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�قو�می تعلیمی پا�لیسی2020 میں ملک میں ا�یک ا�یسے تعلیمی نظا�م کا تصو�ر کیا گیا ہے جس کی جڑ�یں ہند�و�ستا�نی ا�خلا�قیا�ت ا�و�ر علم کے تما�م

ا�مکا�نا�ت ا�و�ر ا�س کی تہذ�یبی کا�میا�بیو�ں سے جڑ�ی ہو�ئی ہیں�۔ سا�تھ ہی طلبا کو ا�کیسو�یں صد�ی کے  ا�نسا�نی کو�ششو�ں  �شعبو�ں میں 

�ا�و�ر چیلنجو�ں سے تعمیر�ی ا�ند�ا�ز سے نبر�د�آ�ز�ما�ہو�نے�کے لیے تیا�ر کر�تی ہے�۔�قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیم2023 

)NCF-SE( کے ذ�ر�یعے نصا�بی شعبو�ں کے تما�م مر�ا�حل میں آ�ر�ز�و�مند�ا�نہ نقطۂ نظر کی بنیا�د بہتر�طر�یقے سے ر�کھی گئی ہے�۔

ا�و�ر�پر�یپر�یٹر�ی سطح ا�و�ر�ا�نسا�نی و�جو�د کے پا�نچو�ں کو�شو�ں تک ر�سا�ئی کے�بعد بنیا�د�ی  �طلبا�کی مو�ر�و�ثی صلا�حیتو�ں کو�پر�و�ا�ن چڑ�ھا�نے 

�میں پنچ کو�شو�ں نے د�ر�میا�نی مر�حلے میں ا�ن کی تعلیم کو�مز�ید آ�گے�بڑ�ھا�نے کی ر�ا�ہ ہم و�ا�ر�کی ہے�۔ ا�س طر�ح د�ر�میا�نی سطح پر�یپر�یٹر�ی

�ا�و�ر ثا�نو�ی سطح کے د�ر�میا�ن ا�یک پُل کا کا�م کر�تا ہے جو�کہ چھٹی سے آ�ٹھو�یں گر�یڈ تک کے تین سا�لو�ں پر�محیط ہے�۔

�قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیم 2023 طلبا کو د�ر�میا�نی سطح )�مڈ�ل ا�سٹیج( پر ا�ن مہا�ر�تو�ں سے آ�ر�ا�ستہ کر�تا ہے جو ا�ن

�کی ز�ند�گی میں آ�گے بڑ�ھنے کے لیے ضر�و�ر�ی ہیں ۔ یہ ا�ن کی تجز�یا�تی�، و�ضا�حتی ا�و�ر بیا�نیہ صلا�حیتو�ں کو بڑ�ھا�نے ا�و�ر ا�نھیں ا�ن

�چیلنجو�ں ا�و�ر مو�ا�قع کے لیے تیا�ر کر�نے کی کو�شش کر�تا ہے جو ا�ن کا ا�نتظا�ر کر�ر�ہے ہیں�۔�نو مضا�مین پر مشتمل ا�یک متنو�ع نصا�ب�،

�جس میں تین ز�با�نیں بشمو�ل کم ا�ز کم د�و�ہند�و�ستا�نی ز�با�نیں�، سا�ئنس�، ر�یا�ضی�، سما�جی علو�م ،�آ�ر�ٹ کی تعلیم�، جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی

�طلبا کی پیشہ و�ر�ا�نہ تعلیم شا�مل ہیں�،�نشو�و�نما کو فر�و�غ د�یتا ہے�۔

�ا�س طر�ح کی تبد�یل آ�میز آ�مو�ز�شی ثقا�فت مخصو�ص ضر�و�ر�ی شر�طو�ں کا مطا�لبہ کر�تی ہے�۔�ا�ن میں سے ا�یک مختلف نصا�بی شعبو�ں

�میں منا�سب د�ر�سی کتب کا ہو�نا ہے کیو�ں کہ یہ د�ر�سی کتا�بیں�، د�ر�سی مو�ا�د ا�و�ر�تد�ر�یس�ی�ا�ت کے د�ر�میا�ن ثا�لثی میں مر�کز�ی کر�د�ا�ر ا�د�ا

�کر�یں گی�۔�ا�یک ا�یسا کر�د�ا�ر جو بر�ا�ہِ ر�ا�ست ہد�ا�یت ا�و�ر تلا�ش و�جستجو کے مو�ا�قع کے د�ر�میا�ن عا�د�لا�نہ تو�ا�ز�ن کا ہو�گا�۔�د�یگر شر�ا�ئط میں

ا�سا�تذ�ہ کی ا�و�ر  ا�و�ر ا�ن کے د�ر�میا�ن د�و�نو�ں میں تصو�ر�ا�تی ر�و�ا�بط قا�ئم کر�نے کے لیے کلا�س ر�و�م کا بند�و�بست  �نصا�بی شعبو�ں میں 

�تیا�ر�ی بہت ا�ہم ہیں�۔

�پیش لفظ�پیش لفظ
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�نیشنل کو�نسل آ�ف ا�یجو�کیشنل ر�یسر�چ ا�ینڈ ٹر�یننگ ا�پنی جا�نب سے طلبا کو ا�یسی ا�علا معیا�ر�ی کتا�بیں فر�ا�ہم کر�نے کے لیے پُر�عز�م

یس�ی�ا�ت ا�و�ر ا�سا�تذ�ہ �ہے�۔ ا�س مقصد کے لیے تشکیل شد�ہ مختلف نصا�بی شعبو�ں کے گر�و�پس پر مشتمل قا�بل ذ�کر ما�ہر�ین مضمو�ن تد�ر�

ا�و�ر تند�ر�ستی’ کے لیے سا�تو�یں جما�عت کی کتا�ب ا�یسی د�ر�سی کتا�بیں تیا�ر کر�نے کی ہر ممکنہ کو�شش کی ہے�۔‘�جسما�نی تعلیم  �نے 

ا ‘ ہے�۔ یہ حر�کی مہا�ر�تو�ں کو فر�و�غ د�ینے ا�و�ر بچو�ں کو ا�جتما�عی کھیل جیسے بیڈ�منٹن�، فٹ با�ل ا�و�ر�کبڈ�ی جیسے ترر �کا�نا�م ’ کھیل یاا

�کھیلو�ں میں مشغو�ل کر�نے کے لیے بہت ا�حتیا�ط سے تیا�ر کی گئی ہے�۔ عمر کے لحا�ظ سے صحت مند�ز�ند�گی کو ا�سا�س بنا�کر یو�گ

�کے مخصو�ص پہلو�ؤ�ں کو ڈ�یز�ا�ئن کیا گیا ہے�۔ یہ د�ر�سی کتا�ب قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیم- 2023 میں شا�مل

�ا�س سطح کے لیے د�ر�کا�ر صلا�حیتو�ں کے مطا�بق ہے�۔

ا‘جسما�نی سر�گر�می کی ا�ہمیت ا�و�ر ز�ند�گی کے لیے ضر�و�ر�ی ا�قد�ا�ر ا�و�ر ر�و�یّّ�و�ں پر ز�و�ر د�یتی ہے�۔�ا�س میں کر�ا�س کٹنگ ترر ’ کھیل یاا

�مو�ضو�عا�ت مثلاً شمو�لیت ، صنفی مسا�و�ا�ت ا�و�ر ثقا�فتی جڑ�یں شا�مل ہیں�۔

�مو�ا�د ا�و�ر سر�گر�میو�ں کو ہم عمر�گر�و�پ کی آ�مو�ز�ش کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�نے ا�و�ر طلبا و ا�سا�تذ�ہ د�و�نو�ں کے تعلیمی تجر�بے کو بہتر بنا�نے کے

�لیے و�ضع کیا گیا ہے�۔ ا�گر�چہ یہ د�ر�سی کتا�ب قیمتی ہے�، بچو�ں کو بھی د�ل چسپ مقا�می کھیلو�ں کو تلا�ش کر�نا�ا�و�ر د�و�ستو�ں کے سا�تھ

�کھیلنا چا�ہیے�۔ یہ کتا�ب صر�ف ا�سکو�ل کی آ�مو�ز�ش کے لیے مفید نہیں ہے بلکہ و�ا�لد�ین ا�و�ر بر�ا�د�ر�ی کے لیے بھی ا�یک گر�ا�ں قد�ر

�ذ�ر�یعہ ہے�۔

�تا�ہم ا�س نصا�بی کتا�ب کے علا�و�ہ ا�س مر�حلے پر طلبا کو سیکھنے کے د�یگر مختلف و�سا�ئل کی تلا�ش کے لیے بھی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کی جا�نی

�چا�ہیے�۔�ا�سکو�لی کتب خا�نے ا�یسے و�سا�ئل کو د�ست یا�ب کر�ا�نے میں ا�ہم ر�و�ل ا�د�ا کر�تے ہیں�۔ ا�ن کے علا�و�ہ و�ا�لد�ین ا�و�ر�ا�سا�تذ�ہ

�کا کر�د�ا�ر�بھی طلبا کی ر�ہنما�ئی ا�و�ر حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کے لیے گر�ا�ں قد�ر ہو�گا�۔ ا�س کے�سا�تھ میں ا�ن سبھی کا شکر�یہ ا�د�ا کر�تا ہو�ں جو ا�س

�د�ر�سی کتا�ب کی تیا�ر�ی سے و�ا�بستہ ر�ہے ہیں ا�و�ر ا�مید کر�تا ہو�ں کہ یہ سبھی ا�ستفا�د�ہ کنند�گا�ن کی تو�قعا�ت پر�پو�ر�ی ا�تر�ے گی�۔�سا�تھ ہی

�آ�ئند�ہ بر�سو�ں میں ا�سے مز�ید بہتر بنا�نے کے لیے سبھی ا�ستفا�د�ہ کنند�گا�ن سے میں تجا�و�یز ا�و�ر آ�ر�ا بھی طلب کر�تا ہو�ں�۔

�د�نیش پر�سا�د سکلا�نی 						     
ڈائریکـٹر 	 	 	 	 	 	 �نئی د�ہلی	

�نیشنل کو�نسل آ�ف ا�یجو�کیشنل ر�یسر�چ ا�ینڈ ٹر�یننگ 				    �جنو�ر�ی2025
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�کتا�ب کے با�ر�ے میں�کتا�ب کے با�ر�ے میں

صحت ا�فر�ا�د�کى  لىے کے  کا�مىا�بى مىں  پہلو�ؤ�ں تما�م  کے  ز�ند�گى  2023 تعلیمم اسکولى   
ے

ائے برر کہ  خا کا  درسیات  قومى 

�ا�و�ر�تند�ر�ستى کو کلىد�ى عنصر کے طو�ر پر تسلىم کر�تا ہے�۔�مجمو�عى صحت پر تو�جہ مر�کو�ز کر�تے ہو�ئے قو�مىد�ر�سىا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لى تعلیم

�نے ا�سکو�لى تعلیم کے تما�م مر�ا�حل کےلىے�جسما�نى تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستى کو�مر�کز�ىنصا�بى شعبے کے طو�ر پر لا�ز�مى قر�ا�ر د�ىاہے�۔�جسما�نى تعلیم

�ا�و�ر تند�ر�ستىکے نصا�بىا�ہد�ا�ف کے حصو�لمىںا�سا�تذ�ہ ا�و�ر طلبا کىمد�د کر�نے کےلىے پہلى مر�تبہ سا�تو�یں جما�عت کےلىےا�ىکد�ر�سى

�کتا�ب تىا�ر کى گئىہے�۔�ىہ کتا�ب طلبا کو�کھیل سے لطف ا�ند�و�ز�ى کا تجر�بہ کر�نے�، متنو�ع جسما�نى سر�گر�مىا�ں د�ر�ىا�فت کر�نے�، مستعد�ى

ا�و�ر د�نىامىں غر�ق ہو�نے کے قا�بل بنا�تىہے�۔�کھیل  ا�و�ر�ىو�گ کى �کىمہا�ر�تو�ں کى مشق کر�نے�، کھیلو�ں بنىاکى�د�ىمہا�ر�تو�ں کو�سىکھنے

�جسما�نى سر�گر�مىا�ں ا�ہم حر�کىمہا�ر�تو�ں ، سما�جى�، جذ�با�تىبىد�ا�ر�ىا�و�ر ضا�بطو�ں ،�متعلقہ و�قو�فى صلا�حىتو�ں کے سا�تھ سا�تھ خو�د تنظىمى ، محنت ،

�ٹىمو�ر�ک ا�و�ر ا�پنىطا�قتو�ں ا�و�ر کمز�و�ر�ىو�ں کو ا�حسن طر�ىقےسے ا�عتر�ا�ف کر�نے کىا�قد�ا�ر سکھا�تى ہىں�۔

�مستعد�ى، کھیلو�ں ا�و�ر مجمو�عى تند�ر�ستىکے ا�ہد�ا�ف کو حا�صل کر�نے کےلىے سا�تو�یں جما�عت کىد�ر�سى کتا�ب کو پا�نچ ا�کا�ئىو�ںمىں تقسىم کىا

�گىاہے�۔

�جسما�نى تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستى کىا�سا�سی بنیا�د   .1

 2.  جسما�نی حر�کى تند�ر�ستی

�بیڈ منٹن کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں   .3

�فٹ با�ل کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں   .4

�کبڈ�ی کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں   .5

�ىو�گ   .6

ا�و�ر ذ�ا�تى نىز سما�جىر�و�ىّّ�و�ں پر ا�س کے ا�و�ر تند�ر�ستىکے د�ر�مىا�ن تعلق کو د�ر�ىا�فت کر�تے ہىں  )PE( ا�کا�مىںئى طلبا جسما�نى تعلیم �پہلى 

ا�و�ر بحث و�مبا�حثےمىں مصر�و�ف ہو�نے کے ذ�ر�ىعے طلبا صحت مند ز�ند�گىکے طو�ر طر�ىقو�ں �ا�ثر�ا�ت پر ز�و�ر د�ىتےہىں�۔ کھیل کھیلنے 
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ا�ضا�فہ کر�تىہے�۔�طلبا نقصا�نا�ت کے ا�و�ر کا�مىا�مىںبى ا�ن کى عمو�مى خو�شى ا�و�رىہ کہ کس طر�ح جسما�نى سر�گر�مى �کىا�ہمىت کو سمجھىں گے 

�خطر�ے�کو کم کر�نے ا�و�ر کھلا�ڑ�ىو�ں کےلىے صحت مند ما�حو�ل بنا�نے کےلىے حفا�ظتى ا�قد�ا�ما�ت کے با�ر�ےمىں بھىجا�نىںگے�۔

�د�و�سر�ىا�کا�مىںئى طلبا مستعد�ىکے د�و�سر�ے ا�جز�ا مثلاً بر�د�ا�شت ، طا�قت ، لچک ا�و�ر تو�ا�ز�ن کے با�ر�ےمىں سىکھیں گے�۔ بنىا�د�ى مقصد

�ىہ سمجھنا ہے کہ ا�نمىںسے ہر ا�ىک جز کى مجمو�عى صحتمىں کس طر�ح حصّے د�ا�ر�ىہے�۔

�تىسر�ى�، چو�تھىا�و�ر پا�نچو�یں ا�کا�ئیو�ںمىںنئے کھیلو�ں کو سىکھنےپر تو�جہ مر�کو�ز کى گئىہے�۔�بیڈ منٹن کو تىسر�ى�، فٹ با�ل کو چو�تھی ا�و�ر کبڈ�ی کو

�پا�نچو�یں ا�کا�مىںئىمتعا�ر�ف کر�ا�ىا گىاہے�۔ با�ہمى تعا�ملى ا�جلا�س ا�و�ر گر�و�پ مشقو�ں کے ذ�ر�ىعے طلبا کھیل کے�جو�ش و�خر�و�ش ا�و�ر صحت کے

�با�ر�ےمىں جسما�نى سر�گر�مىو�ں کے فو�ا�ئد کو د�ر�ىا�فت کر�ىںگے�۔ شمو�لىت ، ٹىم آ�ہنگى ا�و�ر نقل و�حر�کت سے لطف ا�ند�و�ز�ی پر تا�کید ہو�گی�۔

ا�ختىا�ر�کر�نے کے�لىے عا�د�ا�ت  ر�و�ىّّ�و�ں کےلىے صحت مند  ا�کا�مىںئى طلباىو�گ کى مجمو�عى نو�عىتمىں محو ہو�تے ہىں�۔ مثبت  �آ�خر�ى

کا جس  مشق  منظم  کى  آ�سنو�ں  ىو�گ  ہىں�۔�مختلف سىکھتے  مىں  با�ر�ے کے  ضبط(  و  نظم  )�ذ�ا�تى  ا�و�رینىم  و�ضبط(  نظم  )�سما�جى  �یىم  �و�ہ 

ا�و�ر�ہر�آ�سن کى مر�حلے و�ا�ر�کا�ر�کر�د�گىہما�ر�ے جسم کو لچک د�ا�ر�، م( �سے ہو�تا ہے�۔ سا�نس لىنے کى تمہىد�ى مشقىں  �آ�غا�ز )سکشمم ویاا

م �کى مختلف تکنىک پھىپھڑ�و�ں کو مضبو�ط کر�تى ہے�، ہما�ر�ے یاا اانا �مضبو�ط�، متو�ا�ز�ن ا�و�ر بىما�ر�ىسے پا�ک ر�ہنےمىںمد�د�کر�تىہے�۔پرر

ا�و�ر تند�ر�ستى کو ا�و�ر مجمو�عى ہم آ�ہنگى  �جسم کے ا�ہم نظا�م کے ا�فعا�ل کو بہتر کر�تىہے�، ذ�ہن کو پُر�سکو�ن کر�تىہے ا�ر�تکا�ز کو بہتر کر�تىہے 

�حا�صل کر�نےمىں �مد�د�کر�تى ہے�۔ ا�پنے ا�ند�ر کى د�نىا کو د�ر�ىا�فت کر�نے ا�و�ر ا�من ، سکو�ن ا�و�ر مسر�ت کے�گہر�ے ا�حسا�س کا تجر�بہ کر�نے

�ىک�ىں سىکھتے ہىں�۔�ىو�گ کے مختلف طر�ىقو�ں کا سىکھنا
ن
ک�

ت
�
ا�و�ردھیان)�مر�ا�قبہ( کى مختلف  ا�ر�تکا�ز(  �کے لىے طلبادھارانا )�ىک نقطۂ 

�طو�ىل ا�و�ر صحت مند�ز�ند�گىکےلىے بنىا�د�فر�ا�ہم کر�تا�ہے�۔

�ا�س کتا�بمىں کھیلو�ں ا�و�ر�جسما�نى سر�گر�مىو�ں کو سىکھنےکے علا�و�ہ طلبا ا�صو�لو�ں کىپىر�و�ى کر�نا ا�و�ر حفا�ظتى مشقو�ں ا�و�ر منصفا�نہ کھیل کىا�ہمىت

�کو سمجھنا سىکھىںگے�۔�گر�و�پو�ںمىں ہم آ�ہنگى سے کا�م کر�ىںگے�، ا�ىکد�و�سر�ے کے سا�تھ شا�ئستگى ا�و�ر ا�حتر�ا�م کے سا�تھ پىش آ�ئىں گے

�نىز ا�ىکد�و�سر�ے�کىمد�د�کر�ىںگے ا�و�ر�سا�تھمىں کھیلنے سے لطف ا�ند�و�ز�ى کا تجر�بہ کر�ىںگے�۔ ا�ن ا�قد�ا�ر�ا�و�ر�عا�د�ا�ت کى نشو�و�نما جز�و�ى

�طو�ر پر ا�س و�قت ہو�گىجب بچے جسما�نى سر�گر�مىو�ںىا کھیل کے د�و�ر�ا�ن ا�و�ر جز�و�ىطو�ر پر کھیل کے بعد�حلقے کے و�قت کے د�و�ر�ا�ن ا�ن

�کو تقو�ىتد�ىجا�ئے گى�۔ جسما�نى تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستىکے گھنٹو�ں کے د�و�ر�ا�ن حلقے کے و�قت کےلىے کا�فى و�قت د�ىنا چا�ہىے�۔

�کلا�سز کىسا�خت ا�و�ر بہا�ؤ�کلا�سز کىسا�خت ا�و�ر بہا�ؤ

�قو�مىد�ر�سىا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لى تعلیم2023 نے سا�تو�یں جما�عتمىں جسما�نى تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستىکےلىے120 گھنٹو�ں کى

�سفا�ر�ش کىہے�۔�مجو�ز�ہ نظا�م ا�لا�و�قا�تمىںہر ہفتے40 منٹ کے کم ا�ز�کم5 پىر�ىڈ کا تصو�ر کىا گىاہے�۔�قو�مىد�ر�سىا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے

vi
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�ا�سکو�لى تعلیم’ جسما�نى تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستى‘ کےلىے�مر�کب پىر�ىڈ)�د�وپیر�یڈ�ا�ىکسا�تھ(�مختص کر�نے کىسفا�ر�ش کر�تا ہے�۔�ا�گر ہر ہفتے د�و

�مر�کب پىر�ىڈ ا�و�ر ا�ىک �مفر�د پىر�ىڈ مختص کر�نا ممکن نہىںہے�، تو�سر�گر�مىو�ں�، کھیل ا�و�ر حلقہ بند�ىکے و�قفے کےلىے منا�سب و�قت کو

�ىقىنى بنا�نے کےلىے مختلف تو�جہ کے سا�تھ مفر�د پىر�ىڈ ڈ�ىز�ا�ئن کر�نا ضر�و�ر�ىہے�۔

�نظا�م ا�لا�و�قا�ت کے د�و مختلف منظر�نا�مو�ں کے لیے ذ�یل میں تجا�و�یز د�ر�ج کی گئی ہیں�۔

�منظر1�–  ہر�ہفتے پا�نچ مفر�دپیر�یڈ  •

�منظر2�–  پہلیسے چو�تھی ا�کا�ئی تک د�و مر�کبپیر�یڈ ا�و�ر یو�گ کے لیے ا�یک مفر�د پیر�یڈ ۔  •

�منظر�منظر11:  :  ہر پیر�یڈ میں محد�و�د و�قت کو�مؤ�ثر�طر�یقے سے ا�ستعما�ل کر�نے ا�و�ر آ�مو�ز�شی ما�حصل کو حا�صل کر�نے کے لیے تین مختلف قسم

�کے سیشن کا تصو�ر کیا گیا�ہے�۔

�قسم1: کھیل کی مشق کو ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�نا ہے�۔  •

�قسم2: کھیل کے بعد و�قو�فیا�و�ر سما�جی-�جذ�با�تی پہلو�ؤ�ں پر بحث کے لیے منا�سب و�قت د�ینے کے لیے حلقے کے و�قت کو ز�یا�د�ہ  •

�سے ز�یا�د�ہ کر�نا ہے�۔

�قسم3: کسی مخصو�ص مہا�ر�ت پر تو�جہ مر�کو�ز کر�نے کے لیے کھیل آ�میز ڈ�ر�لز کو ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�نا ہے�۔  •

�ذ�یل میں تما�م ا�قسا�م کے�لیے چا�لیس منٹ کے و�قفے کا ا�یک نمو�نہ مختص کیا گیا ہے�۔

�پیر�یڈ / سیشن کی نو�عیت�پیر�یڈ / سیشن کی نو�عیت

�و�ا�ر�م ا�پ- تر�جیحی طو�ر پر�قسم1

�کھیل آ�میز

�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ئو�ن�کھیل کا و�قفہ

 5 5 25 5�و�قت منٹو�ں میں

�و�ا�ر�م ا�پ - تر�جیحی طو�ر پر�قسم2

�کھیل آ�میز
�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ئو�ن�کھیل کا و�قفہ

515515�و�قت منٹو�ں میں
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�و�ا�ر�م ا�پ- تر�جیحی طو�ر پر�قسم  3

�کھیل آ�میز

�کھیل آ�میز�ڈ�ر�لز یا مختصر

�و�قفے کا کھیل 
�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ئو�ن

52555�و�قت منٹو�ں میں

ا�و�ر�حلقے کے و�قت کو�مو�ثر طر�یقے سے ز�یا�د�ہ سے �منظر�منظر22:  :  )�پر�ز�و�ر�سفا�ر�ش کر�د�ہ(�۔ اَ�سّی )80( منٹ کا ا�یک مر�کبپیر�یڈ کھیل کی مشق�، ڈ�ر�لز 

�ز�یا�د�ہ کر�سکتا ہے�۔�مر�کبپیر�یڈ کے سا�تھ د�و قسم کے ا�جلا�س کی منصو�بہ بند�ی کی جا�سکتی ہے�۔

�قسم  4:�کھیل کے و�قت ا�و�ر�ڈ�ر�لز)�مشقو�ں(�کو�ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کر�سکتے ہیں�۔  •

�قسم  5:�کھیل کے و�قت کو ز�یا�د�ہ سے ز�یا�د�ہ کیا�جا�سکتا�ہے�۔  •

�قسم  �قسم  44  

 �و�ا�ر�م ا�پ- تر�جیحی طو�ر�مر�کبپیر�یڈ
�پر�کھیل آ�میز

 �کھیل آ�میز�ڈ�ر�لز یا مختصر�کھیل کا و�قفہ
�و�قفے کا کھیل

 �کو�ل
�ڈ�ا�ئو�ن

�حلقے کا و�قت

20 30205 5�و�قت منٹو�ں میں

�کھیل آ�میز�ڈ�ر�ل )�مشق( ا�یک مختصر و�قفہ کا کھیل ہے جو ٹیمو�ں کے د�ر�میا�ن کھیلا جا�تا ہے تا�کہ مخصو�ص مہا�ر�تو�ں پر�تو�جہ مر�کو�ز کیا جا�سکے�۔�خا�لص

�مشقیں)�یعنی صر�ف مشق پر مبنی سر�گر�میا�ں( ا�س مر�حلے پر تجو�یز نہیں کی جا�تیں�۔

�یا

�قسم  �قسم  55  

 �و�ا�ر�م ا�پ- تر�جیحی طو�ر�مر�کبپیر�یڈ
�پر�کھیل آ�میز

 �کھیل کا و�قفہ د�و�کھیل
�کھیلے�جا�ئیں

�حلقے کا و�قت�کو�ل ڈ�ا�ئو�ن

20 505 5�و�قت منٹو�ں میں
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�ا�سا�تذ�ہ کے لیے ہد�ا�یا�ت�ا�سا�تذ�ہ کے لیے ہد�ا�یا�ت

�پر�لطف تجر�بے�، بچو�ںکےتحفظ ا�و�ر صلا�حىتو�ں کىمو�ثر�نشو�و�نما کےلىےا�سا�تذ�ہ د�ر�ج ذ�ىلہد�ا�ىا�ت پر عمل کر�سکتے ہىں:

�ا�س با�ت کو ىقىنى بنا�ئىں کہ کھیل کےلىے منا�سب جگہ د�ستىا�ب ہے ا�و�ر کسى طر�ح کى کو�ئىر�کا�و�ٹ نہىںہے�۔  •�

ر�و�کنے کےلىے�کھیل کے�علا�قے�کو چھو�ٹے فر�ا�ر�ا�ختىا�ر�کر�نے�سے  د�و�سر�ے سے  ا�ىک �گر�و�پ سر�گر�مىو�ں کےلىے طلبا کو   •�

�بلا�کو�ںمىں نشا�ن ز�د کر�ىں�۔

�ٹىمو�ں کو تقسىم کر�تے�و�قت ا�س با�ت کو�ىقىنى بنا�ئىں کہ ٹىمىں جسما�نىو�ز�ن�، قد ا�و�ر سر�گر�مىکےلىے�د�ر�کا�ر�مہا�ر�تو�ں کے�لحا�ظ سے  •�

)�معتد�ل( ا�و�ر�متو�ا�ز�ن ہىں�۔

�ا�س با�ت کو ىقىنى بنا�ئىں کہ ا�بتد�ا�ئى طبى ا�مد�ا�د کى کٹ د�ستیا�ب ا�و�ر قا�بلِ ا�ستعما�ل ہے�۔  •�

�ا�س با�ت کو�ىقىنى بنا�ئىں کہ طلبا کے سا�تھ ا�حتر�ا�م کا بر�تا�ؤ کىا�جا�ئے�ا�و�ر�و�ہ جذ�با�تىا�و�ر سما�جىطو�ر�پر )�محفو�ظ (�محسو�س کر�ىں�۔  •�

�تما�م طلبا کو با�قا�عد�ہ حو�صلہ ا�و�ر�مد�د فر�ا�ہم کر�ىں�۔  •�

�ا�س با�ت کو�ىقىنى بنا�ئىں کہ جسما�نى تعلیم کے پىر�ىڈکے د�و�ر�ا�ن طلبا کو�شکا�ىا�ت کے منصفا�نہ ا�ز�ا�لے تک ر�سا�ئىحا�صل ہے�۔  •�

�کھیل کے د�و�ر�ا�ن ا�پنے�ا�ر�د�گر�د کے ما�حو�ل سے آ�گا�ہ ر�ہنے کےلىے طلبا�کى حو�صلہ ا�فز�ا�ئى کىجا�ئے�۔  •�

�طلبا کو ہد�ا�ىتد�ىجا�ئے�کہ و�ہ ا�پنے�مد مقا�بل کو�نشا�نہ نہ بنا�ئىں�۔  •�

�طلبا کى حو�صلہ ا�فز�ا�ئى کىجا�ئے کہ و�ہ سر�گر�مىکے د�و�ر�ا�ن ا�پنے مد مقا�بل کو د�ھکا د�ىاىنے کھىنچنےمىں محتا�ط ر�ہىں�۔  •�

�ا�س با�ت کو ىقىنى بنا�ئىں کہ طلبا منا�سب و�ر�ا�م ا�پ ا�و�ر کو�ل ڈ�ا�ئو�ن کى کو�شش کر�ىں�۔ ا�نھىںا�پنے معمو�لا�ت خو�د طے کر�نے کے لیے  •�

�ا�ن کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کی جا�ئے�۔

�طلبا کو کلا�س سے پہلے�،�د�ر�میا�ن ا�و�ر بعدمىںبا�ت چىت کے مو�ا�قع فر�ا�ہم کیے جا�ئیں۔  •�
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تد�ر�ىجتعمىر بہ  ا�نفر�ا�د�ىصلا�حىتو�ں کى تد�ر�ىج متعا�ر�ف کر�ا�ئىے�۔ کھیلو�ں کى مختصر شکلو�ں کو کھیل کر  کو�بہ  مہا�ر�تو�ں  �کھیل کى  •�

پر�فو�ر�ى فىصلو�ں ا�و�ر گىم پلے بنىاکى�د  د�ے کر  بڑ�ھا�و�ا  بو�جھ کو  ا�و�ر ضمنى سمجھ  �جىسے�مشا�ہد�ہ�، عکا�سى�، جذ�با�تىضا�بطے�، مکا�نى شعو�ر 

�کے�ذ�ر�ىعےپىچىد�مىںگىا�ضا�فہ کىاجا�سکتا ہے�۔

�حلقے کے و�قت ا�و�ر کھیل کے متعلقہ لمحا�ت کے د�و�ر�ا�ن سما�جىصلا�حىتو�ں جىسے�مو�ثر�مو�ا�صلت�، ا�جتما�عىفىصلہ سا�ز�ىا�و�ر مشتر�کہ مقصد  •�

�کے حصو�ل کےلىے مل کر کا�م کر�نے پر�بحث کىجىے�۔

�طلبا کو�ا�س با�ت کی تر�غیب د�ی جا�ئے کہ و�ہ ا�سکو�ل میں کھیلو�ں کی ا�یک جا�مع ا�و�ر شمو�لیتی ثقا�فت کے فر�و�غ کی ذ�مہ د�ا�ر�ی لیں�۔ ا�ن  •�

�کی ر�ہنما�ئی کر�یں کہ و�ہ فعا�ل کر�د�ا�ر�ا�د�ا کر�یں تا�کہ ہر�طا�لب علم خو�د�کو محفو�ظ�، پُر�عز�م ا�و�ر کھیل میں شر�یک محسو�س کر�ے�۔

�ا�س کتا�ب میں تین کھیلو�ں کا ذ�کر کیا گیا ہے�۔ ا�سا�تذ�ہ سہو�لت کے مطا�بق کن ہی د�و کا ا�نتخا�ب کر سکتے ہیں�۔  •�

�ا�س کتا�ب میں متعا�ر�ف کر�ا�ئے گئے مختلف کھیلو�ں کے نا�م�، جن کی مختلف بو�لیا�ں ہیں�، مختلف ر�یا�ستو�ں سے ا�خذ کیے گئے  •�

�ہیں�۔�ا�ن نا�مو�ں کا صحیح تلفظ سیکھنے کے لیے ا�سا�تذ�ہ کو چا�ہیے کہ و�ہ طلبا کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں�۔

�مکیش کما�ر و�ر�ما
رڈى نىٹر،

ٓ
ممبرکوآ

وفىسر�، جسما�نی تعلیم  ایسوسی ایٹ پرر

 ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�ىجو�کىشنا�ن سو�شل سا�ئنسز�، ا�ىن سىا�ى آ�رٹى،�نئی د�ہلی

x
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 ))NSTCNSTC( کمیٹی بر�ا�ئے قو�می نصا�ب �ا�و�ر �تد�ر�یسی و آ�مو�ز�شی مو�ا�د )�کمیٹی بر�ا�ئے قو�می نصا�ب �ا�و�ر �تد�ر�یسی و آ�مو�ز�شی مو�ا�د�
)NIEPA( ا�یڈ�منسٹر�یشن  ا�ینڈ  پلا�ننگ  ا�یجو�کیشنل  آ�ف  ٹیو�ٹ  ا�نسٹی  نیشنل  چانسلر�،  پنت�، �ا�یم�۔�سی   .1 

سن(( پررر سنچیئر پررر ))چیئر 	

سن( پررر سن() کو-چیئر پررر ) کو-چیئر �ٹن یو�نیو�ر�سٹی

س�

ن
وفیسر�، پر� جُ�لُ بھا�ر�گو�،پرر

م�ن  .2

�سُد�ھا�مو�ر�تی�، معر�و�ف  مصنّّفہ �ا�و�ر ماہرتعلیمم  .3

)EAC-PM( سن�، اِ�کنامِکِ ا�یڈ�و�ا�ئز�ر�ی کو�نسل�۔�و�ز�یر�ا�عظم پررر بک د�یب ر�ا�ئے ،چیئر �ب�ی� .4

وفیسر�، سا�و�تر�ی با�ئی پھو�لے پو�نا یو�نیو�ر�سٹی�، پو�نا �، سی ا�یس آ�ئی آ�ر�،ممتاز پرر �شیکھر�ما�نڈ�ے�، سا�بق ڈی جیی  .5

وفیسر�، یو�نیو�ر�سٹی آ�ف بر�ٹش کو�لمبیا�، کنا�ڈ�ا �سجا�تا�ر�ا�م د�و�ر�ا�ئی�،پرر  .6

�، ممبئی �شنکر مہا�د�یو�ن�، استاد موسیقیی  .7

�ٹن ا�کیڈ�می�، بنگلو�ر�و

�
ن
�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن بیڈمِِ� یکٹرر �یو-�وِ�مل کما�ر�،ڈارئر  .8

وفیسر�، آ�ئی آ�ئی ٹی�، گا�ند�ھی نگر یٹنگ پرر �و�،وز
ن
�ی�

ن
ل ڈ�ی�

ش
م�ی� .9

�سر�ینار�ا�جن�،آئیی اے ایس )�ر�یٹا�ئر�ڈ(�، ہر�یا�نہ�، سا�بق ڈ�ی جی�، ا�یچ آ�ئی پی ا�ے  .10

سن�، بھا�ر�تیہ بھا�شا سمیتی�، و�ز�ا�ر�تِ تعلیم پررر �چا�مو�کر�شنا�شا�ستر�ی�،چیئر  .11

)EAC-PM( اِ�کنا�مک ا�یڈ�و�ا�ئز�ر�ی کو�نسل�، �و�ز�یر�ا�عظم ،� �سنجیو�سا�نیا�ل�،ممبرر  .12

سن�، مر�کز�بر�ا�ئے پا�لیسی مطا�لعا�ت�، چنئی پررر ِ�و�ا�س�،چیئر
�نِ
�ا�یم�۔ ڈ�ی سر�ی  .13

�گجا�نن لو�ند�ھے�،ہیڈ�، پر�و�گر�ا�م آ�فس�، ا�ین ا�یس ٹی سی  .14

�، ا�یس سی ا�ی آ�ر�ٹی�، سِِکّّم یکٹرر �ر�ی�،ڈارئر
ت
ھ�ی� �چ

�ر�ے�بِن   .15

وفیسر�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن اِ�ن سو�شل سا�ئنسز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی �پر�تیو�ش کما�ر�منڈ�ل�،پرر  .16

کس�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی
ھم�ی�ٹ

م�ی�ت
وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن اِ�ن سا�ئنس ا�ینڈ  �د�نیش کما�ر�،پرر 	.17

وفیسر�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن اِ�ن لینگو�یجز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی �کیر�تی کپو�ر�،پرر  .18

وفیسر�ا�ینڈہیڈ�، �ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف کر�ی کو�لم ا�سٹڈ�یز ا�ینڈ ڈ�یو�لپمنٹ�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی �ر�نجنا ا�ر�و�ڑ�ہ�،پرر  .19 
ی( یٹرر ی(سکر یٹرر --سکر )ممبرر)ممبرر 	
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�کمیٹی بر�ا�ئے د�ر�سی کتا�ب�کمیٹی بر�ا�ئے د�ر�سی کتا�ب
�معا�و�نین�معا�و�نین

ر�، سی ا�ی ا�یس ا�یس ا�ے�، آ�ئی آ�ئی ٹی مد�ر�ا�س )ٹیمم لیڈر()ٹیمم لیڈر( ز�ئز مد�ا�ر�،  سینئرر ایڈوا �پَر�لےم�ج

�یک ر�ا�ٹھو�ر�، اسٹیٹ ہیڈ�، مد�ھیہ پر�د�یش�–�عظیم پر�یم جی فا�ؤ�نڈ�یشن
ش
�بھ�ی�

 ا

ارج اسپورٹس آفیسر�، بیا�و�ر�، ر�ا�جستھا�ن چ�


 د�نیش چو�د�ھر�ی�، انچ

وفیسر�، جسما�نی تعلیم�، آ�ر�جی یو�، ا�ر�و�نا�چل پر�د�یش  جیت گو�گو�ئی�،اسسٹنٹ پرر
ت

�
ن
�ہ�یم�

یکٹرر اسپورٹس�، نا�گا لینڈ یو�نیو�ر�سٹی  ہر�یش کما�ر تیو�ا�ر�ی�، ڈپٹیی ڈارئر

�،VYASA�، بنگلو�ر ھ�ا ا�یس�، سا�بقنیشنل کو آر ڈی نیٹرر
�کو�ی�ت

وفیسر�، ا�ند�ر�ا گا�ند�ھی ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف فز�یکل ا�یجو�کیشن ا�ینڈ�ا سپو�ر�ٹس سا�ئنسز�، د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی �للت شر�ما�،پرر

ا جی یو�نیو�ر�سٹی�، ر�ا�جستھا�ن وفیسر�، کلّا� �لو�کیش چو�د�ھر�ی�، اسسٹنٹ پرر

وفیسر�، جسما�نی تعلیم�، سینٹر�ل یو�نیو�ر�سٹی�، بھٹنڈ�ا�، پنجا�ب  سنجیو کما�ر میند�ر�، ایسو سی ایٹ پرر

�و�م تھا�پا�،سینئرر رسرچ فیلو�، د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی ِ
�
شِ

�سو�ا�تی مو�ر�تھی�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن ا�کیڈ�می�، بنگلو�ر

�سو�یتا نک پا�ٹھک�،سینئرر کنسلٹنٹ ، پر�و�گر�ا�م آ�فس�، ا�ین ا�یس ٹی سی

وفیسر�، جسما�نی تعلیم�، آ�ر آ�ئی ا�ی )�ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی( بھو�پا�ل �تر�لو�کی پر�سا�د�، اسسٹنٹ پرر

�ممبر- کو آ�ر ڈ�ی نیٹر�ممبر- کو آ�ر ڈ�ی نیٹر

وفیسر�، جسما�نی تعلیم�،�ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو کیشن اِ�ن سو�شل سا�ئنسز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی د�ہلی �مکیش کما�ر و�ر�ما�، ایسوسی ایٹ پرر

�مبصر�ین�مبصر�ین
�گجا�نن لو�ند�ھے�،ہیڈ�، پر�و�گر�ا�م آ�فس�، ا�ین ا�یس ٹی سی

ی�ر د�یب نا�تھ، اسپورٹس آفیسر )�فیکلٹی(�، ما�لو�یہ نیشنل ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ٹکنا�لو�جی�، جے پو�ر سُُ�ب�

وفیسر�،جسما�نی تعلیم�،�ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن ا�ن سو�شل سا�ئنسز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی ہلی �ا�تل د�و�بے�، اسسٹینٹ پرر

�متر�جمین�متر�جمین
�ڈ�ا�کٹر سہیل ا�حمد فا�ر�و�قی�،�پر�و�فیسر محمد معظم ا�لد�ین�،�پر�و�فیسر ر�ا�جیش مشر�ا�،�ڈ�ا�کٹر آ�فا�ق ند�یم خا�ن�، ڈ�ا�کٹر عر�فا�ن ا�حمد�،�سیدضمیر ا�لد�ین ر�ضو�ی
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�ا�ظہا�ر تشکر�ا�ظہا�ر تشکر

�نیشنل کو�نسل آ�ف ا�یجو�کیشنل ر�یسر�چ ا�ینڈ ٹر�یننگ )�ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی( ا�س د�ر�سی کتا�ب میںNCF-SE 2023 کے تنا�ظر�ا�ت

ا�و�ر ممبر�ا�ن کی ا�و�و�ر�سا�ئٹ کمیٹی کے مؤ�قر چیر پر�سن  �کے تر�جمے کی نگر�ا�نی کی بیش قیمت خد�ما�ت کے لیے نیشنل کر�ی کو�لم فر�یم و�ر�ک 

�ر�ہنما�ئی ا�و�ر اُ�ن کے تعا�و�ن کا ا�عتر�ا�ف کر�تی ہے�۔ ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی ا�س د�ر�سی کتا�ب کی مسلسل ر�ہنما�ئی ا�و�ر تفصیلی جا�ئز�ے کے لیے نیشنل

�ی�ر�یل ڈ�و�لپمنٹ کمیٹی کے چیئر پر�سن�، کو-�چیئر پر�سن ا�و�ر ممبر�ا�ن کی بھی تہہ د�ل سے شکر گز�ا�ر ہے�۔
سل�ی�بس ا�ینڈ ٹیچنگ – لر�ننگ م�ٹ

�ا�س کے علا�و�ہ  ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی کر�ا�س کٹنگ مو�ضو�عا�ت پر تعا�و�ن ا�و�ر ر�ہنما�ئی کے لیے کر�ی کو�لم ا�یر�یا گر�و�پ )CAG( فا�ر فز�یکل

گ کے چیئر پر�سن یو و�مل کما�ر ا�و�ر ممبر�ا�ن نیز ا�و�ر د�یگر متعلقہ )CAGs( کی ممنو�ن ہے�۔
ن
�ی�

ئ
�ا�یجو�کیشن ا�ینڈ و�ل �ب�

وفیسر ا�ینڈہیڈ ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�ر�و�رَ�ا ،پرر کٹرر CIET�، ر�نجنا  وفیسر ا�ینڈجوائنٹ ڈارئر ا�مر�ند�ر بہیر�ا�،پرر  �کو�نسل 

ا�ن سو�شل سا�ئنسز وفیسر ا�ینڈہیڈ ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن  ا�و�ر پر�تیو�یش کما�ر منڈ�ل�،پرر ا�ینڈ ڈ�و�لپمنٹ  �کر�ی کو�لم ا�سٹڈ�یز 

�کے تعا�و�ن کی معتر�ف ہے�۔ کو�نسل پو�ر�ی کتا�ب میں کثیر د�ر�سیا�تی پہلو�ؤ�ں کے ا�ر�تبا�ط کو یقینیبنا�نے ا�و�ر کتا�ب کو�د�یگر د�ر�سیا�تی

ا�ند�ر�ا�نی ا�یم�؛  وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�ی ا�ی ا�یس  �کو�ششو�ں سے ہم آ�ہنگ کر�نے میں ا�ن تھک کو�ششو�ں کے لیے سنیتا فر�کیا ،پرر

وفیسر ا�ینڈ وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�ی ا�ی جی ا�یس ا�ین�؛ملیر�ا�ئے�،پرر وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ا�ی ا�یس ڈ�ی�؛ و�نے سنگھ�،پرر �بھا�د�ر�ی�، پرر

،� یکٹرر ا�و�ر�گجا�نن لو�نڈ�ھے�،ڈارئر ا�ن کی ٹیمو�ں  ا�ے�،  ا�ے  ا�ی  وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�ی  ا�یس ؛ جیو�تشنا تیو�ا�ر�ی�،پرر ہیڈ�، ڈ�ی جی 

گل�و�ر�و�کا شکر یہ ا�د�ا کر�تی ہے�۔
ن
ب�ی� �ر�یسر�چ فا�ئو�نڈ�یشن �

ل سینٹر
ش
�ی�

ن
�کو�نسل و�ر�کشا�پو�ں کی خا�طر ا�سپو�ر�ٹس کی تجر�بہ گا�ہو�ں کی سہو�لیت ا�و�ر اُ�ن تک ر�سا�ئی فر�ا�ہم کر�نے کے لیے �

�کی ممنو�ن ہے�۔ کٹرر نجل ڈارئر  س ا�سپو�ر�ٹس ا�تھا�ر�ٹی آ�ف ا�نڈ�یا ،�بنگلو�ر�و کے ریج�
ن
کسل�

�آ�ف ا

 
ت

�
ن
�، ا�یس ا�ے آ�ئی�، بنگلو�ر�و�، �ہ�یم� ز  مد�د ا�و�ر تکنیکی تعا�و�ن کے لیے کو�نسل و�نے مکتی ا�و�ر خو�شبو سو�نی ،اسسٹینٹ کوچیز�

�، فز�یکل
یٹی �یک سنگھیٹی جیی 

ش
�بھ�ی�

ا ر�ا�جستھا�ن�،  ا�سکو�ل�، بند�ی کو�ئی  ر�یلو�ے  ا�یجو�کیشن�،  �، فز�یکل 
یٹی یپی جیی  �کپل�، 

�ا�یجو�کیشن جے ا�ین و�ی�، پر�یا�گر�ا�ج ا�و�ر نیشنل ا�سپو�ر�ٹس ا�کیڈ�می فا�ر کبڈ�ی�، کشن گڑ�ھ�، ر�ا�جستھا�ن کی شکر گز�ا�ر ہے�۔ ا�س د�ر�سی
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وجیکٹ فیلو ستیش کا خصو�صی شکر�یہ �کتا�ب کی تیا�ر�ی میں ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن ا�ن شو�شل سا�ئنسز میںجونیرر پرر

�ا�د�ا�کر�تی ہے�۔

ل ٹا�ئم ا�میج میپنگ ا�نجا�م د�ینے کے لیے ڈ�ی ا�یم ا�یس ا�و�ر�آ�ر آ�ئی ا�ی ، ا�جمیر کے
ئ
�کو�نسل مشمو�لا�ت کے�جا�ئز�ہ ا�و�ر�طلبا کے ہمر�ا�ہ  ر�ی�

�ہیڈ ما�سٹر�، ڈ�ین ا�و�ر�پر�نسپل کی شکر گز�ا�ر ہے�۔

�، فز�یکل ا�یجو�کیشن�،
 فز�یکل ا�یجو�کیشن�، ڈ�ی ا�یم ا�یس�، ا�جمیر�، ا�شو�نی بھا�ر�تی�، یپی جیی ٹیی

�کو�نسل و�نیت شر�ما ٹیی جیی ٹیی

یڈ II�، آ�ر وڈیوسرگر �، فز�یکل ا�یجو�کیشن�، آ�ر آ�ئی ا�ی�، بھو�پا�ل�، آ�کا�ش بھٹنا�گر ،پرر
�آ�ر�آ�ئی ا�ی�، ا�جمیر�، مہند�ر بر�و�ا�،ٹیی جیی ٹیی

وڈکشن اسسٹنٹ �آ�ر آ�ئی ا�ی ،�ا�جمیر کی خا�ص طو�ر�پر ستا�ئش کر�تی ہے�۔ �آ�ئی ا�ی ا�جمیر ا�و�ر نکھل شر�ما�،پرر

�مو�ا�د کی فر�ا�ہمی کے لیے سو�یتا ر�یسر�چ فیلو ڈ�ی پی ا�ی ا�یس ا�یس�، د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی ا�و�ر کو�مل گو�ئل ر�یسر�چ ا�سکا�لر�،�ڈ�ی پی ا�ی

�ا�یس ا�یس د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی کی شکر�گز�ا�ر ہے�۔

وگرام آفس�، �کو�نسل تنقید�ی جا�ئز�و�ں کے لیے ا�نجو گا�ند�ھی ،سینئرر کنسلٹنٹ ا�و�ر و�یشا�لی سکھی جا�،کنسلنٹ پرر

�ا�ین ا�یس ٹی سی کے تئیں ممنو�نیت کا ا�ظہا کر�تی ہے�۔

،� ایڈیرٹر اسسٹنٹ  آ�ر ٹی کے�عز�یز�ا�حمد�خا�ن�، ا�ی  ا�ین سی  ڈ�و�یژ�ن�،  ا�یڈ�یٹنگ میں پبلی کیشن  ا�و�ر  فا�ر�میٹنگ   �ا�س کتا�ب کی 

یڈر وف ر پرر جما�ل�، محمد�آ�صف  یڈر�،  وف ر ا�نجم�،پرر محمد�ز�ا�ہد  کا�نٹر�یک�چ�و�ل(�؛  �،)�سبھی  اسسٹنٹ ایڈیرٹر عیسیٰ�،  �محمد 

ز)�سبھی کا�نٹر�یک�چ�و�ل( ا�و�ر یرٹر  )�سبھی کا�نٹر�یک�چ�و�ل( ؛ مسیح ا�لد�ین�، ا�مجد حسین�، جنید�، نر�گس ا�سلا�م ا�و�ر سمیر ا�نصا�ر�ی�، ڈی ٹیی یپی آپرر

�پو�ن کما�ر بر�یا�ر ا�نچا�ر�ج ڈی ٹیی یپی سیل نے پو�ر�ی د�ل چسپی سے حصہ لیا ۔ لہذ�ا کو�نسل ا�ن سبھی کی تہہ د�ل سے شکر�گز�ا�ر ہے�۔

د�ا�ر کی ا�شا�عت کے د�عو�ے  اُ�ن معا�ملا�ت میں جہا�ں حق  ما�لکا�ن کا پتہ لگا�نے کی ہر ممکن کو�شش کی گئی ہے�۔  ا�شا�عت کے  �حقِِ 

�تصد�یق نہ ہو سکی ہو�، نا�شر کسی بھی حذ�ف و ا�ضا�فے کے لیے معذ�ر�ت خو�ا�ہ ہے ا�و�ر حق ا�شا�عت کے ا�ن د�عو�ے د�ا�ر�و�ں کا خیر مقد�م کر�تا

�ہے جن کا شکر�یہ ا�د�ا نہ کیا گیا ہو�۔

xvi
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�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی11 :  جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی کی ا�سا�سی بنیا�د :  جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی کی ا�سا�سی بنیا�د

�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی22 :  جسما�نی ا�و�ر حر�کی تند�ر�ستی :  جسما�نی ا�و�ر حر�کی تند�ر�ستی

28 		ؤ �بنا�ؤ ،�گر�ا� 	•�
30 					    �د�ھا�ن کی بو�ر�ی 	•�
32 		 �کیٹر�پِلِ�ر د�و�ڑ 	•�
34 		 �گنتی میں جڑ�نے کا کھیل 	•�
36 		 �ر�سی کو�د�نے کی د�و�ڑ 	•�
38 		 �یہ

ٹ �یہ پا�
ٹ �آ� 	•�

41 		 �صحت کے لیے غذ�ا 	•�
44 �د�ا�پو نیا�ر�کا سنا�م	 	•�
47 		 �مد�ھو ا�و�ر منو 	•�
50 �ر�سی کو�د�نے کا�گیت	 	•�

�فہر�ست�فہر�ست

8 		 �گیند آ�گے لے جا�نے کا کھیل 	•�

11 			 
ت
�گھو�ڑ پڑ�یچے شپو� 	•�

14 					    �نا�لگو رلّّ�و ا�ٹا 	•�

17 				   �گِد�ھا�د�ا گڈ کا�و�ن 	•�

19 			  �کھڑ�ے ہو�ں ،�آ�و�ا�ز�بلند�کر�یں 	•�

22 			  �ا�نسد�ا�د ہر�ا سا�نی پر�تمثیلی مظا�ہر�ہ 	•�

iii 	 			  پیش لفظ

v 	 		ی� رے م کتاب کے ابا

1 	 			  �و�ا�ر�م ا�پ ا�و�ر کو�ل ڈ�ا�ئو�ن

0_Prelims.indd   170_Prelims.indd   17 01-10-2025   10:57:5401-10-2025   10:57:54



�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی33 : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں - بیڈ منٹن : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں - بیڈ منٹن

�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی44 : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں - فٹ با�ل : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں - فٹ با�ل

56 		 �فو�ر�ہینڈ گر�پ ا�و�ر ہو�ا میں ا�چھا�لنا 	•�
58 �بیک ہینڈ گر�پ ا�و�ر ہو�ا میں ا�چھا�لنا	 	•�
60 		 �پیر و�ں کے ا�ستعما�ل کی مہا�ر�تیں 	•�
62 		 �بیک ہینڈ لو سر�و 	•�
64 		 �بیک ہینڈ لفٹ 	•�
66 		 �فو�ر ہینڈ لفٹ 	•�
68 �فو�ر ہینڈ ہا�ئی سر�و	 	•�
70 �فو�ر ہینڈ لو سر�و	 	•�
72 �فو�ر ہینڈ ڈ�ر�ا�ئیو	 	•�
74 �بیک ہینڈ ڈ�ر�ا�ئیو	 	•�
76 		 �فو�ر ہینڈ کلیئر 	•�
78 �فو�ر ہینڈ ڈ�ر�ا�پ	 	•�
80 		 �بیڈ منٹن میچ 	•�

86 �پیر�کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند کو�ما�ر�نا	 	•�
88 �پیر کے ا�ند�ر�و�نی حصے سے گیند�کو�و�صو�ل کر�نا	 	•�
90 �لڑ�ھکتی ہو�ئی گیند کو آ�گے بڑ�ھا�نا	 	•�
93 �ا�سٹیپ ٹر�یپنگ	 	•�
95 �ڈِ�رِ�بل	 	•�
98 �چکمہ د�	ینا 	•�
100 �د�ر�ستگی کے سا�تھ گیند کو�ما�ر�نا	 	•�
102 �گیند کو ہو�ا میں پا�س کر�نا	 	•�
104 �پا�س ا�و�ر�مو�و ر�یلے مشق	 	•�
106 �مد�ا�خلت	 	•�
109 گ	

ن
�یکل�

ٹ �فر�نٹ بلا�ک � 	•�
111 		 �گو�ل کیپنگ 	•�
113 �پا�نچ ر�کنی مقا�بلہ	 	•�

xviii
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xix

�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی55 : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں -�کبڈ�ی : کھیلو�ں کی ا�سا�سی مہا�ر�تیں -�کبڈ�ی

�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی66 :  یو�گ :  یو�گ

118 �د�ھا�و�ا�بو�لنے کے�لیے پیر�کی حر�کا�ت	 	•�
122 �ہا�تھ سے�چھو نا	 	•�
125 �پیر�کی ا�نگلیو�ں سے چھو�نا	 	•�
128 �پا�ئو�ں ما�ر�نا	 	•�
132 ہ پکڑ�نا	

ن
�
خ
�
�ٹ  •�

136 �جا�نگھ پکڑ�نا	 	•�
139 �گھٹنا پکڑ�نا	 	•�
142 �کلا�ئی پکڑ�نا 	 	•�
145 �کمر پکڑ�نا	 	•�
148 �ز�نجیر�ی گر�فت	 	•�

�با�ب 1	

157 �ر�و�ز�مر�ہ کی ز�ند�گی میں یو�گ	 	•�

�با�ب 2 

164 �یو�گ کی ر�یا�ضت	 	•�

�با�ب 3 

179 �آ�سن	 	•�

�با�ب 4	

196 �پر�ا�نا یا�م	 	•�

215 وزہ منصوبےے 	 اساتذہ کے لیےے مجج

226 ہ	 ز تکمیلی جائز�

236 یمہ	 ضمم
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