परिचय

महर््षषि पतंजलि श््‍ललोक  
(15 मिनट)

यम-सत्‍य से संबंधित 
कहानी — लकड़हारा और 
कुल््हहाड़़ी 
(15 मिनट)

यम-सत्‍य — सोचेें और  
उत्तर देें  
(15 मिनट)

यम-सत्‍य गतिविधि 
(10 मिनट) 

योग साधना

प्रारंभिक अभ््ययास 
(10 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

हस्‍त प्रसारक अभ््ययास—

क्षैतिज, तिरछा, ऊर््ध्ववाधर 
साँस लेने और छोड़ने के 
अभ््ययास 
(15 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास—

ऊँट चाल, पंजोों पर 
चलना, कर््क  चाल  
(15 मिनट)

उष्‍‍ट््रासन, शवासन 
(5 मिनट)

त्रिकोणासन, शवासन 
(10 मिनट)

शशांकासन, शवासन  
(10 मिनट)

गहरी श््‍ववास लेना 
(5 मिनट)

ओम ्का जप  
(5 मिनट)
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माह 3

कालांश 27 कालांश 30 कालांश 33 कालांश 36

दैनिक 
जीवन के 
लिए योग

नियम-संतोष— प्रसन्‍नता 
की खोज मेें 
(20 मिनट)

नियम-संतोष— सोचेें और 
उत्तर देें  
(15 मिनट)

संतोष गतिविधि 
(10 मिनट)

मध््ययावधि  
आकलन

योग साधना

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

वक्रासन, शवासन  
(10 मिनट)

गहरी श््‍ववास लेना  
(5 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

अर््ध-चक्रासन, 
पादहस््ततासन, शशांकासन 
उष्‍‍ट््रासन, शवासन  
(15 मिनट)

क्रीड़़ा योग  
(15 मिनट)

माह 4

कालांश 39 कालांश 42 कालांश 45 कालांश 48

दैनिक 
जीवन के 
लिए योग

आहार, विहार पर 
पनुरावतृ्ति  
(10 मिनट)

आचार, विचार पर 
पनुरावतृ्ति  
(10 मिनट)

निद्रा पर पनुरावतृ्ति  
(10 मिनट)

यम – पनुरावतृ्ति कहानी  
(10 मिनट)

योग साधना

हस्‍त प्रसारक अभ््ययास 

हस्‍त प्रसारण-प्रकंुचन 
श्‍वसन अभ््ययास 
(10 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

ओम ्का जप करना  
(15 मिनट)

सेतबंुधासन, शवासन  
(10 मिनट)

उत्तानपादासन, 
शशांकासन, शवासन  
(10 मिनट)

शलभासन, शवासन  
(5 मिनट)	

अनलुोम-विलोम 
प्राणायाम 
(10 मिनट)

गहरी श््‍ववास लेने एवं ओम ्
का जप  
(10 मिनट)

क्रीड़़ा योग  
(15 मिनट)
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माह 5

कालांश 51 कालांश 54 कालांश 57 कालांश 60

दैनिक 
जीवन के 
लिए योग

नियम – पनुरावतृ्ति – 
कहानी  
(10 मिनट)

पतंजलि श््‍ललोक  
(5 मिनट)

भगवद्ग्ीता का श््‍ललोक 
सीखना, 6.17 
(5 मिनट)

अष््‍टाांग योग की पनुरावतृ्ति    
(10 मिनट)

योग साधना

प्रारंभिक अभ््ययास  
(5 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

सेतबंुधासन, शवासन 
(10 मिनट)

सरल धनरुासन, शवासन  
(10 मिनट)

वक्रासन, शवासन  
(10 मिनट)

वक्रासन, शवासन  
(5 मिनट)

क्रीड़़ा योग (15 मिनट)
भ्रामरी प्राणायाम  
(10 मिनट)	

क्रिया अभ््ययास – कर््णरंध्र 
धौति  
(10 मिनट)

गहरी श््‍ववास लेना और 
अनलुोम-विलोम 
प्राणायाम  
(10 मिनट)

क्रिया अभ््ययास – कपालरंध्र 
धौति  
(5 मिनट)
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माह 6

कालांश 63 कालांश 66 कालांश 69 कालांश 72

योग साधना

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

प्रारंभिक अभ््ययास  
(10 मिनट)

अाकलन

सरल धनरुासन, 
उत्तानपादासन, शवासन  
(10 मिनट)

सेतबंुधासन, उष्‍‍ट््रासन, 
शवासन  
(15 मिनट)

सभी आसनोों की पनुरावतृि  
(15 मिनट) 

गहरी श््‍ववास लेना, 
अनलुोम-विलोम 
प्राणायाम, भ्रामरी 
प्राणायाम  
(15 मिनट)

क्रिया अभ््ययास— कर््णरंध्र 
धौति, कपालरंध्र धौति 
(10 मिनट)

अनलुोम-विलोम 
प्राणायाम की पनुरावतृ्ति  
(5 मिनट)

हस््त मदु्राओ ंका अभ््ययास  
(5 मिनट)
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वार्षिक सत्र योजना 

नि‍म्‍नलि‍खि‍त तालिका परेू वर््ष के लिए दिए गए 150 कालांशोों मेें नियोजित गतिविधि का क्रम 
दर््शशाती ह।ै आवश््यक दक्षताओ ंके प्रभावी विकास के लिए इस क्रम का पालन करना महत््वपरू््ण 
ह।ै पसु्‍तक मेें सरल संदर््भ के लिए सत्र का प्रकार और गतिविधियोों की संख््यया तालिका मेें दी 
गई ह।ै

सचूनार््थ— संयकु्‍त कालांश (ब््‍ललॉक पीरियड) के लिए दो लगातार कालांशोों की गतिविधियोों 
को एक साथ जोड़ देें। जहाँ भी संयकु्‍त कालांश की आवश््यकता होती ह,ै वहाँ हमारे खले और 
योग के कालांशोों को पहले से ही जोड़ ि‍दया गया ह।ै

वार्षिक सत्र योजना

कालांश इकाई कौशल प्रकार गतिविधि का नाम गतिविधि 
सखं््यया गिनती

1 इकाई 1 फेें कना और लपकना प्रकार 3 सिर के ऊपर से पीछे की 
ओर फेें कना

आ.क्रि. 1 1

2 इकाई 1 फेें कना और लपकना प्रकार 2 पनुः फेें को आ.क्रि. 2 2

3 इकाई 1 फेें कना और लपकना प्रकार 3 पनुः फेें को आ.क्रि. 2 3

4 इकाई 1 फेें कना और लपकना प्रकार 2 दौड़़ो और लपको आ.क्रि. 4 4

5 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास अष््‍टाांग योग योग 1 1

6 और 7 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 अटंी पिल ह.ख.े 1 2

8 इकाई 1 लपकना प्रकार 3 दौड़़ो और लपको आ.क्रि. 4 5

9 इकाई 1 फेें कना प्रकार 3 बाल््‍टटी भरो आ.क्रि. 3 6

10 इकाई 1 लपकना प्रकार 3 मीठे अगंरू आ.क्रि. 6 7

11 इकाई 1 फेें कना प्रकार 3 समन््वय से सफलता आ.क्रि. 5 8

12 और 13 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 माझ््यया मामाच ंपत्र 
हरवलां, ते सापडलां 
आम््‍हहाला

ह.ख.े 2 4

14 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास यम योग 2 3

15 इकाई 1 लपकना प्रकार 1 दौड़़ो और लपको आ.क्रि. 4 9

16 इकाई 1 फेें कना प्रकार 2 समन््वय से सफलता आ.क्रि. 5 10

17 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 सिर के ऊपर से पीछे की 
आरे फेें कना

आ.क्रि. 1 11
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18 इकाई 1 लपकना प्रकार 1 समन््वय से सफलता आ.क्रि. 5 12

19 इकाई 1 फेें कना प्रकार 2 दौड़़ो और लपको आ.क्रि. 4 13

20 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 बाल््‍टटी भरो आ.क्रि. 3 14

21और 22 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास क्रीड़़ा योग योग 3 4

23 इकाई 1 फेें कना प्रकार 1 समन््वय से सफलता आ.क्रि. 5 15

24 और 25 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 इदंरु बेराल ह.ख.े 3 6

26 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 ड्रिबल और पास आ.क्रि. 7 16

27 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 हवाई किक आ.क्रि. 8 17

28 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 द्वार के मध््य आ.क्रि. 9 18

29 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 मध््य प्रहार आ.क्रि. 10 19

30 और 31 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 तेकेली बोेंगा ह.ख.े 4 8

32 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास क्रीड़़ा योग योग 3 5

33 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 तिर््यक (आड़़ी-तिरछी) 
(जि‍ग-जैग किक) 

आ.क्रि. 11 20

34 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 फुट बेसबॉल आ.क्रि. 12 21

35 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 ड्रिबल और पास आ.क्रि. 7 22

36 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 हवाई किक आ.क्रि. 8 23

37 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 द्वार के मध््य आ.क्रि. 9 24

38 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 मध््य प्रहार आ.क्रि. 10 25

39 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास नियम योग 4 6

40 और 41 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 रिंकी पिंकी बोलिए, मन 
चाह ेरंग खोजिए

ह.ख.े 5 10

42 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 तिर््यक (आड़़ी-तिरछी) 
(जि‍ग-जैग किक) 

आ.क्रि. 11 26

43 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 फुट बेसबॉल आ.क्रि. 12 27

44 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 ड्रिबल और पास आ.क्रि. 7 28

45 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 फुट बेसबॉल आ.क्रि. 12 29

46 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 द्वार के मध््य आ.क्रि. 9 30

47 इकाई 1 किक मारना प्रकार 3 मध्‍य प्रहार आ.क्रि. 10 31

48 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास गतिविधि योग 5 7
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49 और 50 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास क्रीड़़ा योग योग 6 9

51 और 52 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 सुंद्रिकू आभषूणम कुथल ह.ख.े 6 12

53 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 3 गबु््बबारा दौड़ आ.क्रि. 13 32

54 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 1 गेेंदबाजी आ.क्रि. 14 33

55 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 3 गबु््बबारा दौड़ आ.क्रि. 13 34

56 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 1 आसमान की उड़़ान आ.क्रि. 16 35

57 और 58 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन— प्रारंभिक 
अभ््ययास

योग 7 11

59 और 60 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आधारभतू शारीरि‍क 
स््‍थथि‍त‍‍ि

योग 8 13

61 और 62 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 गेेंद तोरा ह.ख.े 7 14

63 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 2 लक्ष्‍य धारण आ.क्रि. 17 36

64 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 3 साथ मिलकर खेलेें आ.क्रि. 18 37

65 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 1 गेेंदबाजी आ.क्रि. 14 38

66 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 2 गेेंद को थपथपाना  
(टेप द बॉल)

आ.क्रि. 15 39

67 और 68 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 छो छो ह.ख.े 8 16

69 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 3 साथ मिलकर खेलेें आ.क्रि. 18 40

70 इकाई 1 प्रहार करना प्रकार 1 गेेंद को थपथपाना  
(टेप द बॉल)

आ.क्रि. 15 41

71 इकाई 1 समन््वय प्रकार 2 आसमान की उड़़ान आ.क्रि. 16 42

72 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््ययास योग 9 14

73 – 81   अर््धवार््षषिक 
आकलन

योगात््मक आकलन एस.ए. 1 9

82 और 83 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््ययास योग 9 16

84 और 85 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 पछूी खलेा ह.ख.े 9 18

86 इकाई 1 समन््वय प्रकार 1 अास-पास लढु़कना आ.क्रि. 19 43

87 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 चक्रीय गतिविधियाँ आ.क्रि. 21 44

88 इकाई 1 समन््वय प्रकार 1 चक्रीय धक््कका आ.क्रि. 22 45

89 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 पद चक्र आ.क्रि. 23 46
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90 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास आसन अभ््ययास योग 9 17

91 और 92 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 मकू कबड्डी ह.ख.े 10 20

93 इकाई 1 समन््वय प्रकार 2 हुला हूप््स मेें दौड़ें आ.क्रि. 24 47

94 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 48

95 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 हुला हूप््स मेें दौड़ें आ.क्रि. 24 49

96 और 97 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 धोप खले ह.ख.े 11 22

98 इकाई 1 समन््वय प्रकार 2 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 50

99 इकाई 1 समन््वय प्रकार 2 चक्रीय गतिविधियाँ आ.क्रि. 21 51

100 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास श््‍ववास अभ््ययास योग 10 18

101 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 आस-पास लढु़कना आ.क्रि. 19 52

102 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 1 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 53

103 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 चक्रीय धक््कका आ.क्रि. 22 54

104 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 1 पद चक्र आ.क्रि. 23 55

105 और 
106

इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास ‘ओम’् का जप योग 11 20

107 और 
108

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 एडंिग ओका ह.ख.े 12 24

109 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 1 पद चक्र आ.क्रि. 23 56

110 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 57

111 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 1 आस-पास लढु़कना आ.क्रि. 19 58

112 इकाई 1 व््यक्‍त‍िगत लक्षष्य प्रकार 3 अासमान की उड़़ान आ.क्रि. 16 59

113 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास क्रीड़़ा योग योग 12 21

114 और 
115

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 एडंिग ओका ह.ख.े 12 26

116 और 
117

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 तरुई कर ह.ख.े 13 28

118 और 
119

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 अटंी पिल ह.ख.े 1 30

120 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 एक साथ पार करना आ.क्रि. 20 60

121 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 चक्रीय धक््कका आ.क्रि. 22 61
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122 और 
123

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 छो छो ह.ख.े 8 32

124 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 पद चक्र आ.क्रि. 23 62

125 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 आस-पास लढु़कना आ.क्रि. 19 63

126 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास जप-तप योग 13 22

127 इकाई 1 समन््वय प्रकार 2 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 64

128 इकाई 3 योग योग अभ््ययास ॠषि पतंजलि कहते हैैं योग 14 23

129 इकाई 1 समन््वय प्रकार 3 एक साथ पार करना आ.क्रि. 20 65

130 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 तरुई कर ह.ख.े 13 33

131 इकाई 3 योग योग अभ््‍ययास शब््दग्राही योग 15 24

132 इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 इदंरु बेराल ह.ख.े 3 34

133 इकाई 1 समन््वय प्रकार 1 चक्रीय गतिविधियाँ आ.क्रि. 21 66

134 इकाई 1 किक मारना प्रकार 1 द्वार के मध््य आ.क्रि. 9 67

135 और 
136

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 रिंकी पिंकी बोलिए, मन 
चाह ेरंग खोजिए

ह.ख.े-5 36

137 इकाई 1 समन््वय प्रकार 1 रेखा पर संतलुन आ.क्रि. 25 68

138 इकाई 1 किक मारना प्रकार 2 ड्रिबल और पास आ.क्रि. 7 69

139 और 
140

इकाई 2 हमारे खले प्रकार 4/5 धोप खले ह.ख.े 11 38

141 से 
150

  आकलन   वार््षषिक आकलन एस.ए. 2 19

    योग 24      

    हमारे खेल 38      

    आधारभत 
गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

69      

    आकलन 19      

    कुल 150      
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योगात््मक अाकलन

1. आधारभूत गत््‍ययात्‍मक क्रियाएँ

निर्देश—

कथनोों को पढ़ें और उस संख््यया पर चि‍ह््न लगाए,ँ जो आपके लिए सबसे उपयकु्‍त हो।

फेें कना

1 2 3 4 5

मैैं कभी-कभी पास 
की दरूी पर विभिन््न 
आकार की गेेंदोों 
से लक्षष्ययों पर प्रहार 
कर सकता/सकती 
हू।ँ मझु ेउचित परूक 
क्रिया का अधिक 
अभ््ययास करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं अधिकतर अपने 
साथी को उसकी 
आखँोों मेें देखते हुए 
उचित तकनीक से 
गेेंद फेें क सकता/
सकती हू।ँ मझु े
अधिक दरूी तय 
करने के लिए 
अधिक बल का 
उपयोग करने की 
आवश््यकता ह।ै

मेरी फेें कने की क्रिया 
मध््यम शक््‍तति से 
लक्षष्य तक पहुचँती 
ह।ै मझु ेसटीकता 
और निरंतरता के 
लिए अपने लक्षष्य 
मेें सधुार करने की 
आवश््यकता ह।ै

मेरा फेें कना 
तीव्र, सहज और 
स््ववाभाविक ह।ै

साथियोों के साथ 
बेहतर तरीके  
से फेें कने के  
बारे मेें चर््चचा  
करता/करती हू।ँ

लपकना

1 2 3 4 5

मैैं कभी-कभी दोनोों 
हाथोों और एक हाथ से 
गेेंद लपक लेता/लेती 
हू।ँ जब गेेंद मझुसे थोड़़ी 
दरू होती ह ैतो मैैं उसका 
गलत अनमुान लगा 
लेता/लेती हू।ँ

मेरी ध््ययान शक्‍त‍ि 
बढ़ रही ह ैलेकिन 
मझु ेअच््‍छछे से 
गेेंद लपकने के 
लिए समन््वय पर 
काम करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं अधिकतर 
गतिशील अवस््थथा 
मेें दोनोों हाथोों से 
गेेंद लपक सकता/
सकती हू।ँ मझु ेएक 
हाथ से लपकने 
के कौशल पर 
काम करने की 
आवश््यकता ह।ै

मैैं सही तकनीक से 
अलग-अलग दरूी 
पर लगातार एक 
हाथ से गेेंद लपक 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं हमेशा उन सभी 
विद्यार््थथियोों की 
सराहना करता/
करती हू,ँ जो गेेंद 
अच््छछे से लपक 
लेते हैैं।
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शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-आकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

फेें कना— शरीर को मोड़ें और गेेंद फेें कने के लिए हाथ को आगे की ओर घमुाए,ँ फिर आगे 
बढ़ें और गेेंद फेें कने के बाद संतलुन बनाए।ँ

लपकना— स््थथिर मदु्रा मेें लक्षष्य पर अपनी दृष््‍टटि‍ रखेें।

किक मारना

1 2 3 4 5

मैैं छोटी और लंबी 
दरूी पर उचित 
तकनीक से विभिन््न 
प्रकार की गेेंदोों को 
किक मार सकता/
सकती हू।ँ

मझु ेअलग-अलग 
दिशाओ ंमेें गेेंद 
को किक मारने मेें 
कठिनाई होती ह।ै 
मेरी सटीकता और 
शक््‍तति बदलती 
रहती ह।ै

मैैं मध््यम सटीकता 
और शक््‍तति के साथ 
किक मारकर बेहतर 
तकनीक दिखाता/
दिखाती हू।ँ

मैैं किसी भी दिशा 
और दरूी पर उचित 
पैर और हाथ की 
गति के माध्‍यम 
से अपने साथी 
की ओर गेेंद को 
किक मार सकता/
सकती हू।ँ

मैैं शिक्षक की बात 
सनुता हू ँऔर उनके 
निर्देशोों का पालन 
करता/करती हू।ँ

प्राप्‍त करना

1 2 3 4 5

मैैं अवसर मिलने 
पर दोनोों तरह के 
छोटे और लंबे पास 
आसानी से प्राप्‍त कर 
सकता/सकती हू।ँ

जब गेेंद कुछ कदम 
दरू होती ह ैतो मझु े
संतलुन बनाने और 
गेेंद को नियंत्रित 
करने मेें कठिनाई 
होती ह।ै

मैैं गेेंद को जल््ददी 
और आत््मविश््‍ववास 
से नियत्रित कर 
लेता/लेती हू,ँ 
भले ही वह थोड़़ी 
दरू हो।

मैैं किसी भी दिशा से 
आने वाले पास को 
आत््मविश््‍ववास से प्राप्‍त 
कर सकता/सकती हू ँ
और उन््हेें आसानी से 
नियत्रित कर सकता/
सकती हू।ँ

मैैं अभ््ययास के 
बाद गेेंदेें उठाने मेें 
सहायता करता/
करती हू।ँ
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शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदअुोों का ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

किक मारना— किक मारने वाले पैर को पीछे घमुाए ँऔर गेेंद को किक मारने के लिए 
आगे लाए,ँ फिर विपरीत हाथ को आगे बढ़़ाए ँऔर शरीर का संतलुन बनाए रखेें।

प्राप्‍त करना— गेेंद को प्राप्‍त न करने वाले पैर पर शरीर का भार डालेें। गेेंद को प्राप्‍त करने 
के साथ ही पैर को थोड़़ा पीछे की ओर ले जाए,ँ फिर नीच ेझकुकर आवश्‍यकतानसुार शरीर 
के भार को समायोजित करते हुए संतलुन बनाए रखेें।

प्रहार करना

1 2 3 4 5

मैैं उचित संतलुन के 
साथ कम दरूी पर 
अपने साथी या लक्षष्य 
की ओर लगातार गेेंद 
प्रहार कर सकता/
सकती हू।ँ

जब गेेंद थोड़़ी तीव्र 
होती ह ैतो मझु ेगेेंद 
पर प्रहार करने मेें 
कठिनाई होती ह ै
तथा शक््‍तति और गेेंद 
से संपर््क  (टाइमिगं) 
की कमी होती ह।ै

बहुत कम त्रुट‍‍ियोों के 
साथ, प्रबल शक््‍तति 
और सटीकता के 
साथ गेेंद पर प्रहार 
करने मेें सक्षम हू।ँ

मैैं खले के दौरान 
आत््मविश््‍ववास से 
गेेंद पर प्रहार कर 
सकता/सकती हू।ँ

खले मेें हारने 
के बाद भी मैैं 
सकारात््मक रहता/
रहती हू ँऔर 
दोबारा प्रयास 
करता/करती हू।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

प्रहार करना— कंध ेकी चौड़़ाई के समानांतर पैरोों को फैलाकर खड़़े हो जाए,ँ घटुने हल््कके  
मडु़़े होों और दृष््‍टटि‍ गेेंद पर हो। गैर-प्रमखु पैर से कदम बढ़़ाए,ँ नितंब और कंधोों को घमुाते हुए 
झलूेें, गेेंद को प्रहार करने के संपर््क -बिद ुपर बाँहोों को परूी तरह से फैलाए,ँ फिर गैर-प्रमखु 
कंध ेके ऊपर समाप्‍त करते हुए ऊपरी शरीर को घमुाकर परूक क्रिया करेें।



136 खले योग  |  कक्षा 4

कूदना

1 2 3 4 5

मैैं एक पैर पर 
आत््मविश््‍ववास से कूद 
सकता/सकती हू ँऔर 
संतलुन बनाए रखते हुए 
सहजता से दिशा बदल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं नियत्रण के 
साथ कई दिशाओ ं
मेें कूद सकता/
सकती हू।ँ स््थथिरता 
के लिए शरीर की 
गतिविधियोों को 
समायोजित कर 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं शरीर की क्षमता 
का उपयोग करके 
सहजता और 
सुगुमता से कूद 
(हॉप) और उतर 
(लैैंड) सकता/
सकती हू।ँ

मैैं सहजता से  
मोड़ के साथ तेज 
और नियत्रित  
कूद/हॉप कर  
सकता/सकती हू।ँ

दसूरोों के लिए  
तालियाँ बजाकर 
उन्‍हें प्रोत््ससाहित 
करता/करती हू।ँ

शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदओु ंका ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

कूदना— विद्यार््थथियोों को संतलुन, समन््वय और पैरोों की शक्‍त‍ि विकसित करने के लिए 
प्रोत््ससाहित करेें। घटुनोों को थोड़़ा मडु़़ा हुआ रखेें, संतलुन के लिए भजुाओ ंका उपयोग करेें 
और हल््कके  से उतरेें।

चलना और दैाड़ना 

1 2 3 4 5

मैैं बिना किसी 
असवुिधा के पाँच 
मिनट तक चल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं बिना किसी 
असवुिधा के सात 
मिनट तक चल 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं लगातार तीन 
मिनट तक धीरे-धीरे 
दौड़ या जॉग‍‍ििंग कर 
सकता/सकती हू।ँ

मैैं लगातार  
पाँच मिनट तक  
जॉगि‍ग कर  
सकता/सकती हू।ँ

मैैं दौड़ने और 
चलने का आनंद 
लेता/लेती हू।ँ
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शिक्षक के लिए निर्देश

विद्यार््थथियोों द्वारा कौशल करते समय और/या स््व-अाकलन करते हुए उपरोक्‍त बिदअुोों का ध््‍ययान रखते 
हुए शिक्षक उनका मार््गदर््शन करेेंगे।

चलना या दौड़ना— ये क्रियाएँ उचित मुद्रा, स््ववाभाविक रूप से हिलती हुई भुजाओ ंऔर 
आगे की ओर दृष्‍ट‍ि के साथ तथा सहज गति सुनिश््‍चचित करते हुए की जानी चाहिए।

2. हमारे खेल

निर्देश—

निम््नलिखित कथन पढ़ेें और उस अकं पर ि‍चह््न लगाए,ँ जो आपके बच््‍चचे के लिए उपयकु्‍त हो।

आनंि‍दत होना (खेलने के लिए स्‍वप्रेरित), मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

खले के दौरान 
ऊर््जजा और आनंद 
लेते हुए सक्रिय 
रूप से भाग 
लेता ह।ै

परिचित एवंं नए 
दोनोों तरह के खेलोों 
मेें संलग््न होने के 
लिए ऊर््जजावान एवंं 
प्रेरित होता ह।ै

खले शरुू करने के लिए 
पहल करता ह,ै साथियोों 
को इसमेें सम््ममिलित होने 
के लिए प्रोत््ससाहित करता 
ह ैएवंं विभिन्‍न भमूिकाए ँ
निभाने का आनंद 
लेता ह।ै

दसूरोों का मार््गदर््शन 
करके, नियमोों की 
व््ययाख््यया करके 
और निष््पक्ष खले 
सनुिश््‍चचित करके 
नेततृ््व का प्रदर््शन 
करता ह।ै

खलेने के नए-नए तरीके 
खोजता ह,ै खेलोों को 
अधिक रोचक बनाने के 
लिए नियमोों मेें बदलाव 
करता ह ैऔर सामहूिक 
कार्ययों को प्रोत््ससाहित 
करता ह।ै

सहयोग और द‌यालुता, मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

नियमित रूप 
से बिना पछूे 
सहयोग प्रदान 
करता ह।ै

गहरी सहानभुतूि 
के साथ दसूरोों का 
सहयोग करने मेें 
संलग्‍न रहता ह।ै

प्रसन्‍नता से दसूरोों का 
सहयोग करता ह ैऔर 
दयालतुापरू््ण कार््य करने 
पर अच््छछा अनभुव 
करता ह।ै

सहानभुतूि दर््शशाता 
ह ैऔर आवश्‍यकता 
पड़ने पर सहयोग 
करने के लिए पहल 
करता ह।ै

सभी के साथ सम््ममान और 
निष््पक्षता से व््यवहार करके 
एक सकारात््मक पहल का 
उदाहरण प्रस््ततुत करता ह।ै
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दसूरोों के साथ सुरक्षित अनुभव करना, मेरा बच््‍चचा—	

1 2 3 4 5

दसूरोों के साथ 
सामाजिक 
गतिविधियोों मेें 
भाग लेते हुए 
प्रसन्‍नता और 
सरुक्षित अनभुव 
करता ह।ै

चर््चचाओ ंमेें 
सहजता से विचार 
साझा करता ह ै
और दसूरोों के साथ 
सहयोग करता ह।ै

सकारात््मक 
संबंध बनाता ह,ै 
सहानभुतूि दर््शशाता 
ह ैऔर सामाजिक 
परिस््थथितियोों मेें दसूरोों 
का समर््थन करता ह।ै

दसूरोों को सम््ममिलित 
करने के लिए 
पहल करता ह।ै यह 
सनुिश््‍चचित करता ह ै
कि प्रत््ययेक बच््‍चचा 
मलू््यवान और 
स््ववीकृत अनभुव करे।

दृढ़ता के साथ 
सामाजिक 
आत््मविश््‍ववास 
प्रदर््शशित करता ह।ै 
सभी के लिए स््ववागत 
योग््य और समावेशी 
वातावरण को बढ़ावा 
देता ह।ै

सक्रिय जीवन शैली, मेरा बच््‍चचा—

1 2 3 4 5

समन््वय एवंं 
नियत्रण के साथ 
सहजता से शारीरिक 
गतिविधियाँ 
करता ह।ै

उत््ससाह बनाए रखता 
ह ैएवंं शारीरिक 
गतिविधियोों मेें 
सक्रिय रूप से भाग 
लेता ह।ै

गति, संतलुन एवंं 
आत््मविश््‍ववास के 
साथ शारीरिक 
गतिविधियाँ 
करता ह।ै

चनुौतियाँ स््‍ववीकार 
करता ह,ै व््यक्‍त‍िगत 
सीमाओ ंसे आगे 
बढ़ता ह ैएवंं 
गतिविधि आधारित 
कार्ययों का आनंद 
लेता ह।ै

शारीरिक चनुौतियोों 
मेें उत््ककृ ष्‍ट ह,ै दसूरोों 
को प्रेरित करता ह ै
एवंं सक्रिय रहने का 
आनंद लेता ह।ै

उत्तरदायित्‍व, मेरा बच््‍चचा—	

1 2 3 4 5

स्‍मरण दिलाए 
बिना ही विद्यालय 
का कार््य और 
दनैिक कर््तव््योों को 
निपटाने मेें पहल 
करता ह।ै

दनैिक व््यक्‍त‍िगत 
एवंं साझा कर््तव््योों 
का दाय‍‍ित्‍व ि‍नर््वहन 
निरंतरता के साथ 
करता ह।ै

कुशलतापरू््वक 
गतिविधियाँ या 
कार््य करता ह ैऔर 
उन््हेें स््मरण कराए 
ि‍बना समय पर परूा 
करता ह।ै

सहजता से 
विभिन््न कर््तव््योों 
को संतलुित करता 
ह ैएवंं कार्ययों का 
उत्तरदाय‍‍ित््व  
लेता ह।ै 

दसूरोों को दाय‍‍ित््व  
और अनशुासन की 
आदतेें विकसित करने 
मेें सहायता करने के 
लिए पहल करता ह।ै
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3. योग
सामान््यतः विद्यालय मेें अष््‍टाांग योग के अभ््ययास के आकलन के लिए निम््नलिखित 
मानदडंोों का उपयोग किया जा सकता ह—ै

1.	 यम एवं नियम— आत््म-चितंन, व््यवहार परिवर््तन।
2.	 आसन— संतलुन, शक्‍त‍ि, सहनक्षमता, लचीलापन।
3.	 �प्राणायाम— फुफ््फफु सीय कार््य, जैसे— श््‍ववास लेने और छोड़ने का समय, श््‍ववास 

रोकने की क्षमता इत््ययादि।
4.	 प्रत््ययाहार— भावनात््मक और सामाजिक जागरूकता।
5.	 विश्राम की तकनीक, ध््ययान— तनाव और चितंा का स््तर।

दैनिक जीवन के लिए योग

शिक्षकोों के अवलोकन, अभिभावकोों की प्रतिक्रिया और वि‌द्यार््थथियोों के आत््म-चितंन के 
आधार पर आकलन किया जा सकता ह।ै

आहार— खाने की आदतेें

शिक्षक, वि‌द्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने नाश््तते, दोपहर 
के भोजन और रात्रि-भोजन का साप््‍तताहिक अभिलेख (रिकाॅर््ड) रखगेा। उसे यह भी पता 
होना चाहिए कि क््यया उसने भोजन को व्‍यर््थ किया और क््यया किसी वस््ततु ने उसके मन को 
भटकाया। इन प्रविष््‍टटियोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके 
विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव  
(4)

प्राय: 
 (3)

कभी-कभी 
 (2)

शायद ही कभी  
(1)

ताजा और स््वस््थ 
भोजन करत हैैं

प्रतिदिन
सप््‍तताह मेें चार से पाँच 
बार

सप््‍तताह मेें दो से तीन बार कभी-कभार

जंक फूड से परहेज 
करत हैैं

कभी नहीीं कभी-कभी बहुत बार बार-बार

जागरूकता के 
साथ खाते हैैं

ब‍‍िना भटकाव के कुछ भटकाव के साथ
कभी-कभी भटकाव 
होता ह।ै

हमेशा भटकाव के साथ

भोजन को व्‍यर््थ 
करने से बचत हैैं

कभी भी व्‍यर््थ  
न करते होों

शायद ही कभी व्‍यर््थ 
करते होों

कभी-कभी व्‍यर््थ करते होों
बार-बार व्‍यर््थ  
करते होों
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विहार— दिनचर््यया

शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने प्रातः जागने का 
समय, आसन और प्राणायाम का अभ््ययास, बाहर खलेना, दसूरोों की सहायता इत््ययादि का 
साप््‍तताहिक अभिलेख (रिकॉर््ड) रखगेा। इन प्रविष््‍टटियोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित 
मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव  
(4)

प्राय: 
 (3)

कभी-कभी 
 (2)

शायद ही कभी 
(1)

जल््ददी जागना प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से पाँच बार सप््‍तताह मेें दो से तीन बार कभी नहीीं

आसन और 
प्राणायाम का 
अभ््ययास

प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से पाँच बार सप््‍तताह मेें दो से तीन बार कभी नहीीं

बाहर खेलना प्रतिदिन सप््‍तताह मेें चार से पाँच बार सप््‍तताह मेें दो से तीन बार कभी नहीीं

घर पर सहायता 
करना

प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

आचार— व््यवहार 

शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें विद्यार्थी अपने कार्ययों का अवलोकन 
करेेंगे और उनका साप््‍तताहिक अभिलेख रखेेंगे— विनम्र शब््दोों का उपयोग करना, दसूरोों 
की सहायता करना, अपने मित्ररों के साथ वस््ततुओ ंको साझा करना, पेड़-पौधोों को पानी 
देना और पश-ुपक्षियोों को खाना देना इत््ययादि। इन अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक 
निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव  
(4)

प्राय: 
 (3)

कभी-कभी 
 (2)

शायद ही कभी  
(1)

विनम्रता से बोलना सदवै प्राय: विनम्रता से कभी-कभी कभी नहीीं

दूसरोों की सहायता करना सदवै प्राय: सहायता करते 
हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं

मित्ररों के साथ वस््‍ततुओ ंको 
साझा करना

सदवै प्राय: साझा करते हैैं कभी-कभी कभी नहीीं

पेड़-पौधोों को पानी देना सदवै प्राय: पेड़-पौधोों को 
पानी देते हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं

पशु-पक्षियोों को खाना देना सदवै प्राय: पश-ुपक्षियोों को 
खाना देते हैैं

कभी-कभी कभी नहीीं
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विचार

शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी अपने विचारोों के 
संबंध मेें कुछ जानकारी, जैसे— अच््‍छछी पसु््तक पढ़ना, परिवार के साथ समय व््यतीत 
करना, बागवानी करना या उद्यान-भ्रमण इत््ययादि का साप््‍तताहिक अभिलेख तैयार कर 
सकते हैैं। इन अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके 
विद्यार््थथियोों का आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव  
(4)

प्राय: 
 (3)

कभी-कभी 
 (2)

शायद ही कभी  
(1)

सकारात््मक सोचना सदवै प्राय: कभी-कभी
प्राय: नकारात्‍मक 
सोचना

परिवारजनोों के साथ 
समय व््यतीत करना

प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

अच््छछी पुस््तकेें  पढ़ना प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

बागवानी करना या 
उद्यान भ्रमण करना

प्रतिदिन प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी

निद्रा— सोना

शिक्षक, विद्यार््थथियोों को एक कार््य दे सकते हैैं जिसमेें प्रत््ययेक विद्यार्थी सोने से पहले के समय 
की निगरानी करेगा, चाह ेवे सोने से पहले पसु््तक पढ़ते होों, कहानी सनुते होों या विद्युतीय 
उपकरणोों का उपयोग करते होों इत््ययादि, वे इनका साप््‍तताहिक अभिलेख तैयार करेेंगे। इन 
अवलोकनोों के आधार पर शिक्षक निम््नलिखित मानदडंोों का उपयोग करके विद्यार््थथियोों का 
आकलन करेेंगे—

मानदडं सदैव  
(4)

प्राय: 
 (3)

कभी-कभी 
 (2)

शायद ही कभी  
(1)

जल््ददी सोना सदवै प्राय: कभी-कभी विलंब से सोना

सोने से पूर््व कहानी 
सनुना व पुस््तकेें  पढ़ना

सदवै प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

अच््छछी पुस््तकेें  पढ़ना सदवै प्राय: कभी-कभी कभी नहीीं

सोने से पूर््व विद्युतीय 
उपकरणोों से बचना

दनैिक प्राय: कभी-कभी शायद ही कभी
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अष््‍टाांग योग 
यम— सत््य और नियम-संतोष
कहानी पूर््ण करना
शिक्षक, विद्यार््थथियोों को समहूोों मेें विभाजित कर सकते हैैं। प्रत््ययेक समहू को एक अधरूी 
कहानी दी जाती ह ैऔर उनसे समहू मेें चर््चचा करके कहानी परूी करने और कक्षा मेें अपने 
विचार साझा करने के लिए कहा जा सकता ह।ै
उदाहरण—
(क)  एक बच््चचा खले के मदैान मेें एक खोया हुआ बटुआ पाता ह।ै
(ख)  �शरत अपने खिलौनोों से खलेने के बजाय हमेशा नए खिलौनोों की माँग करता ह।ै

मानदडं
उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

क््यया विद्यार्थी सत््यता 
और सतंोष के मूल््योों को 
समझता है?

स््पष्‍ट समझ बहुत स््पष्‍ट नहीीं कुछ मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

क््यया कहानी अच््छछी तरह से 
पूर््ण की गर््इ है?

रचनात््मक और 
सार््थकता

सार््थक लेकिन 
रचनात््मकता का 
अभाव है

अपरू््ण

क््यया विद्यार््थथियोों ने समूह 
चर््चचा मेें भाग लिया और 
अपने विचारोों को साझा 
किया?

सक्रिय सहभागिता आशंिक 
सहभागिता

न््‍ययूनतम सहभागिता

योग साधना

1.  �आसन— अर््ध चक्रासन, पादहस््‍ततासन, त्रिकोणासन, शशांकासन, उष्‍‍ट््रासन, वक्रासन, 
सेतबंुधासन, उत्तानपादासन, शलभासन एवं धनरुासन।
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मानदडं
उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

आसन प्रदर््शशित करता है सभी आसन उचित 
ढंग से करता है

सभी आसन उचित ढंग 
से करता ह ैलेकिन थोड़े 
सधुार की आवश््यकता 
ह ै

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

निर्देशोों का पालन करता है अति सचते सचते बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

आसनोों की पहचान करता है सभी आसनोों की 
सही पहचान करता है

अधिकांश आसनोों की 
सही पहचान करता है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

2. प्राणायाम

मानदडं
उत््ककृ ष्‍ट अच््छछा सधुार की सभंावना

आेम ्जप लयबद्ध थोड़ा सधुार की 
आवश््यकता है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

मुद्राओ ंकी पहचान करना 
और उनका प्रदर््शन करना

हाँ पहचान तो कर सकते 
हैैं कित ुप्रदर््शन करने मेें 
कठि‍नाई होती है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है

विभिन््न प्राणायामोों की 
पहचान करना और उनका 
प्रदर््शन करना

हाँ पहचान तो कर सकते हैैं 
लेकिन प्रदर््शन करने मेें 
कठि‍नाई होती है

बार-बार मार््गदर््शन की 
आवश््यकता है
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