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 أمہِِ اشاعتُُک صحیح قۭۭیمت چِِھ یتھ صفحس پیٹھ چھاپنہٕٕ آمُُت قۭۭیمت، ربڑ سٹیمپ یا

 سٹیکر کہِِ ذریعہٕٕ یا کُُنہِِ بییہِِ ذریعہٕٕ ہاونہٕٕ آمُُت کانٛٛہہ تہِِ نظرِِ ثٲنی شدٕٕ قۭۭیمت چِِھ غلط تہٕٕ
یہِِ گژھہِِ ناقٲبلِِ قبوٗٗل آسُُن۔

پبلیکیشن ڈویژنٕکٕ دفتر، اٮ۪۪ن سی اِیِ آر ٹیپبلیکیشن ڈویژنٕکٕ دفتر، اٮ۪۪ن سی اِیِ آر ٹی

اٮ۪۪ن سی اِیِ آر ٹی کیمپس سری اروبندو مارگ

نٔٔو دِِلہِِ 110 016 فون : 011-26562708

سٹیج III فٹ روڈ ہوسڈاکیرے ہالی ایکسٹینشن بناشنکری 100 ,108

بنگلور 560 085 فون : 080-26725740

نوجیون ٹرسٹ بلڈنگ پی او نوجیون

احمد آباد 380 014 فون : 079-27541446

سی ڈبلیو سی کیمپس

اپ۔ دھنکل بس سٹاپ پانی ہاٹی

کولکتہ 700 114 فون : 033-25530454

سی ڈبلیو سی کمپلیکس مالیگاؤں

گوہاٹی 781 021 فون: 0361-2674869

پبلیکیشن ٹیمپبلیکیشن ٹیم
	ہیڈ، پبلیکیشن : انوپ کمار راجپوت

ڈویژن
	چیف ایڈیٹر :	 شویتا اُپُل
	چیف پروڈکشن : ارون چٹکارا

اَفَسََر
	چیف بزنس :	 امیتابھ کمار

منیجر
	ایڈیٹر : بجنان چوتر

	پروڈکشن آفیسر : جہاں لال

کََوََر
فاطمہ ناصر 

 عکٲسی تہٕٕ ڈیزائن سلجا بنساریار، سُُسناٹا پال، نانِتِ بی
ایس، پالک شرما تہٕٕ گورو پانڈے

 این سی ای آر ٹی واٹر مارکس سۭۭتۍ 80 جی ایس ایم پیپرس
پٮ۪۪ٹھ چھاپنہٕٕ آمُُت

 نیشنل کونسل آف ایجوکیشنل ریسرچ اینڈ ٹریننگ، سری 
پبلیکیشن طرفہٕٕ  ہٕنٕٛٛدِِ   016  110 دہلی  نئی  مارگ،   اروبندو 
 ڈویژنَسَ منٛٛز شائع تہٕٕ ٹین پرنٹس )انڈیا( پرائیوٹ لمیٹڈ، 44
 کلومیٹر میل سٹون، نیشنل ہائی وے 10، روہتک روڈ، گام

روہد، ضلع پٮ۪۪ٹھ چھاپنہٕ۔ٕ جھجر )ہریانہ(124- 501

ISBN 978-93-5292-864-4

 65.00

کھیل یوگاکھیل یوگا  –  – 0339
جسمٲنی تٲلیٖٖم تہٕٕ تنٛٛدرُُستی ترٛٛیٚٚیمہِِ جمٲژ باپتھ درسی کتاب  



گۄڈٕٕ کتھ
 سکوٗٗلۍ تٲلیٖٖمہِِ منٛٛز بنیٲدی مرحلہٕٕ، یتھ کٔٔنۍ زِِ نیشنل ایجوکیشن پالیسی 2020 کہ ذریعہٕٕ تصور چُُھ یوان

 کرنہٕٕ، چُُھ بچن ہنٛٛز مجموٗٗعی ترقی خٲطرٕٕ سنگ بنیادٕٕکۍ پٲٹھۍکٲم کران۔ یہٕٕ چُُھ تِمِن نٕہٕ صرف سانہِِ ملکُُک
 اخلاقیات تہٕٕ آئینی فریم ورکس منٛٛز جُُڑتھ انمول سمسکارن پانس قٲبل بناوان، بلکہ بنیأدی خواندگی تہٕٕ
 ہندسہٕٕ حأصل کرنس تہٕٕ قأبل بناوان۔ یہٕٕ فاؤنڈیشن چِِھ تمن زیادٕٕ چیلنجنگ تیٲری ہٕنٕٛٛدِِس مرحلس منٛٛز کُُنہِِ

رکاوٹہٕٕ ورٲے منتقلی خٲطرٕٕ لیس کران۔

 تیٲری ہُُنٛٛد مرحلہٕٕ چُُھ فاؤنڈیشنل تہٕٕ مڈل مرحلن درمیان اکہِِ کٔٔدلٕکٕۍ پٲٹھۍکٲم کران، یُُس ترٛٛیٚٚمہِِ جمٲژ پیٹھ
 پٲنٛٛژِِمہِِ جمٲژ تام ترٮ۪۪ن ؤرۍ ین پیٹھ محیٖٖط چُُھ۔ اَتَھ مرحلس دوران فراہم کرنہٕٕ آمٕٕژ تٲلیٖٖم چِِھ فاؤنڈیشنل سٹیج
 کس تدریسی نۄقطہٕٕ نظرس پیٹھ بنان۔ ییٚٚلہٕٕ زن پلے وے تہٕٕ دریافت، تہٕٕ سرگرمی پیٹھ مبنی ہیچھنٕکٕۍ طریقہٕٕ
 چِِھ جٲری، بچن چِِھ درسی کتابن تہٕٕ رسمی کلاس روٗٗم کٮ۪۪ن ترتٖیٖبن منٛٛز تہِِ متعٲرف کراونہٕٕ یوان۔ اَمَہِِ تعارفُُک
 مقصد چُُھ نہٕٕ مغلوٖٖب کرُُن بلکہ نصٲبی شعبن منٛٛز اکھ بنیاد قأئم کرٕٕنۍ، پرُُن، لیٚٚکھُُن، بولُُن، ڈرائنگ، گٮ۪۪وُُن
 تہٕٕ گِِنٛٛدنہٕٕ کہ ذٔٔریہِِ جامع ہچھنُُک تہٕٕ خود تلاشس فروغ یُُدن۔ اَتَھ جامع نۄقطۂ نظرس منٛٛز چِِھ جسمٲنی تٲلیٖٖم،
 فنِِ تٲلیٖٖم، ماحولیٲتی تٲلیٖٖم، زبانہٕٕ، ریٲضی، بنیٲدی سائنس تہٕٕ سمٲجی سائنس شٲمل۔ یہٕٕ جامع نۄقطۂ نظر
 چُُھ اتھ کتھہِِ یقینی بناوان زِِ بچہٕٕ چِِھ علمی حساس تہٕٕ جسمٲنی-پرنک )جذبٲتی( دۄشوٕٕنی سطحن پیٹھ اصل

پٲٹھۍ تیار آسان تاکہ آسٲنی سان گژھن مڈل سٹیجس منٛٛز منتقل۔

 نیشنل کریکولم فریم ورک فار سکول ایجوکیشن )این سی ایف ایس ای( ہنٛٛز سفٲرۍشات پیٹھ عمل
 کران، یُُس این ای پی 2020 کس پیروی کس طورس پیٹھ پیش چُُھ یوان کرنہٕٕ، تیٲری ہٕنٕٛٛدِِس مرحلس منٛٛز
امہِِ موضوعُُک مقصد ناوٕٕ سۭۭتۍ اکھ نوٚٚو مضمون شعبہٕٕ متعٲرِِف کرنہٕٕ آمُُت۔  بہبوٗٗد”  تہٕٕ  تٲلیٖٖم   چُُھ “جسمٲنی 
 چُُھ جسمٲنی سرگرمی تہٕٕ کھیلن خٲطرٕٕ محبتس فروغ یُُدن۔ جسمٲنی سرگرمی تہٕٕ کھیلن منٛٛز مہارت سان
 مشغوٗٗلیت خٲطرٕٕ صلاحیتہٕٕ تیار کرٕٕنۍ۔ تہٕٕ لچک، ہمدردی تہٕٕ تعاون تیار کرُُن۔ ہندوستانَسَ منٛٛز چھُُ یوگاہُُک
 اکھ شاندار رٮ۪۪واج یُُس دٮ۪۪ماغٕٕچ تہٕٕ جسمٕٕچ صحت برقرار تھاونہٕٕ خٲطرٕٕ اکھ صحت مند تجرُُبہٕٕ چھُُ۔ جسمٲنی
 تٲلییٖٖم تہٕٕ صحتََس منٛٛز چھِِ یاما، نیاما، آسنا، پرانایاما تہٕٕ دھیانا پٮ۪۪ٹھٕٕ ترٛٛیٚٚیمہِِ جمٲژ پٮ۪۪ٹھٕٕ سیکنڈری سٹیجََس
 تام ترقی پسند طریقہٕٕ سۭۭتۍ یوگا ہٕکٕۍ مُُختٔٔلِِف پہلو شٲمِِل۔ یہٕٕ چُُھ مجموٗٗعی صحت تہٕٕ فلاح و بہبودٕٕچ بُُنیاد

تھاوان۔



iv

 جسمٲنی تٲلیٖٖم تہٕٕ فلاح و بہبوٗٗد خٲطرٕٕ کِِتاب، ییٚٚمیُُک ناو ترٛٛیٚٚیِِمہِِ جمٲژ باپتھ کھیل یوگا چھُُ، چھُُ محتاط
تہٕٕ شُُرٮ۪۪ن مقٲمی رٮ۪۪وٲیتی کھیلن منٛٛز شٲمِِل کرنہٕٕ خٲطرٕٕ ڈیزائن  طریقہٕٕ سۭۭتۍ موٹر ہٕنٕٛٛز بُُنیٲدی مہارتہٕٕ تیار کرنہٕٕ 
 کرنہٕٕ آمُُت تاکہ گِِنٛٛدنہٕٕ تہٕٕ سٲنِسِی ثقافتس سۭۭتۍ جُُڑِِتھ روزنہٕٕ وِِزِِ یِیِہِِ مزٕٕ۔ یوگا ہٕکٕۍ وٲنٛٛسہِِ خٲطرٕٕ مخصوٗٗص پہلو

چھِِ صحت مند زِِنٛٛدٕٕگی ہٕنٕٛٛز بُُنیاد درسی کتاب چِِھ اہلیتن سۭۭتۍ ہم آہنگ گژھان۔

اَمَہِِ مرحلہٕٕ خٲطرٕٕ چھُُ این سی ایف ایس ای 2023 ہَسَ منٛٛز شٲمِِل۔

 کھیل یوگا چھُُ جسمٲنی سرگرمی ہٕنٕٛٛز اہمیت تہٕٕ زندگی خٲطرٕٕ ضروٗٗری اقدار تہٕٕ مزاج پٮ۪۪ٹھ زور دِِوان۔ اَتَھ
 منٛٛز چھ کراس کٹِِنگ تھیٖٖمز شٲمِِل، یِتِھہٕٕ کٔٔنۍ زن شموٗٗلیت، صنفی مساوات، تہٕٕ ثقٲفتی جڑ۔ مواد تہٕٕ سرگرمیہٕٕ
 چِِھ ہم مرتبہٕٕ گروپ ہیچھنٕچٕ حوصلہٕٕ افزٲئی کرنہٕٕ خٲطرٕٕ ڈیزائن کرنہٕٕ آمژٕٕ، تہٕٕ طٲلبہِِ عٔٔلمن تہٕٕ وۄستادن دۄشوٕٕنی
 خٲطرٕٕ چھ تٲلیٖٖمی تجرُُبہٕٕ بڑاوان۔ ییٚٚلہِِ زن یہٕٕ درسی کتاب قۭۭمتی چِِھ، بچن پزٕٕ دلچسپ مقٲمی کھیل تہِِ تلاش
 کرٕٕن تہٕٕ دوستن سۭۭتۍ گِِنٛٛدُُن۔ یہِِ کِِتاب چھےٚٚ نہٕٕ صِِرِِف سکوٗٗلی تٲلیٖٖم ہیٚٚچھنہٕٕ خٲطرٕٕ فٲیدٕٕ منٛٛد، بٔٔلکہِِ چھےٚٚ مٲلِِس

ماجہِِ تہٕٕ برادری خٲطرٕٕ اکھ قۭۭمتی ذٔٔریعہٕ۔ٕ

 بہٕٕ چُُھس پریپریٹری سٹیجس پیٹھ تمام طٲلبِِ عٔٔلمن تہٕٕ وۄستادن یہٕٕ درسی کتاب تجویٖزٖ کران۔ بہٕٕ چُُھس
 اَمَِِچہِِ ترقی منٛٛز شٲمِِل پرٛٛٮ۪۪تھ کِِأس شُُکُُر اَدَا کََران، تہٕٕ مےٚٚ چھےٚٚ وۄمید زِِ یہِِ کََرِِ توقعاتن پوٗٗرٕ۔ٕ یتھٕٕ کٔٔنۍ زََن این سی
 ای آر ٹی نظامی اصلاحات تہٕٕ اشاعتُُک معیار بہتر بناونہٕٕ خٲطرٕٕ پُُرعزم چھِِ، سأۍ چھِِ درسی کتابہِِ ہُُنٛٛد مواد

بہتر بناونہٕٕ خٲطرٕٕ تاثُُراتن ہُُنٛٛد خٲرمقدم کران۔

	 دنیش پرساد سکلانی
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کتابہِِ مُُتلق
منٛٛز نصابَسَ  ہٕنٕٛٛدِِس  سکوٗٗلََن  چھُُ  مۄکھٕٕ  اَمَی  تہٕٕ  حِِصہٕٕ  لٲزمی  ہُُنٛٛد  زِِنٛٛدگی  انسٲنی  چھِِ  سرگرمی   جسمٲنی 

جسمٲنی مہارت،  موٹر  اہم  سرگرمیہٕٕ  جسمٲنی  تہٕٕ  کھیل  چھ  خٲطرٕٕ  سٕٕنٛٛدِِ  عٔٔلمہِِ  طٲلبہِِ  اِنِفرٲدی  أکِِس   لٲزمی۔ 
 فٹنسُُک طریقہٕٕ، سمأجی جذبٲتی بیداری تہٕٕ ضٲبطہٕٕ، متعلقٔٔہ عٔٔلمی صلاحیتہٕٕ، سۭۭتۍ سۭۭتۍ خود نظم و ضبط،

محنت، ٹیم ورک، تہٕٕ کٲنٛٛسہِِ ہٕنٕٛٛز طاقت تہٕٕ کمزورین ہنٛٛز مہربان قبوٗٗلیت ہیچھناوان۔

 ہندوستانن چھ واریاہ کالہٕٕ پٮ۪۪ٹھہٕٕ کُُنہِِ تہِِ تٲلیٖٖمی تجرُُبہٕٕ کہِِ حِِصہٕٕ رنٛٛگہٕٕ اَکَہِِ صحت مند  جِِسمٕٕچہِِ مرکزیت
تٲلیٖٖمی تجرُُبُُک حِِصہٕٕ  دٮ۪۪ماغٕٕچ مرکزیت تسلیم کٔٔرمٕٕژ جسمٲنی سرگرمیََن تہٕٕ کھیلََن تہِِ  کُُنہِِ   تسلیٖٖم کٔٔرمٕٕژ تہٕٕ 
 یِتِھ کٔٔنۍ زََن ریسلنگ، مالکھمب تہٕٕ تیر انداٲزی ہُُنٛٛد اکھ واریٛٛاہ برپوٗٗر ورثہٕٕ چھُُ یوگا کِِس عملََس سۭۭتۍ جسم،

صحت، فلاح و بہبوٗٗد تہٕٕ انسانن ہٕنٕٛٛز مجموٗٗعی ترقی درمیان یِمََِن تعلقاتَنَ پٮ۪۪ٹھ زور دِِوان۔

 سکوٗٗل ایجوکیشن خٲطرٕٕ قومی نصاب فریم ورک2023)این سی ایف ایس ای2023(چُُھ افرادن ہٕنٕٛٛز
 تنقیٖٖدس تسلیٖٖم کران زندگی ہنٛٛدین بٲقی تمام پہلون منٛٛز کامیٲبی ہنٛٛد اکھ اہم عنصر کس طورس پیٹھ تسلیم
 کران۔ مجموعی فلاح و بہبوٗٗد پیٹھ توجہ مرکوز کرنس پیٹھ غور کران، این سی ایف ایس ای چُُھ جسمٲنی
ہٕنٕٛٛدٮ۪۪ن تمام مرحلن خٲطرٕٕ اکھ بنیٲدی نصابی شعبہٕٕ کس طورس پیٹھ تٲلیٖٖمہِِ   تٲلیٖٖم تہٕٕ فلاح و بہبوٗٗد سکوٗٗل 
حٲصِِل اہداف  نصٲبی  ہٕنٕٛٛدۍ  بہبوٗٗد  و  فلاح  تہٕٕ  تٲلیم  جسمٲنی  عٔٔلمن  طٲلبِِ  تہٕٕ  وۄستادن  یُُدتمت۔  قرار   لٲزمی 
 کرنس منٛٛز مدد کرنہٕٕ خٲطرٕٕ چھِِ گۄڈٕٕنِچِہِِ لََٹہِِ ترٛٛیٚٚیِِمہِِ جمٲژ باپتھ اکھ درسی کتاب ڈیزائن کرنہٕٕ آمٕٕژ۔ یہٕٕ کتاب چِِھ
 طٲلبہِِ عٔٔلمن گنٛٛدنٕچٕ خوشی ہُُنٛٛد تجربہٕٕ کرنس قٲبل بناوان، متنوع جسمٲنی سرگرمیہٕٕ تلاش کران، سونچان
 تہٕٕ بحث کران، یِکِوٹہٕٕ گنٛٛدُُن ہیچھن، تہٕٕ اکس بیکس سۭۭتۍ مہربٲنی سۭۭتۍ سلوٗٗک کرنس قٲبل بناوان۔ کِِتابہِِ منٛٛز

چھِِ ترٛٛےٚٚ یونٹ: بنیٲدی موٹر موومنٹس، سون گیمز تہٕٕ یوگا۔

کرُُن تھرو  زن  کٔٔنۍ  یِتِھ  مشغوٗٗل  منٛٛز  تحریٖکٖن  کرٕٕن  عٔٔلم  منٛٛز،طٲلبہِِ  تحریٖکٖن  موٹر  -1بُُنیٲدی   یونٹ 
 کیچنگ کرٕٕنۍ، دورُُن،وۄٹھ تُُلٔٔنۍ، کِِک کرٕٕنۍرٹُُن تہٕٕ اَتَھہٕٕ سٕٕتۍ لایُُن کُُنہِِ آلات کہِِ مدتہٕٕ بغٲر۔ مختلف سائز، وزن
 تہٕٕ بناوٹ ہنٛٛد اشیاء چِِھ یمن متنوع قسمن ہنٛٛز تحریکن آسان بناونہٕٕ خٲطرٕٕ استعمال یوان کرنہٕ۔ٕ یہٕٕ یونٹ چُُھ
تہٕٕ طٲلبِِ عٔٔلمس  فاؤنڈیشنل سٹیج پیٹھ جسمٲنی ترقی خٲطرٕٕ کھیلس پیٹھ مبنی نۄقطۂ نظرک تسلسل 

جسمٲنی سرگرمین ہنٛٛدس متنوع سیٹس منٛٛز حصہٕٕ نِنِہٕٕ خٲطرٕٕ تیار کران۔

 شُُرۍ چھِِ عموٗٗمََن گیم گِِنٛٛدُُن پسند کران۔ گِِنٛٛدنہٕٕ وِِزِِ چھِِ تِمِ بٲقین شُُرٮ۪۪ن سۭۭتۍ کََتھ باتھ کران، قونوٗٗنَنَ پٮ۪۪ٹھ
 کََتھ باتھ کران، بہتٔٔریٖنٖ حٲصِِل کرنٕچٕ کوٗٗشِِش کران، اَکَھ کِِأس مََدد کران۔ سٲنِسِ مُُلکََس منٛٛز چھِِ اَہِِس مُُختٔٔلِِف

علاقََو پٮ۪۪ٹھ واریاہ مقٲمی رٮ۪۪وٲیتی کھیل یِمِ شُُرۍ تہٕٕ �زِِِٹھۍ گِِنٛٛدان چھِِ۔
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 یِمََِو منٛٛز چھِِ کینٛٛہہ کھیل یونٹ 2 - سانٮ۪۪ن کھیلََن منٛٛز شٲمِِل۔ اَتَھ منٛٛز چھِِ مُُلکہٕٕ کٮ۪۪و مُُختٔٔلِِف حِِصََو پٮ۪۪ٹھٕٕ
 17 رٮ۪۪وٲیتی کھیل ۔ پرٛٛٮ۪۪تھ کھیل کِِتھ کٔٔنۍ گِِنٛٛدِِوتہٕٕ ہِدِایَتَ تہٕٕ تفصیٖٖل ہاوََن وٲلۍ عکٲسی چھِِ کِِتابہِِ منٛٛز دِِنہٕٕ آمٕٕژ۔
 یہِِ چھُُ مُُمکِِن زِِ یِمََِو منٛٛز کینٛٛہہ کھیل ہٮ۪۪کََن تُُہنٛٛدِِس علاقََس منٛٛز مُُختٔٔلِِف طریقہٕٕ سۭۭتۍ گِِنٛٛدِِتھ۔ تُُہۍ ہیٚٚکِِو قونوٗٗن
 حسبِِ ضروٗٗرت بنٲوِِتھ۔ پرٛٛٮ۪۪تھ کھیل پیش کرنہٕٕ پتہٕٕ چھِِ کھیل زِِیٛٛادٕٕ دلچسپ بناونہٕٕ تہٕٕ شُُرٮ۪۪ن پننٮ۪۪ن عیالََن تہٕٕ
 دوتََسن سۭۭتۍ گََرََس منٛٛز یِمِ کھیل گِِنٛٛدنہٕٕ خٲطرٕٕ حوصلہٕٕ اَفَزٲیی کرنہٕٕ خٲطرٕٕ اصوٗٗلََن منٛٛز تبدیٖلٖی خٲطرٕٕ تجویٖزٖ دِِنہٕٕ

یِوِان۔

 یونٹ 3—یوگا: یہِِ یونٹ چھُُ طٲلبہِِ عٔٔلمََن یوگاہس سۭۭتۍ متعٲرِِف کران طٲلبہِِ عٔٔلم چھ مجموٗٗعی فلاح 
 و بہبوٗٗدس فروغ دِِنہٕٕ خٲطرٕٕ یوگا کران یَتَھ وٲنٛٛسہِِ منٛٛز چھِِ شُُرۍ فطری طور خۄش تہٕٕ خۄش آسان۔ یوگا چھُُ
دِِنہٕٕ خٲطرٕٕ ضروٗٗری تیٲری انجام  اعلیٰٰ طبقن منٛٛز یوگاہٕکٕۍ مختلف تکنیکہٕٕ  تہٕٕ  تیار کرنہٕٕ   صحت مند عادتہٕٕ 
�ہٕٕکٕۍ  ہٕنٕٛٛدۍ طریقہٕٕ ہیٚٚچھنہٕٕ خٲطرٕٕ دلچسپ سرگرمیو ذٔٔریعہٕٕ متعارف کرنہٕٕ یِوِان۔ اشٹانگ یوگاہُُک تعارف )یوگا 
یُُس آمٕٕژ  دِِنہ  منٛٛز  انفارمیشنس  سیکشن  چھ  مُُتٮعلق  یوٗٗنٹس  یوگا  باپتھ  جمٲژ  ترٛٛیٚٚیمہِِ  تفصیٖٖل  تہٕٕ  پہلو(   ٲٹھ 

جسمٲنی تٲلیٖٖمہِِ ہٕنٕٛٛدٮ۪۪ن وۄستادن خٲطرٕٕ چھےٚٚ چھ کِِتابہِِ ہٕنٕٛٛدِِس ٲخرس پٮ۪۪ٹھ چھ۔

 یتھ کتابہٕٕ منٛٛز، کھیل تہٕٕ جسمٲنی سرگرمیہٕٕ ہیچھنہٕٕ علاوٕٕ، طٲلبِِ عٔٔلم ہیٚٚچھن اصوٗٗلن ہنٛٛز پیروی کرٕٕن،
 محفوٗٗظ طریٖقٖن تہٕٕ منصفانہٕٕ کھیلن ہنٛٛز اہمیت سمجھِِنۍ، گروپن منٛٛز ہم آہنگی سۭۭتۍ کٲم کرٕٕن، أکِِس بیٚٚکس
 سۭۭتۍ شائستگی تہٕٕ احترام سۭۭتۍ سۭۭتۍ اکھ أکس مدد کرٕٕنۍ، تہٕٕ یِکِوٹہٕٕ گنٛٛدنچ خوشی ہُُنٛٛد تجربہٕ۔ٕ یمن اقدارن تہٕٕ
 مزاجن ہنٛٛز ترقی گژھہِِ جزوی طور پٲٹھۍ ییٚٚلہِِ بچہٕٕ جسمٲنی سرگرمین تہٕٕ کھیلن منٛٛز مشغوٗٗل آسن تہٕٕ جزوی
 طور پٲٹھۍ یِیِہٕٕ کھیل پتہٕٕ دائرٕٕ وقتس دوران یمن تقویت میلِِتھ۔ جسمٲنی تٲلیٖٖم تہٕٕ فلاح و بہبوٗٗد کِِس دورس

دوران گژھہِِ سرکل ٹائم خٲطرٕٕ کٲفی وقت دِِنہٕٕ یُُن۔

 سرکل ٹایمُُک مقصد چُُھ جسمٲنی تٲلیٖٖمہِِ ہٕنٕٛٛدِِ ذٔٔریعہِِ ہیرِِم اقدار تہٕٕ مزاج تیار کرٕٕنۍ۔ جسمٲنی سرگرمی یا
بٲگراونہٕٕ خٲطرٕٕ کِِأس دٲیرس منٛٛز پتہٕٕ چھِِ سٲری طٲلبِِ عٔٔلم سرگرمی دوران پنُُن تجرُُبہٕٕ   کھیل مُُکمل گژھنہٕٕ 
 بِہِان۔ سرکل ٹائم خٲطرٕٕ چھِِ کینٛٛہہ زمیٖٖنی اصوٗٗل قٲیم کرٕٕنۍ یٔٔقیٖٖنی بناونہٕٕ خٲطرٕٕ �زِِِ تمام طٲلبِِ عٔٔلمن چِِھ پنُُن

اِظِہار کرنُُک موقعہٕٕ میلان۔

گولس منز چُُھ پریتھ کانٛٛہہ برابر۔ باقیو کھۄتہٕٕ زیادٕٕ چُُھ نہٕٕ کانٛٛہہ تہٕٕ اہم۔

اَکَھ أکِِس یَزَتھ کرُُن تہٕٕ تِہِینٛٛدٮ۪۪ن احساسن۔ پرٛٛٮ۪۪تھ کٲنٛٛسہِِ پَ�زِِِ

ییٚٚلہِِ بیٛٛاکھ نفر بولان چھُُ، کٲنٛٛسہِِ تہِِ پَزَِِ نہٕٕ رُُکاوُُن۔

.دٲیرس منٛٛز پَ�زِِِ پرٛٛٮ۪۪تھ کِِأس کتھ کرنُُک موقعہٕٕ میلُُن تہٕٕ بٲقین پَ�زِِِ اَتَھ کتھہِِ پٮ۪۪ٹھ پوٗٗرٕٕ توجہ دِِیُُن �زِِِ تِمِ کیٛٛاہ چھِِ ونان۔

•

•

•

•
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کٔٔرِِتھ۔   رہنُُمٲیی  ؤنِتِھ سیشنٕچٕ  خٲطرٕٕ  شٲمِِل کرنہٕٕ  تجرُُبہٕٕ  پنُُن  مُُتعلِِق  کُُنہِِ سرگرمی  پرٛٛٮ۪۪تھ  ہیٚٚکہِِ   وۄستاد 
امیُُک اظہار ہیکو ‘سٹار’ تہٕٕ ‘خواہش’ کہِِ ذریعہٕٕ کٔٔرِِتھ۔

 اکھ سٹار چُُھ سُُہ چیٖٖز یتھ منٛٛزطٲلبہِِ عٔٔلم پٔٔزۍ پٲٹھۍ لُُطف تُُلہِِ۔یہِِ ہیٚٚکہِِ کیٚٚنٛٛہہ تہِِ ٲسِِتھ کھیل زیننہٕٕ یا مدد 
  کرنُُک تجرُُبہٕ۔ٕبٲقےٕٕ زِِ کِِتھہٕٕ کٔٔنۍ کوٚٚر بٲقےٕٕ ٹیٖٖم کٮ۪۪و ارکانو طٲلبِِ عٔٔلمس سۭۭتۍ سلوٗٗک۔

 اکھ’خٲہِشِ’ چھِِ سۄ چیز یۄسہٕٕ طٲلبہِِ عٔٔلِِم یژھان اوس زِِ سیشنس منٛٛز آہِِس سپدیمٕٕژ۔ یہِِ ہیٚٚکہِِ سُُہ کینٛٛہہ
 ٲسِِتھ یُُس تِمِ یا تِہِینٛٛز ٹیٖٖم بہتر پٲٹھۍ ہیٚٚکہِِ کٔٔرِِتھ، یا یہِِ ہیٚٚکہِِ سۄ سرگرمی تہِِ ٲسِِتھ یۄسہٕٕ تِمِ یژھان ٲسۍ زِِ تِمِ شٲمِِل

آسن یا آہِِس مٔٔزیٖدٖ وقت گِِنٛٛدنہِِ باپتھ۔

پریتھ طٲلبہٕٕ عٔٔلم ہیٚٚکہِِ اکھ سٹار تہٕٕ خٲہِشِ شیئرٕٕ کٔٔرِِتھ، تہٕٕ پتہٕٕ ہیٚٚکہِِ بییِِس طٲلبہٕٕ عٔٔلمس ‘ٹیگ’ کٔٔرِِتھ۔ 

شییر کرُُن۔ یہِِ عمل چھُُ توٚٚتام جٲری روزان یوٚٚتتھ تام پرٮ۪۪تھ طٲلبہِِ عٔٔلِِمس اشتراک کرنُُک موڑ میلہِِ۔

یہٕٕ سٹار تہٕٕ خواہش ہیٚٚکو طٲلبہِِ عٔٔلمن حٲصل کرنہٕٕ خٲطرٕٕ کُُنہِِ وقتس دوران تبدیٖلٖ کٔٔرِِتھ۔

پانس پیٹھ چُُھ مشٲہدٕٕ کران، تہینٛٛدۍ اعمال تہٕٕ احساسات، تہٕٕ وٚٚدیمن ہنٛٛدۍ کیٚٚنٛٛہہ

اتھ دوران ہیٚٚکو منٲبس تہٕٕ سوچن وٲلۍ سوالاتن پیٹھ بحث کٔٔرِِتھ

سیشن، یتھ کٔٔنۍ زََن - کیٛٛاہ سأۍ چھا پنہٕٕ نٮ۪۪ن دوستن سۭۭتۍ جٲنبدار ییٚٚلہِِ سأۍ گِِنٛٛدان چھِِ؟ کیاہ اَہِِس چھا

کھیلس منٛٛز پرٛٛٮ۪۪تھ کانٛٛہہ ہِوِی پٲٹھۍ شٲمِِل؟ کیٛٛاہ کینٛٛہََن لوٗٗکََن چھََنہٕٕ تیوٗٗت زِِیٛٛادٕٕ

مزٕٕ؟

سٹار تہٕٕ خٲہِشِہِِ علاوٕٕ، سرکل ٹایمس منٛٛز ہیٚٚکہِِ مشغوٗٗل تہٕٕ شٲمل ٲسِِتھ۔

 کھیل کِِس تناظرس سۭۭتۍ وابستہٕٕ بحث۔ مثلن، اگر کانٛٛہہ

کھیلََس دوران زخمی چھُُ گژھان، وۄستاد ہٮ۪۪کہِِ یہِِ بَحَََث کرنُُک انتخاب کٔٔرِِتھ زِِ کِِتھ کٔٔنۍ ہٮ۪۪کو بچِِتھ

گِِندنس دوران زخمی گژھنہٕٕ نِشِ’۔

سیشن پلانینگ
 جسمٲنی تٲلیٖٖمہِِ تہٕٕ صحتََس چھِِ ؤرۍ یَسَ منٛٛز تقریباًً 150 ادوار الاٹ کرنہٕٕ یِوِان۔ یِمََِن سیشنََن ہُُنٛٛد مؤثر طریقہٕٕ
 سۭۭتۍ منصوبہٕٕ بندی کرٕٕن چھ ضروٗٗری۔این ایف دایس ای 2023 ہس منٛٛز ذِِکِِر کرنہٕٕ آمٕٕژ ضروٗٗری اہلیتن ہٕنٕٛٛز
 ترقی۔ کتابہِِ منز دِِنہٕٕ آمٕٕتۍ ترے اکٲی گژھن نہٕٕ ترتیبس منز مکمل کرنہٕٕ ینۍ۔ کِِتابہِِ ہِنِٛٛدِِس ٲخرس پیٚٚٹھ چُُھ
 جسمٲنی تعلیٖٖمہِِ ہِنِٛٛدیٚٚن اُسُتادن ہِنِٛٛدِِ خٲطرٕٕ اِنِفارمیشن کِِس سیکشن منٛٛز اَکَھ تَفَصیٖٖلی وقتہٕٕ پتہٕٕ مشورٕٕ سیشن
 پلان دِِنہٕٕ آمُُت۔ تُُہۍ ہیٚٚکِِو سکوٗٗل ٹایِمِ ٹیبل کِِس بُُنیادس پیٚٚٹھ سیشن تبدیل کٔٔرِِتھ، مگر یہِِ کََتھ یٔٔقیٖٖنی بنٲیِوِ
 زِِ پرٛٛٮ۪۪تھ ہفتہٕٕ آہِِس اکھ یوگا پیریڈ تہٕٕ طٲلبِِ عٔٔلمن مِِلٮ۪۪و یونٹ 2 پٮ۪۪ٹھٕٕ تمام کھیل مُُکمل کرنہٕٕ خٲطرٕٕ باقٲعدٕٕگی

سان کٲفی بلاک پیریڈ۔
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ہنٛٛز سرگرمین  ہنٛٛز  قٔٔسمن  مختلف  ہیٚٚکو  منٛٛز  دورس  پرٛٛتھ  خٲطرٕٕ،  ترقی  متوٲزِِنۍ  ہنٛٛز  اقدارن  تہٕٕ   مہارتن 
 منصوٗٗبہ بندی کٔٔ�رِِِتھ۔ مقررٕٕ وقتس منٛٛز ہیٚٚچھنہٕٕ خٲطرٕٕ چھ زیادٕٕ کھۄتہٕٕ زیادٕٕ کرنہٕٕ خٲطرٕٕ بونہٕٕ کنہِِ ترٛٛیٚٚیہِِ قٕسٕمٕٕکۍ

سیشن دنہٕٕ آمٕٕتۍ۔

ٹایِپِ 1 گیم پریکٹِِس۔

 ٹایِپِ 2؛سرکل ٹایم پٔٔلے پتہٕٕ کٔٔرِِو فراہم کرنہٕٕ باپتھ کٲفی وقت سوچنہٕٕ خٲطرٕٕ سمٲجی تہٕٕ جزبٲتی پہلون پٮ۪۪ٹھ چِِھ 
بحث کران۔

 ٹائپ 3

 أکِِس مخصوٗٗص ہُُنرس پٮ۪۪ٹھ توجہ مرکوٗٗز کرنہٕٕ خٲطرٕٕ گیمیفایٔٔڈ مشق۔ 

:سیشنٕچٕ منصوٗٗبہٕٕ بندی کرنہٕٕ وِِزِِ ہیٚٚکو درج زیلس پٮ۪۪ٹھ غور کٔٔرِِتھ۔

 زخمََو نِشِ بچنہٕٕ تہٕٕ جسمٲنی سرگرمی نِشِ جلدی صحت یاب گژھنہٕٕ خٲطرٕٕ چھِِ پرٛٛٮ۪۪تھ سیشن کِِس شروٗٗعاتس
تہٕٕ ٲخرََس پٮ۪۪ٹھ وارم اپ تہٕٕ کول ڈاؤن سرگرمیہِِ آسان بناوان۔

طٲلبہِِ عٔٔلِِمن یہِِ سمجھنََس منٛٛز مدد کرنہٕٕ خٲطرٕٕ مُُظٲہرٕٕ تہٕٕ ماڈلنگ زِِ تِمََِن کیٛٛاہ وۄمیدچِِھ

طٲلبہِِ عٔٔلمن ہنٛٛدٮ۪۪ن مختلف گروپن خاطرٕٕ چُُھ چیلنجِِچ صحیح سطحن ہنٛٛز منصوبہٕٕ بندی کرٕٕنۍ۔

 منصوٗٗبہٕٕ بندی گژھہِِ ہیٚٚچھنٕکٕیٚٚن نتائجن پیٚٚٹھ توجہ مرکوٗٗز کرنہٕٕ یُُن یمن حٲصل کرنٕچٕ ضروٗٗرت چھےٚٚ۔ مثالہٕٕ
 پٲٹھۍ، جمپنگ تہٕٕ ہوپنگ ہیٚٚکو جانورن ہنٛٛز نقل و حرکتک کھیل یتھ کٔٔنۍ زن مِِنۍ مۄنٛٛڈجہِِ جمپ کہ ذریعہٕٕ

کرنہٕٕ یتھ، تہٕٕ دورُُن تہٕٕ ڈاجنگ ہیٚٚکو ٹیگ یا ڈاج بال کہ کھیلہٕٕ ذریعہٕٕ کرنہٕٕ یتھ۔

 جسمٲنی تٲلیٖٖ، چھِِ جسمٲنی تہٕٕ دمٲغی صحت تہٕٕ ترقی دۄشوٕٕنی خٲطرٕٕ اَہََمَ۔ یہِِ چھُُ شُُرۍ سٕٕنٛٛدٮ۪۪ن مژھِِن تہٕٕ قلبی
 طاقت، لچک، برداشت، موٹر ہُُنر، تہٕٕ دٮ۪۪ماغ تہٕٕ جسمُُک رٲبطہٕٕ تہٕٕ صحت بہتر بناونس منٛٛز مدد کران۔ یہِِ چھُُ
 طٲلبہِِ عٔٔلمََن ذٲتی تہٕٕ حٲصِِل کٔٔرِِتھ مقصد طے کرنُُک تہٕٕ کوٗٗشِِش کرنُُک موقعہٕٕ دِِوان۔ اَمَہِِ علاوٕٕ چھِِ کھیل گِِنٛٛدنہٕٕ
 سۭۭتۍ طٲلبہِِ عٔٔلمس ٹیم ورک، تعاون، مسلہٕٕ حل کرٕٕنۍ، نظم و ضبط، استقامت تہٕٕ ذمہٕٕ دٲری ہٕنٕٛٛز خصوٗٗصیات
بہتٔٔریٖنٖ منٛٛز شٲمِِل گژھنہٕٕ پٲٹھۍ چھِِ جسمٲنی سرگرمی آرام خٲطرٕٕ  تہِِ مدد مِِلان۔ عام طور   تیار کرنس منٛٛز 
 خٲطرٕٕ اصل پٲٹھۍ قٲئم کرنہٕٕ آمٕٕژ تہٕٕ جذبٲتی استحکام تہٕٕ لچکٕٕچ سہولت فراہم کران۔ یم تمام خصوٗٗصیات تہٕٕ
 فٲیدٕٕ چِِھ کلاس روٗٗمس منٛٛز کامیٲبی سۭۭتۍ تہِِ متعلق۔ مطالعہٕٕ سۭۭتۍ چُُھ پتہ لگان کہ یِمِ طٲلبہِِ عٔٔلم جسمٲنی طور
 پأٹھۍ سرگرم چِِھ روزان تِمِ چِِھ بٲقی سکوٗٗل کامٮ۪۪ن سۭۭتۍ تہِِ زیادٕٕ کامیاب آسان۔ ٲخٕٕر کار، تِمِ لوٗٗکھ یِمِ جوان
 لوٗٗکن ہنٛٛدس طورس پیٹھ جسمٲنی طور پٲٹھۍ سرگرم چِِھ آسان تِمِ چِِھ بالغن ہنٛٛدۍ پأٹھۍ تہِِ زیادٕٕ فِِٹ روزان،

ییٚٚمہِِ سۭۭتۍ تِمِ زیٖٹٖھ، صحت مند تہٕٕ زیادٕٕ پیداوٲری زندگی گزاران چِِھ۔۔

• 

•

•

•
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زِِ تمام جسمٲنی تعلیٖٖمہِِ ہِنِٛٛدۍ تمام ادوار گژھن یِنِۍ پوٗٗرٕٕ خلوٗٗصہٕٕ سان یٔٔقیٖٖنی بناوُُنۍ  پَزَِِ یہِِ کتھ   وۄستادن 
 ممعقد کرنہٕٕ تہٕٕ اَتَھ گژھہِِ سکوٗٗل کٮ۪۪ن بٲقی مضامینن برابر اہمیت یِنِۍ دِِنہٕ۔ٕ

وۄستادن باپتھ ہِدِایَتَہٕٕ
 خوشگوار تجربہٕٕ، بچن ہنٛٛز حفاظت تہٕٕ اہلیتن ہنٛٛز موثر ترقی خٲطرٕٕ، وۄستاد ہیٚٚکن بۄنہٕٕ کنہِِ دِِنہٕٕ آمژن ہدایتن

پیٹھ عمل کٔٔرِِتھ۔

 کِِتابہِِ منٛٛز دِِنہٕٕ آمژٕٕ سرگرمیہٕٕ انجام دِِنہٕٕ خٲطرٕٕ کٔٔرِِو مُُنٲسِِب گِِنٛٛدنُُک علاقہٕٕ یقیٖٖنی

یٔٔقیٖٖنی بنٲوِِو زِِ گِِنٛٛدنٕکِِٕس علاقََس منٛٛز آہِِس نہٕٕ کانٛٛہہ تہِِ رُُکاوٹ تہٕٕ یہِِ چھُُ طٲلبہِِ عٔٔلِِمن خٲطرٕٕ گِِنٛٛدُُن محفوٗٗظ۔

یٔٔقیٖٖنی بنٲوِِو زِِ فرسٹ ایڈ کِِٹ آہِِس دٔٔتِِسیاب تہٕٕ قٲبلِِ رسٲیی۔

 یٔٔقیٖٖنی بنٲوِِو زِِ طٲلہِِ عٔٔلم چھِِ جذبٲتی تہٕٕ سمٲجی طور محفوٗٗظ محسوٗٗس کران، تہٕٕ جسمٲنی تٲلیٖٖمہِِ ہِنِٛٛدِِس کلاسََس
دوران چھِِ یِمََِن احتِِرام، حوصلہٕٕ اَفَزٲیی، مدد، تہٕٕ شِِکایتََن ہُُنٛٛد منصفانہٕٕ ازالہٕٕ

 گروپ سرگرمین خٲطرٕٕ، کٔٔرِِوعلاقس لۄکٹٮ۪۪ن بلاکن منٛٛز نِشِان زد تاکہ طٲلبہِِ عٔٔلِِمن ہیٚٚکو اکھ أکِِس منٛٛز وسنہٕٕ
 نِشِ رُُکٲوِِتھ

 طٲلبہِِ عٔٔلِِم ٹیمََن منٛٛز تقسیٖٖم کرنہٕٕ وِِزِِ بنٲوِِو یٔٔقیٖٖنی زِِ ٹیمہٕٕ چھِِ جسمٲنی وزن، تھزر تہٕٕ سرگرمی باپتھ ضروٗٗری
مہارتہٕٕ لحاظہٕٕ منصفانہٕٕ تہٕٕ متوٲزِِن ۔

طٲلبہِِ عٔٔلمن کٔٔرِِو حوصلہٕٕ افزٲیی زِِ تِمِ روزن گِِنٛٛدنہِِ وِِزِِ پنہٕٕ نِسِ أنٛٛدۍ پٔٔکۍ کِِس ماحولس سۭۭتۍ آگاہ۔

 طٲلبہِِ عٔٔلِِمن دِِیِوِ ہدایت زِِ تِمِ کرََن نہٕٕ مُُخٲلِِفَسَ نشانہٕٕ، یوٚٚتتھ تام نہٕٕ بیٚٚیہِِ کانٛٛہہ تہِِ حرکتہٕٕ کرِِ۔ بَحَََژ کٔٔرِِو زِِ یہِِ کیٛٛازِِ
چھُُ اَہََمَ۔

اَفَزٲیی۔ مِِثالہِِ پٲٹھہۍ وِِزِِ ٹیم سٲتھی سٕٕنٛٛزن مہارتن پٮ۪۪ٹھ غور کرنٕچٕ حوصلہٕٕ   طٲلبہِِ عٔٔلِِمن کٔٔرِِو پریکٹس کرنہٕٕ 
، اگر تِمِ بال واریٛٛاہ زورٕٕ لایان چھِِ تہٕٕ تِہُُِنٛٛد ٹیم میٹ چھُُنہٕٕ یہِِ سمبھالنس قٲبِلِ ، تِمََِن پَزَِِ طاقت کم کرُُن۔

طٲلبہِِ عٔٔلِِمن کٔٔرِِو کُُنہِِ تہِِ سرگرمیہِِ منٛٛز حصہٕٕ نِنِہٕٕ وِِزِِ مُُخٲلِِفَسَ زور دِِنہٕٕ یا تُُلنہٕٕ وِِزِِ ہوشیار روزنٕچٕ حوصلہٕٕ اَفَزٲی

اَفَزٲیی، کھیلُُک لُُطُُف تُُلنس پٮ۪۪ٹھ توجہ  طٲلبہِِ عٔٔلِِمن کٔٔرِِو اَکَھ کِِأس سۭۭتۍ مہربٲنی سۭۭتۍ برتاؤ کرنٕچٕ حوصلہٕٕ 
دِِیُُن نہ کہِِ صرف کھیل کِِس نٔٔتیٖٖجس پٮ۪۪ٹھ

طٲلبہِِ عٔٔلِِمن کٔٔرِِو استعمال سپدیمتٮ۪۪ن تمام سامان جمع کرنٕچٕ حوصلہٕٕ اَفَزٲیی۔

تمام سرگرمین منٛٛز تمام طٲلبٲِِ عٔٔلمن ہنٛٛز فعال شرکت بنٲوِِو یقیٖٖنی۔

•

•

•

• 
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•
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•

•
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 شُُرٮ۪۪ن دِِیِوِ گِِنٛٛدنہٕٕ خٲطرٕٕ مُُختٔٔلِِف قٕسٕمٕٕک مواد تہٕٕ چیٖٖز دریافت کرنُُک اِجِازت، یِتِھ کٔٔنۍ زََن سافٹ بالََن تہٕٕ بیٹََن
 ہُُنٛٛد مُُختٔٔلِِف سائز، ٹائر، لۄکٕٕٹۍ کٔٔدٕٕر )کۄنٛٛڈٕٕ(، یا کُُنہِِ تہِِ قٕسٕمُُک مقٲمی تماشہٕٕ یا چیٖٖز۔ یٚٚسکہِِ ہُُنٛٛد نوٚٚٹ بناوُُن

تہٕٕ کِِأس لۄکٹِِس وۄتھہِِ آبہٕٕ ذٔٔریعہٕٕ تام رسٲیی تھاونس پیٚٚٹھ تہِِ ہیٚٚکو غور کٔٔرِِتھ۔

طٲلبہِِ عٔٔلِِمن دِِیِوِ آزادانہٕٕ طور اَکَھ کِِأس سۭۭتۍ کتھ باتھ کرنُُک اِجِازت تہٕٕ تِمِن تعاون کرنہٕٕ خٲطرٕٕ

طٲلبہِِ عٔٔلِِمن خٲطرٕٕ کٔٔرِِو سرگرمیََن درمیان کٲفی آرام فراہم ۔

دلچسپ دٔٔلیٖٖلہٕٕ تہٕٕ رول ماڈل ہیٚٚکن شُُرین پنٕنٕۍ اہلیت بہتر بناونہٕٕ خٲطرٕٕ ترغیب دِِنہٕٕ خٲطرٕٕ استعمال کٔٔرِِتھ۔

تِمََِن حالاتَنَ باپتھ روٗٗزِِو ہوشیار ییٚٚتہِِ طٲلب علمََن کینٛٛہہ پریشٲنی ہُُنٛٛد مُُقابلہٕٕ

.ڈاکٹرََن تہٕٕ ہنگٲمی خدماتن ہُُنٛٛد فون نمبر تھٲوِِو )مثلًاً ایمبولینس( اَتَھس منٛٛز۔

وارم اپ تہٕٕ کول ڈاون معمولات
 وارم اپ تہٕٕ کول ڈاؤن معموٗٗل چھِِ آرام تہٕٕ ورزش، تہٕٕ ورزش تہٕٕ آرام درمیان منتقلی ہٕنٕٛٛدۍ پٲٹھۍ کٲم کران۔ کانٛٛہہ
 تہِِ سرگرمی کرنہٕٕ برٛٛونٛٛہہ چُُھ وارم اَپَ کرُُن ضروٗٗری تہٕٕ جِِسمس آرام کرنہٕٕ خٲطرٕٕ چُُھ ٹھنڈٕٕ گََژھان۔ یِمِ معموٗٗل
 چھِِ زخمََن ہٕنٕٛٛدِِس بچاوََس منٛٛز مددگار، مژھََن ہٕنٕٛٛز تکلیف کم کران تہٕٕ جسمٲنی سرگرمی نِشِ جلدی صحت
 یاب گژھنس قٲبل بناوان۔ وۄستاد ہیٚٚکن درسی کتابہٕٕ کِِس پٔٔتمِِس حصس منٛٛز دِِنہٕٕ آمژن مشقن ہٕنٕٛٛدِِ گروپ

سۭۭتۍ وارم اپ تہٕٕ کول ڈاؤن معموٗٗلن ہنٛٛد انتخاب کٔٔرِِتھ۔

 بی پی بھردواج، ممبر

،کنوینر، پروفیسر تہٕٕ ہیڈ

ڈویژن آف ایجوکیشنل ریسرچین اٮ۪۪ن سی ای آر ٹی 

 ،اتل دوبے

 ،ممبر کوآرڈینیٹر، اسسٹنٹ پروفیسر

 فزیکل ایجوکیشن، ڈیپارٹمنٹ آف ایجوکیشن

ان سوشل سائنس، این سی ای آر ٹی

•

• 

•

•

•

•



(نیشنل قومی اینڈ ٹیچنگ لرننگ مٹیریل کمیٹی )این ایس ٹی سی
 ایم سی پنت، چانسلر، نیشنل انسٹی ٹیوٹ آف ایجوکیشنل پلاننگ اینڈ ایڈمنسٹریشن )این آئی ای پی اے(

()چیئرپرسن

(منجول بھارگو، پروفیسر، پرنسٹن یونیورسٹی )شریک چیئرپرسن

سدھا مورتی، مشہوٗٗر لِِکھٲرۍ تہٕٕ تٲلیمی مٲہِرِ

(بیبیک دیبروے، چیئرپرسن، اکنامک ایڈوائزری کونسل- وزیر اعظم )ای اے سی – پی ایم

شیکھر منڈے، سٲبقہٕٕ ڈی جی، سی ایس آٮٔیٔ آر، ممتاز پروفیسر، ساوتری بائی پھوٗٗلے پوٗٗنے یوٗٗنیورسٹی، پوٗٗنے

سجاتا رامدورائی، پروفیسر، یونیورسٹی آف برٹش کولمبیا، کینیڈا

شنکر مہادیون، میوزک ماسٹرو، ممبئی

یو وِِمََل کُُمار، ڈایرٛٛیٚٚکٹََر، پرٛٛکاش پڈوکون بیڈمنٹن ایٚٚکڈمی، بیٚٚنٛٛگلور

مشیل ڈینیو، وزٹنگ پروفیسر، آئی آئی ٹی – گاندھی نگر

سُُرینا راجن، آئی اے ایس )ریٹائرڈ(، ہریانہ۔ سٲبقہٕٕ ڈی جی، ایچ آی پی اے

چامو کرشنا شاستری، چیئرپرسن، بھارتیہ بھاشا سمیتی، وزارت تعلیم

(سنجیو سنیال، ممبر، اکنامک ایڈوائزری کونسل- وزیر اعظم )ای اے سی – پی ایم

ایم ڈی سِِرٛٛی نِوِاس، چیئرپرسن، سینٹر فار پالیسی سٹڈیز، چنئی

گجانن لنڈھے، ہیڈ، این ایس ٹی سی پروگرامََس منٛٛز دفتر۔

رابن چھتری، ڈائریکٹر، سکرٹ، سکم

پرتیوشا کمار منڈل، پروفیسر، محکمہ تعلیم سوشل سائنس، این سی ای آر ٹی، نئی دہلی

دنیش کمار، پروفیسر تہٕٕ ہیڈ، پلاننگ اینڈ مانیٹرنگ ڈویژن، این سی ای آر ٹی، نٔٔو دِِلہِِ

کیرتی کپوٗٗر، پروفیسر، ڈپارٹمنٹ آف ایجوکیشن ان لینگویجز، این سی ای آر ٹی، نٔٔو دِِلہِِ

رنجنا اروڑا، پروفیسر تہٕٕ سربراہ، شعبہ نصاب مطالعہٕٕ تہٕٕ ترقی، این سی ای آر ٹی، نئی دہلی

(ممبر سیکریٹری) 
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سون قومی ترانہٕٕ

جن گن من ادھینایک جے ہے
 بھارت بھاگیہ ودھاتا

 پنجاب سندھ گجرات مراٹھا
دراوڑ اتکل بنگہ

 وندھیہ ہماچل یمنا گنگا
 اچھل جلدھی ترنگا
 تو شبھ نامے جاگے
 تو شبھ آشس ماگے

 گاہے تو جے گاتھا
 جن گن منگل دایک جے ہے

 بھارت بھاگیہ ودھاتا
 جے ہے جے ہے جے ہے

جے جے جے جے ہے

 سون قومی ترانہٕٕ، یُُس اصلی رابندر ناتھ ٹیگورن بنگلاہس
 منٛٛز ترتیب دِِیُُتمُُت اوس، آو 24 جنوری 1950 ہَسَ منٛٛز

 سدتور ساز اسمبلی دٔٔسۍ ہندوستانُُک قومی ترانہٕٕ پٲٹھۍ پننِِس
ہندی طرزس منٛٛز اپناونہٕ۔ٕ



درسی کتاب ترقیٲتی جماتھ
گایڈینس

ایریا گروپ )سی اے تہٕٕ کوآرڈینیشن کمیٹی، نصابی  ایس ٹی سی  این   مہیش چندر پنت، چیئرپرسن، 
ہُُنٛٛد مرحلہٕٕ تیاری  ہُُنٛٛد ممبر:  جی( 

ہُُنٛٛد تیاری  جی:  اے  سی  کمیٹی،  کوآرڈینیشن  تہٕٕ  سی  ٹی  ایس  این  چیئرپرسن،  شریک  بھارگو،   منجول 
حلہٕٕ مر

 سنیتی سنوال، پروفیسر تہٕٕ ہیڈ، ڈیپارٹمنٹ آف ایلیمنٹری ایجوکیشن، این سی ای آر ٹی، نٔٔو دِِلہِِ تہٕٕ ممبر
کنوینر، کوآرڈینیشن کمیٹی، نصابی ایریا گروپ: تیاری ہُُنٛٛد مرحلہٕٕ

گجانن لنڈھے، ہیڈ، این ایس ٹی سی پروگرامََس منٛٛز دفتر۔

چیئرپرسن، جسمٲنی تعلیم تہٕٕ صحت

وِِمََل کُُمار، ڈایرٛٛیٚٚکٹََر، پرٛٛکاش پڈوکون بیڈمنٹن ایٚٚکڈمی، بیٚٚنٛٛگلور

معاوُُن کار

ابھیشیک سنگھ راٹھور، سٹیٹ ہیڈ، عظیم پریم جی فاؤنڈیشن، مدھیہ پردیش

امیے کولیکر، سپورٹس سائنٹسٹ، پرکاش پڈوکون بیڈمنٹن اکیڈمی، بنگلور

 انیل کاروانڈے، صدر، سپورٹس سائیکالوجی ایسوسی ایشن آف انڈیا جے پرکاش، پروفیسر، آئی
جی آئی پی ای ایس، دہلی یونیورسٹی

کویتا ارون، سٲبقہٕٕ نیشنل کوآرڈینیٹر، ایس-ویاسا یوٗٗنیورسٹی، بنگلورو

للت شرما، پروفیسر، آئی جی آئی پی ای ایس ایس، یونیورسٹی آف دہلی

منوج دیولیکر، سینٹر ہیڈ، جنا پربودھینی کریڈاکل، نگڈی سینٹر، پونے

پرلے مجمدار، چیف کنسلٹنٹ، انڈین انسٹی ٹیوٹ آف ٹیکنالوجی، مدراس۔

راجِِنٛٛدر سِِنٛٛگھ، سٲبِقِہٕٕ ڈایرٛٛیٚٚکٹََر، جِِواجی یوٗٗنیورسٹی، گوالیار

سندھو آر، ریسرچ ایسوسی ایٹ، سامویٹ ریسرچ فاؤنڈیشن، بنگلورو



xiv

سُُبیٖٖر دیب ناتھ، پروفیسر، پریکٹس سپورٹس، اِنِٛٛڈین اِنِٛٛسٹی ٹیٛٛوٗٗٹ آف ٹیٚٚکنالوجی، جودھ پوٗٗر

سدھیر دیشپانڈے ، سٲبقہٕٕ رجسٹرار، ایس-ویاسا یوٗٗنیورسٹی، بنگلورو

سواتی دلیپ، یوگا انسٹرکٹر، پرکاش پڈوکون بیڈمنٹن اکیڈمی، بنگلور

 ،سویٹینک پاٹھک، پروجیکٹ منیجر، سپورٹس سائنس انڈین انسٹی ٹیوٹ آف ٹیکنالوجی

ممبر۔کنوینر

،بی پی بھردواج، پروفیسر تہٕٕ سربراہ

ڈویژن آف ایجوکیشنل ریسرچ، این سی ای آر ٹی، نئی دہلی 

میمبر۔کوآرڈینیٹر

 ،اتل دوبے، اسسٹنٹ پروفیسر، فزیکل ایجوکیشن

ڈپارٹمنٹ آف ایجوکیشن ان سوشل سائنس، این سی ای آر ٹی، نئی دہلی



اِظِہارِِ تشکُُر

 نیشنل کونسل آف ایجوکیشنل ریسرچ اینڈ ٹریننگ )این سی ای آر ٹی( چھِِ معزز چیئرپرسن تہٕٕ نصٲبی
ہٕنٕٛٛز اہم آدانن  تیار کرنس منٛٛز  یہِِ درسی کتاب  تہٕٕ  ہٕنٕٛٛز رہنما خطوٗٗط   علاقہٕٕ گروپ )سی اے جی( کٮ۪۪ن ممبرََن 
 رہنمائی تہٕٕ حمایت تسلیٖٖم کران۔ کونسل چھُُ ماینک شرما، پی جی ٹی، فزیکل ایجوکیشن، ڈائریکٹوریٹ
 آف ایجوکیشن، نوِِ دِِلہِِ، وِِنیٖٖت مہتا،اسِِسٹنٹ پروفیسر، ایس بی ایس ای کالج، نوِِ دِِلہِِ، شویتا، پی ای ٹیچر،

بال بھارتی سکوٗٗل، نٔٔو دِِلہِِ ہُُنٛٛد مواد فراہم کرنس منٛٛز مدد کرنہٕٕ خٲطرٕٕ شُُکریہ ادا کران۔

ادا کران۔ سُُنٛٛد شُُکریہ  لونڈھے  ڈائریکٹر گجانن  بنگلوروُُک  فاؤنڈیشن،   کونسل چھُُ سامویت ریسرچ 
 رنجنا اروڑا، پروفیسر تہٕٕ سربراہ، شعبہ نصاب مطالعہٕٕ تہٕٕ ترقی۔ گوری شریواستو، پروفیسر تہٕٕ سربراہ، شعبۂ
انجو گاندھی، سینئر کنسلٹنٹ، ساکیت بہوگنا، اسسٹنٹ این سی ای آر ٹی۔   تٲلیٖٖم ان سوشل سائنسز، 
کنسلٹنٹ، چیف  دیواکر،  سپرنا  تہٕٕ  سینٹر  دہلی  ہندی،  آف  ٹیوٹ  انسٹی  سینٹرل  )لسانیات(،   پروفیسر 
پروگرام آفس، این ایس ٹی سی۔ رینو کٹیال، اے پی سی، ڈی ای ایس ایس، این سی ای آر ٹی تہٕٕ پڈوکون-

ڈریوڈ سینٹر فار سپورٹس ایکسیلینس، بنگلوروََس کوٚٚر سُُنٛٛد شُُکریہ۔

 سوما چندرا، ایڈیٹر )کنٹریکٹیول(، پروین کمار، پروف ریڈر )کنٹریکچول(، فاطمہ ناصر، آرٹسٹ، پون
 کمار بیریار، انچارج، ڈی ٹی پی سیل سٕٕنٛٛز شراکت۔ سنجو شرما، منوج کمار تہٕٕ بٹو کمار مہتو، ڈی ٹی پی
 آپریٹرز )کنٹریکٹیول(، پبلیکیشن ڈویژن، این سی ای آر ٹی یَسَ اتھ کتابہِِ حتمی شکل دِِنس منٛٛز تہِِ تسلیم

کرنہٕٕ یِوِان۔

 تمام معاملََن منٛٛز چھُُنہٕٕ کاپی رائٹُُک سراغ لگاوُُن مُُمکِِن گوٚٚمُُت۔ نٲشر چُُھ کُُنہِِ تہِِ غلطی خٲطرٕٕ معذرت
کران تہٕٕ کٲنٛٛسہِِ نِشِ تہِِ بوٗٗزِِتھ گژھہِِ خۄشی أمہِِ قٕسٕمٕٕکۍ غٲر تسلیٖٖم شُُدہ کاپی رایٹ ہولڈرس۔



Constitution of india
Part iii (articles 12 – 35)

(Subject to certain conditions, some exceptions 
and reasonable restrictions)

guarantees these 

fundamental Rights
Right to Equality
•	 before law and equal protection of laws;
•	 irrespective of religion, race, caste, sex or place of birth;
•	 of opportunity in public employment;
•	 by abolition of untouchability and titles.

Right to freedom
•	 of expression, assembly, association, movement, residence and profession;
•	 of certain protections in respect of conviction for offences;
•	 of protection of life and personal liberty;
• of free and compulsory education for children between the age of six and fourteen years;
•	 of protection against arrest and detention in certain cases.

Right against Exploitation
•	 for prohibition of traffic in human beings and forced labour;
•	 for prohibition of employment of children in hazardous jobs.

Right to freedom of Religion
•	 freedom of conscience and free profession, practice and propagation of religion;
•	 freedom to manage religious affairs;
•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.
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ٲییٖٖن ہِنِٛٛدُُستانُُک 
(آرٹیکل 35 – 12) III حصہ

 کنہہ شرطن سۭۭتۍ، کنہہ مستثنیات تہٕٕ معقول پابندین ہنٛٛد تابع( چِِھ)
یمن ہنٛٛز ضمانت دیوان۔

بنیأدی حقوقبنیأدی حقوق
مساواتُُک حقمساواتُُک حق

قانونس برونٹھ تہٕٕ قوانینن ہنٛٛد مساوی تحفظ۔
 مذہب، نسل، ذات، جنس یا زینہٕٕ جایہٕٕ سۭۭتۍ قطع نظر۔ 

عوٲمی روزگارس منٛٛز موقعُُک موقعہٕ۔ٕ
اچھوت تہٕٕ لقب ختم کرنہٕٕ سۭۭتۍ۔

آزٲدی ہُُند حقآزٲدی ہُُند حق
اظہار، اسمبلی، انجمن، تحریک، رہائش تہٕٕ پیشہٕ۔ٕ

جُُرمََن خٲطرٕٕ سزا کِِس حوالہٕٕ سۭۭتۍ کینٛٛہہ تحفظََن ہُُنٛٛد؛
زندگی تہٕٕ ذٲتی آزٲدی ہنٛٛد تحفظ۔

شیٚٚیہِِ پیٚٚٹھٕٕ ژۄداہ وُُہُُر وٲنٛٛسہِِ ہِنِٛٛدیٚٚن شُُریٚٚن خٲطرٕٕ مُُفت تہٕٕ لٲزمی تٔٔعلیٖٖم۔
کیٚٚنٛٛہن معاملن منٛٛز گِِرِِفتٲری تہٕٕ حراستس خٕٕلاف حِِفاظت۔

استحصال خلاف حقاستحصال خلاف حق
 انسانن منٛٛز سمگلنگ تہٕٕ جبری مشقت ہنٛٛز ممانعت خاطرٕٕ۔

خطرناک ملازمتن منٛٛز بچن ہنٛٛد روزگارس پیٹھ پابندی لگاون۔
مذہبٕچٕہ آزٲدی ہُُنٛٛد حقمذہبٕچٕہ آزٲدی ہُُنٛٛد حق

ضمیر تہٕٕ آزاد پیشہٕٕ، مذہبٕچٕ عمل تہٕٕ تبلیغچ آزٲدی۔
مذہبی معاملاتن ہنٛٛد انتظام کرنچ آزٲدی۔

کُُنہٕٕ خاص مذہبٕچٕ ترقی خٲطرٕٕ ٹیکسن ہنٛٛز ادائیگی ہنٛٛز آزٲدی۔
 مذہبی تعلیمس منٛٛز حاضری یا مذہبی عبادتس منٛٛز حاضری ہنٛٛدس طورس

پیٹھ ریاست ہنٛٛد ذریعہٕٕ مکمل طور پأنٹھ برقرار تھونہٕٕ یوان۔
ثقافتی تہٕٕ تعلیمی حقوققافتی تہٕٕ تعلیمی حقوق

 اقلیتن ہنٛٛد مفاداتن ہنٛٛد تحفظ خاطرٕٕ پننہٕٕ زبان، رسم الخط تہٕٕ ثقافت ہنٛٛد تحفظ
خاطرٕٕ۔

اقلیتن خٲطرٕٕ پننہٕٕ پسندک تعلیمی ادارٕٕ قائم تہٕٕ انتظام کرن
آینی علاج کرنُُک حقآینی علاج کرنُُک حق

 یِمََِن بنیادی حقوقن ہٕنٕٛٛدِِ نفاذ خٲطرٕٕ سپریم کورٹ تہٕٕ ہائی کورٹَنَ ہٕنٕٛٛدِِ طرفہٕٕ ہِدِایَتَ یا
حکم یا رِِٹ جٲری کرنہٕٕ سۭۭتۍ
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