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آ�ف ا �یجو�کیشنل ر�یسر�چ ا�ینڈ ٹر�یننگ�،20252025 آ�ف ا �یجو�کیشنل ر�یسر�چ ا�ینڈ ٹر�یننگ�،�نیشنل �کو�نسل  © �نیشنل �کو�نسل 

�قیمت: 65.00  

�ا�شا�عتی ٹیم�ا�شا�عتی ٹیم
�ا�یم �و�ی �سر�ی �نو�ا�سن  : 	  �ہیڈ�،�پبلی کیشن ڈ�و�یژ�ن�ہیڈ�،�پبلی کیشن ڈ�و�یژ�ن

�بگیا�ن سُتا�ر 	: 	 �چیف ا�یڈ�یٹر	�چیف ا�یڈ�یٹر	
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�پیش لفظ�پیش لفظ

�قو�می تعلیمی پا�لیسی2020 میں قا�ئم کر�د�ہ تصو�ر کے مطا�بق ا�سکو�لی تعلیم کا بنیا�د�ی مر�حلہ بچو�ں کی ہمہ جہت تر�قی کے لیے بنیا�د

�کا کا�م کر�تا ہے�۔ یہ بچو�ں کو نہ صر�ف ا�پنے ملک کی فضا سے و�ا�بستہ تہذ�یبی ا�قد�ا�ر ا�و�ر آ�ئینی ڈ�ھا�نچے کو�جذ�ب کر�نے بلکہ بنیا�د�ی

�خو�ا�ند�گی ا�و�ر ا�عد�ا�د�و شما�ر�ی کی صلا�حیت پید�ا کر�نے کے قا�بل بھی بنا�تا ہے ۔

ا�و�ر د�ر�میا�نی مر�ا�حل کے د�ر�میا�ن ا�یک پُل کا کا�م کر�تا ہے جو تیسر�ی جما�عت سے پا�نچو�یں �تیا�ر�ی کا یہ مر�حلہ بنیا�د�ی 

�جما�عت تک تین سا�لو�ں پر محیط ہے�۔ ا�س سطح کے د�و�ر�ا�ن فر�ا�ہم کی گئی تعلیم�، بنیا�د�ی مر�حلے کے تد�ر�یسی مر�ا�حل کی تعمیر�کر�تی

ا�و�ر د�ر�یا�فت کر�نے�، نیز سر�گر�می پر مبنی سیکھنے کے طر�یقے کے سا�تھ سا�تھ بچو�ں کو نصا�بی کتا�بو�ں  �ہے�۔ کھیلنے کے طر�یقے�، 

�ی�ب�ا�ت سے بھی متعا�ر�ف کر�ا�یا جا�تا ہے�۔�ا�س تعا�ر�ف کا مقصد غلبہ پا�نا نہیں بلکہ د�ر�سیا�تی شعبو�ں میں
ت
�کلا�س ر�و�م کی ر�سمی تر�

�لکھنے�،�بو�لنے�، مصو�ر�ی ، گا�نے ا�و�ر کھیل کے ذ�ر�یعے جا�مع ا�ند�ا�ز میں سیکھنے ا�و�ر خو�د کی تلا�ش کو فر�و�غ د�ینے کے لیے ا�یک بنیا�د

�قا�ئم کر�نا ہے�۔ ا�س جا�مع نقطۂ نظر میں جسما�نی تعلیم�، آ�ر�ٹ کی تعلیم�، ما�حو�لیا�تی تعلیم�، ز�با�نیں�، ر�یا�ضی�، بنیا�د�ی سا�ئنس ا�و�ر سما�جی

�سا�ئنس شا�مل ہیں�۔�یہ جا�مع نقطۂ نظر�ا�س با�ت کو یقینی بنا�تا ہے کہ بچے د�ر�میا�نی مر�حلے میں آ�سا�نی سے�منتقلی کے لیے و�قو�فی و�حسی

�ا�و�ر جسما�نی و�جذ�با�تی د�و�نو�ں سطحو�ں پر�پو�ر�ی طر�ح تیا�ر ہیں�۔

تعلیمی قو�می  ہو�ئے�،�جو�کہ  کر�تے  عمل  پر  سفا�ر�شا�ت  2023�کی  تعلیم ا�سکو�لی  بر�ا�ئے  خا�کہ  کا  د�ر�سیا�ت  �قو�می 

�پا�لیسی2020 کی ا�تبا�ع کے طو�ر پر و�جو�د میں آ�یا ہے�، جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی کے نا�م سے تیا�ر�ی کے مر�حلے میں ا�یک نیا

�مضمو�ن متعا�ر�ف کر�ا�یا گیا�ہے�۔ ا�س مضمو�ن کا�مقصد جسما�نی سر�گر�می ا�و�ر کھیلو�ں کے تئیں د�ل چسپی پید�ا کر�نا ،�جسما�نی سر�گر�می

�ا�و�ر کھیلو�ں میں ہنر�مند�ا�نہ مشغو�لیا�ت کے�لیے�صلا�حیتیں ا�و�ر لچک پید�ا کر�نا�، ہمد�ر�د�ی ا�و�ر�تعا�و�ن کو فر�و�غ د�ینا�ہے�۔

ا�یک ا�و�ر�جسم کی تند�ر�ستی کو بر�قر�ا�ر ر�کھنے کے لیے  د�ا�ر ر�و�ا�یت ر�ہی ہے جو�د�ما�غ  �ہند�و�ستا�ن میں یو�گ کی ا�یک شا�ن 

م ا�و�ردھیان  اناا یاا �صحت مند�تجر�بہ ہے�۔ جسما�نی تعلیم ا�و�ر�تند�ر�ستی میں یو�گ کے مختلف پہلو شا�مل ہیں جویمم نِِیَم�م آسن�، پرر

�سے شر�و�ع ہو کر�تیسر�ی جما�عت سے�ثا�نو�ی مر�حلے تک بہ تد�ر�یج شا�مل ہیں�۔ یہ مجمو�عی صحت ا�و�ر�تند�ر�ستی کے لیے بنیا�د�فر�ا�ہم

�کر�تا ہے�۔

ا�و�ر تند�ر�ستی “ ’�کھیل یو�گ‘ کے عنو�ا�ن سے بنیا�د�ی حر�کی د�ر�سی کتا�ب ’’ جسما�نی تعلیم  �تیسر�ی جما�عت کے لیے یہ 

�مہا�ر�تو�ں کو فر�و�غ د�ینے ا�و�ر بچو�ں کو�مقا�می ر�و�ا�یتی کھیلو�ں میں مشغو�ل ر�کھنے کے لیے تیا�ر�کی گئی ہے تا�کہ و�ہ کھیلتے ہو�ئے ا�پنی
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iv

ا�ند�ر�و�ز ہو�سکیں�۔ صحت مند ز�ند�گی کی بنیا�د کے لیے عمر کے مطا�بق’ یو�گ‘ کے مخصو�ص پہلو�ؤ�ں �ثقا�فت �سے و�ا�بستہ ر�ہ کر لطف 

�کو�تیا�ر�کیا گیا ہے�۔ یہ د�ر�سی کتا�ب قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیم2023 میں شا�مل مہا�ر�تو�ں سے ہم آ�ہنگ ہے�۔

ا�و�ر بر�تا�ؤپر ز�و�ر د�یتا ہے�۔�ا�س میں ا�قد�ا�ر  ا�و�ر ز�ند�گی کے لیے ضر�و�ر�ی  ’ کھیل یوگ‘ �جسما�نی سر�گر�می کی ا�ہمیت 

آ�مو�ز�ش گر�و�ہی  ہمسر  جیسے  پیو�ستگی  تہذ�یبی  ا�و�ر  مسا�و�ا�ت  صنفی  شمو�لیت�،  مثلاً  مو�ضو�عا�ت  ہو�ئے  کو�چھو�تے  د�و�سر�ے  �ا�یک 

 �کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی ا�و�ر�طلبا و ا�سا�تذ�ہ د�و�نو�ں کے تعلیمی تجر�بو�ں کو بہتر بنا�نے کے لیے ڈ�یز�ا�ئن کیے گئے ہیں�۔ یہ د�ر�سی کتا�ب

�قا�بلِ تحسین ہے ا�و�ر 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�لی تعلیم کے�لیے مفید�نہیں ہے بلکہ و�ا�لد�ین ا�و�ر کمیو�نٹی کے لیے�ا�یک قیمتی و�سیلہ بھی ہے�۔

�میں تیا�ر�ی کے مر�حلے کے تما�م طلبا ا�و�ر ا�سا�تذ�ہ کے لیے ا�س د�ر�سی کتا�ب کی سفا�ر�ش کر�تا ہو�ں�۔ ا�س کتا�ب کی تیا�ر�ی

 �میں شا�مل ہر فر�د کا شکر�یہ ا�د�ا کر�تا ہو�ں ا�و�ر�پر�اُ�مید�ہو�ں کہ یہ ہما�ر�ی تو�قعا�ت پر پو�ر�ی ا�تر�ے گی�۔ ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی چو�ں کہ

بنا�نے مو�ا�د کو بہتر  د�ر�سی کتا�ب کے  ا�س  ا�شا�عتی معیا�ر کو بہتر بنا�نے کے لیے پُر�عز�م ہے�، لہٰذ�ا  ا�و�ر  ا�صلا�حا�ت  جا�تی  �ا�د�ا�ر�ہ 

�کے لیے آ�پ کی آ�ر�ا کا خیر مقد�م 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   				     31 مئی   2024
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�کتا�ب کے با�ر�ے میں�کتا�ب کے با�ر�ے میں

�ا�نفر�ا�د�ی طو�ر�پر ا�یک ا�سکو�لی نصا�ب کا لا�ز�می جز�و ہے�۔  ا�سی لیے یہ  ا�نسا�نی ز�ند�گی کے لیے لا�ز�م و ملز�و�م ہے�،  �جسما�نی سر�گر�می 

بید�ا�ر�ی�، �،�جذ�با�تی  سما�جی  طر�یقو�ں�،  کے  تند�ر�ستی  جسما�نی  مہا�ر�تو�ں�،  حر�کی  ا�ہم  سر�گر�میا�ں  جسما�نی  ا�و�ر  کھیل  لیے  کے  علم  �طا�لب 

�ضا�بطو�ں�، ملحق علمی صلا�حیتو�ں کے سا�تھ سا�تھ خو�د�ضبطی�، محنت�، ا�جتما�عی ا�و�ر ا�پنی خو�بیو�ں ا�و�ر خا�میو�ں کو قبو�ل کر�نے کی ا�قد�ا�ر کا

�د�ر�س د�یتی ہیں�۔

�ہند�و�ستا�ن نے طو�یل عر�صے سے کسی بھی تعلیمی تجر�بے کے حصّے کے طو�ر پر ا�یک صحت مند جسم ا�و�ر صحت مند د�ما�غ کی

�مر�کز�یت کو تسلیم کیا ہے�۔ یو�گ کی مشق کے سا�تھ سا�تھ جسما�نی سر�گر�میو�ں ا�و�ر کھیل جیسے کہ کُشتی�، ملکھمب ا�و�ر تیر�ا�ند�ا�ز�ی کا

�بہت ہی قیمتی و�ر�ثہ جسم�، صحت�، تند�ر�ستی ا�و�ر ا�نسا�ن کی مجمو�عی نشو و�نما کے د�ر�میا�ن ر�ا�بطو�ں پر ز�و�ر د�یتا ہے�۔

�قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیمNCFSE-2023(2023( ا�فر�ا�د کی صحت ا�و�ر�تند�ر�ستی کی ا�ہمیت کو

�ز�ند�گی کے د�یگر تما�م پہلو�ؤ�ں میں کا�میا�بی کے لیے ا�یک ا�ہم عنصر کے طو�ر پر�تسلیم کر�تا�ہے�۔ جا�مع صحت و تند�ر�ستی پر تو�جہ مر�کو�ز

�کر�تے ہو�ئے قو�می د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے ا�سکو�لی تعلیم نے ا�سکو�لی تعلیم کے تما�م مر�ا�حل کے لیے جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی

�کو ا�یک بنیا�د�ی نصا�بی شعبے کے طو�ر پر لا�ز�می قر�ا�ر د�یا ہے�۔ جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی کے د�ر�سیا�تی مقا�صد کو حا�صل کر�نے میں

�ا�سا�تذ�ہ ا�و�ر طلبہ کی مد�د کر�نے کے لیے پہلی با�ر تیسر�ی جما�عت کے لیے ا�یک د�ر�سی کتا�ب تیا�ر کی گئی ہے�۔ یہ کتا�ب طلبا کو�کھیل

�سے لطف ا�ند�و�ز ہو�نے�، متنو�ع جسما�نی سر�گر�میو�ں کو تلا�ش کر�نے�، غو�ر�و�فکر�ا�و�ر مبا�حثہ کر�نے�، ا�یک سا�تھ کھیل سیکھنے ،�حسنِ

�سلو�ک سے پیش آ�نے کے�قا�بل بنا�تی ہے�۔ ا�س کتا�ب میں تین ا�کا�ئیا�ں ہیں: بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میا�ں�، ہما�ر�ے کھیل ا�و�ر یو�گ�۔

د�و�ڑ�نے�، پکڑ�نے�،  پھینکنے�،  بغیر  کے  آ�لا�ت  ا�و�ر  سے  مد�د  کی  آ�لا�ت  طلبا  میں  سر�گر�میو�ں  حر�کی  سر�گر�میو�ںبنیا�د�ی  حر�کی  بنیا�د�ی   —  —  11 �ا�کا�ئی�ا�کا�ئی

ما�ر�نے جیسی سر�گر�میو�ں میں مشغو�ل ہو�ں گے�۔ مختلف طر�ح ا�و�ر�ٹھو�کر  ما�ر�نے�،�حا�صل کر�نے  ،�پیر  �کو�د�نے�،�چھلا�نگ لگا�نے 

�کی ا�ن سر�گر�میو�ں کو آ�سا�ن بنا�نے کے لیے مختلف سا�ئز�، و�ز�ن ا�و�ر سا�خت کی ا�شیا ا�ستعما�ل کی جا�تی ہیں�۔ یہ ا�کا�ئی بنیا�د�ی حکم سے

�جسما�نی نشو�و�نما پر مبنی نقطۂ نظر کا تسلسل ہے ا�و�ر طلبا کو مختلف ا�لنو�ع جسما�نی سر�گر�میو�ں میں حصّہ لینے کے لیے تیا�ر کر�تا ہے�۔

قو�ا�عد پر  ، با�ت چیت کر�تے ہیں  د�و�سر�ے بچو�ں کے سا�تھ  و�ہ  �بچّے عمو�ماً گیم کھیلنا پسند�کر�تے ہیں�۔ کھیلتے ہو�ئے 

ا�و�ر سا�تھ ر�ہنے سے �تبا�د�لۂ خیا�ل کر�تے ہیں�۔ بہتر مظا�ہر�ہ کر�نے کی کو�شش کر�تے ہیں�، ا�یک د�و�سر�ے کی مد�د کر�تے ہیں 

�لطف ا�ند�و�ز ہو�تے ہیں�۔ ہما�ر�ے ملک کے مختلف علا�قو�ں میں بچو�ں ا�و�ر بز�ر�گو�ں کے ذ�ر�یعے کھیلے جا�نے و�ا�لے بہت سے

�مقا�می ر�و�ا�یتی کھیل ہیں�۔
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�ا�ن میں سے چند کھیل ا�کا�ئی ا�کا�ئی22 — ہما�ر�ے کھیل — ہما�ر�ے کھیل میں شا�مل ہیں�۔�ا�س میں ملک کے مختلف علا�قو�ں کے17 ر�و�ا�یتی

�کھیل د�ر�ج ہیں ۔�کتا�ب میں ہر�کھیل کے طر�یقے ا�و�ر تفصیلا�ت کو ظا�ہر کر�نے و�ا�لی تصو�یر�یں د�ی گئی ہیں�۔ یہ ممکن ہے کہ ا�ن میں

�سے چند کھیل آ�پ کے علا�قے میں مختلف طر�یقے سے کھیلے جا�ئیں�۔ آ�پ ا�ن کے ا�صو�ل ا�پنی مر�ضی کے مطا�بق بنا سکتے ہیں�۔

�ہر کھیل کی پیش کش کے بعد ا�سے مز�ید د�ل چسپ بنا�نے ا�و�ر بچو�ں کو گھر پر ا�پنے خا�ند�ا�ن ا�و�ر د�و�ستو�ں کے سا�تھ ا�س کھیل کو

�کھیلنے�کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کے لیے ا�صو�لو�ں میں تبد�یلی کی تجا�و�یز د�ی گئی ہیں�۔

�ا�کا�ئی�ا�کا�ئی33—— �یو�گ�یو�گ�، یہ ا�کا�ئی مجمو�عی تند�ر�ستی کی نشو�و�نما کے لیے طلبا کو یو�گ سے متعا�ر�ف کر�ا�تی ہے�۔ ا�س عمر میں بچے

�فطر�تاً خو�ش ا�و�ر ہشا�ش بشا�ش ہو�تے ہیں�۔�صحت مند عا�د�ا�ت کو فر�و�غ د�ینے ا�و�ر ا�علا د�ر�جا�ت میں مختلف مطلو�بہ یو�گ تکنیکو ں

�کو ا�نجا�م د�ینے کے ا�بتد�ا�ئی طر�یقو ں کو سیکھنے کے لیے یو�گ کو د ل چسپ سر�گر�میو�ں کے ذ�ر�یعے متعا�ر�ف کر�ا�یا گیا ہے�۔ 

اشٹنگ یو�گ )�یو�گ کے آ�ٹھ پہلو( ا�و�ر تیسر�ی جما�عت کے لیے یو�گ ا�کا�ئی کی تفصیلا�ت کتا�ب کے آ�خر میں جسما�نی تعلیم

�کے ا�سا�تذ�ہ کے لیے معلو�ما�ت کے سیکشن میں د�ی گئی ہیں�۔

�ا�س کتا�ب میں کھیل ا�و�ر جسما�نی سر�گر�میا�ں سیکھنے کے علا�و�ہ طلبا ا�صو�لو�ں پر عمل کر�نا�، محفو�ظ طر�یقو�ں ا�و�ر منصفا�نہ کھیل

�کی ا�ہمیت سمجھیں گے�۔�گر�و�پو�ں میں ہم آ�ہنگی سے کا�م کر�یں گے�۔ ا�یک د�و�سر�ے کے سا�تھ شا�ئستگی ا�و�ر ا�حتر�ا�م کے سا�تھ پیش

�آ�ئیں گے ا�و�ر سا�تھ ہی ا�یک د�و�سر�ے کی مد�د ا�و�ر ا�یک د�و�سر�ے کے سا�تھ کھیلنے کی خو�شی کا تجر�بہ کر�یں گے�۔ ا�ن ا�قد�ا�ر ا�و�ر

�عا�د�ا�ت کی نشو و�نما جز�و�ی طو�ر پر ا�س و�قت ہو�گی جب بچے جسما�نی سر�گر�میو�ں ا�و�ر کھیلو�ں میں مصر�و�ف ہو�ں گے ا�و�ر جز�و�ی

�طو�ر پر کھیل کے بعد حلقہ بند�ی کے د�و�ر�ا�ن ا�ن کو تقو�یت ملے گی�۔ جسما�نی تعلیم ا�و�ر بہبو�د کے د�و�ر�ا�ن حلقہ بند�ی کے لیے کا�فی

�و�قت د�ینا چا�ہیے�۔

�حلقہ بند�ی کے و�قت�حلقہ بند�ی کے و�قتکا مقصد جسما�نی تعلیم کے ذ�ر�یعے د�ر�ج با�لا ا�قد�ا�ر ا�و�ر ر�و یّ�ّ�و�ں کی نشو�و�نما ہے�۔ جسما�نی سر�گر�می یا

�کھیل کی تکمیل کے بعد سبھی طلبا�سر�گر�می کے د�و�ر�ا�ن ا�پنے تجر�بو�ں کا ا�شتر�ا�ک کر�نے کے لیے ا�یک حلقہ )�د�ا�ئر�ہ( میں بیٹھتے

�ہیں�۔ حلقہ بند�ی کے و�قت کے لیے کچھ بنیا�د�ی ا�صو�لو�ں کو طے کر�نا ضر�و�ر�ی ہے�تا�کہ یہ یقینی بنا�یا جا�سکے�کہ تما�م طلبا�کو ا�پنے

�ا�ظہا�ر کے مو�ا�قع مل سکیں�۔

�حلقے میں سبھی بر�ا�بر ہیں ؛ کسی کو کسی پر فو�قیت نہیں ہے�۔ �•

�ہر ا�یک کو ا�یک د�و�سر�ے کی عز�ت ا�و�ر ا�ن کے جذ�با�ت کی قد�ر کر�نی چا�ہیے�۔ �•

�جب کو�ئی بو�ل ر�ہا ہو تو کسی کو مد�ا�خلت نہیں کر�نی چا�ہیے�۔ �•�

�حلقے میں سبھی لو�گو�ں کو بو�لنے کا مو�قع ملنا چا�ہیے ا�و�ر د�و�سر�و�ں کو تو�جہ سے سننا چا�ہیے�جو و�ہ کہہ ر�ہے ہیں�۔  •�
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ا�و�ر ’�ستا�ر�ہ‘  ا�ظہا�ر  کا  ا�س  ہے�۔  کر�سکتا  ر�ہنما�ئی  کی  سیشن  کر  بتا  تجر�بہ  ا�پنا  میں  با�ر�ے  کے  سر�گر�می  سے  کسی  ہر  �ا�ستا�د 

‘�خو�ا�ہش’�کے ذ�ر�یعے کیا جا�سکتا ہے�۔

د�و�سر�و�ں کی مد�د کر�نے کے ا�ند�و�ز ہو�ا�۔ یہ کھیل جیتنے یا  و�ا�قعی لطف  و�ہ چیز ہے جس سے طا�لب علم سیشن میں  ’�ستا�ر�ہ‘’�ستا�ر�ہ‘ 

�تجر�بے سے لے کر ٹیم کے د�و�سر�ے ا�ر�ا�کین طا�لب علم کے سا�تھ کیے گئے سلو�ک تک کچھ بھی ہو�سکتا ہے�۔

’�خو�ا�ہش‘’�خو�ا�ہش‘ و�ہ چیز ہے جس کی طا�لب علم نے خو�ا�ہش کی تھی ا�و�ر سیشن میں و ہی ہو�ا�۔ یہ و�ہ چیز ہے جس سے و�ہ یا ا�ن کی

�ٹیم بہتر کر سکتی تھی یا یہ ا�یک ا�یسی سر�گر�می بھی ہو�سکتی ہے جس کی ا�نھیں خو�ا�ہش تھی کہ اِ�سے شا�مل کیا جا�تا یا کھیل کے لیے�ز�یا�د�ہ

�و�قت د�یا جا�تا ۔

 �ہر طا�لب علم ا�یک‘�ستا�ر�ہ’  ا�و�ر ’�خو�ا�ہش ‘ کا ا�شتر�ا�ک کر�سکتا ہے ا�و�ر�پھر د�و�سر�ے طا�لب علم کو ا�شتر�ا�ک کے لیے جو�ڑ

�سکتا ہے�۔ یہ عمل ا�س و�قت تک جا�ر�ی ر�ہتا ہے جب تک ہر طا�لبِِ علم کو ا�شتر�ا�ک کر�نے کا مو�قع نہیں مل جا�تا�۔

�ا�س ستا�ر�ے ا�و ر�خو�ا�ہش میں ا�یک مد�ت کے بعد تر�میم کی جا�سکتی ہے تا�کہ طا�لب علم خو�د ا�پنے آ�پ ا�و�ر د�و�سر�و�ں کے

�ا�عما�ل ا�و�ر�ا�حسا�سا�ت کا مشا�ہد�ہ کر�سکیں�۔�سیشن کے د و�ر�ا�ن کچھ منا�سب ا�و�ر فکر ا�نگیز سو�ا�لا�ت پر تبا�د�لۂ خیا�ل کیا جا�سکتا�ہے�۔ مثلاً

�کیا ہم کھیلتے و�قت ا�پنے د�و�ستو�ں کے تئیں جا�نب د�ا�ر ہو�تے ہیں�؟ کیا ہم کھیل میں سب کو یکسا�ں طو�ر�پر شا�مل کر�تے ہیں�؟

�کیا لو�گو�ں کو ز�یا�د�ہ لطف نہیں آ�تا�؟

�ستا�ر�ے ا�و�ر خو�ا�ہش کے�علا�و�ہ حلقہ بند�ی کے�و�قفے میں کھیل کے سیا�ق و�سبا�ق سے متعلق د�ل چسپ گفتگو بھی شا�مل

�ہو�سکتی ہے�۔ مثلاً ا�گر کھیل کے�د�و�ر�ا�ن کسی کو چو�ٹ لگتی ہے تو ا�ستا�د ا�س پر بحث کر�سکتا ہے کہ ’’�کھیل کے د�و�ر�ا�ن چو�ٹو�ں سے

�کیسے�بچا جا�ئے�؟‘‘

  ))Session PlanningSession Planning((  سیشن کی منصو�بہ بند�ی  �سیشن کی منصو�بہ بند�ی�

ا�سکو�لی تعلیم د�ر�سیا�ت کا خا�کہ بر�ا�ئے  ا�و�ر�تند�ر�سی کے لیے سا�ل میں150 گھنٹے مختص کیے گئے ہیں�۔ قو�می  �جسما�نی تعلیم 

2023 میں مذ�کو�ر مطلو�بہ مہا�ر�تو�ں کی نشو�و�نما کے لیے سیشن کی یہ مو�ثر منصو�بہ بند�ی ضر�و�ر�ی ہے�۔�کتا�ب میں د�ی گئی تینو�ں

�ا�کا�ئیو�ں کو تر�تیب سے نہیں مکمل کر�نا چا�ہیے�۔ جسما�نی تعلیم کے ا�سا�تذ�ہ کے�لیے کتا�ب کے�آ�خر میں د�یے گئے معلو�ما�تی سیکشن

�میں و�قفے و�قفے سے مجو�ز�ہ سیشن کی تفصیلی منصو�بہ بند�ی د�ی گئی ہے�۔�ا�سکو�ل کے نظا�م ا�لا�و�قا�ت کے مطا�بق آ�پ سیشن میں

�تر�میم کر�سکتے ہیں لیکن ا�س با�ت کو یقینی بنا�ئیں کہ ہر ہفتے یو�گ کے لیے ا�یک پیر�یڈ ہو ا�و�ر طلبا کو د�و�سر�ی ا�کا�ئی�۔ ’�ہما�ر�ے کھیل‘

�سے تما�م کھیلو�ں کو مکمل کر�نے کے لیے با�قا�عد�گی سے کا�فی بلا�ک پیر�یڈ )Block Periods( مل سکیں�۔
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ا�قسا�م کی سر�گر�میو�ں کی منصو�بہ بند�ی کی جا�سکتی ا�و�ر�ا�قد�ا�ر�کی متو�ا�ز�ن نشو�و�نما کے لیے ہر�گھنٹے میں مختلف  �صلا�حیتو�ں 

�ہے�۔ مقر�ر�ہ و�قت میں ز�یا�د�ہ سے�ز�یا�د�ہ سیکھنے کے لیے ذ�یل میں تین قسم کے سیشن د�یے گئے ہیں�۔

�کھیل کی مشق�۔ �قسم�قسم11 – – 

لیے کے  و�قفے  کے  بند�ی  حلقہ  لیے  کے  خیا�ل  تبا�د�لۂ  ا�و�ر  غو�ر�و�فکر  پر  پہلو�ؤ�ں  جذ�با�تی  سما�جی�،  بعد  کے  �کھیل   �قسم �قسم22  –  – 
�کا�فی و�قت د�ینا�۔

�قسم�قسم33 – –  کسی مخصو�ص صلا�حیت پر تو�جہ مر�کو�ز کر�نے کے لیے�کسی ا�یک مخصو�ص کھیل پر مبنی سر�گر�می�۔

�سیشن کی منصو�بہ بند�ی کر�نے کے لیے د�ر�ج ذ�یل ا�مو�ر پر غو�ر کیا جا�سکتا ہے:

�چو�ٹو�ں سے بچنے ا�و�ر جسما�نی سر�گر�می سے جلد صحت یا�ب ہو�نے میں سہو�لت فر�ا�ہم کر�نے کے لیے ہر سیشن کے شر�و�ع ا�و�ر  •�
�آ�خر میں جو�ش بھر�نے )�و�ا�ر�م ا�پ( ا�و�ر سستا�نے)�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن(�کی سر�گر�میا�ں�۔

�مظا�ہر�ہ ا�و�ر ما�ڈ�لنگ کے ذ�ر�یعے طلبا�کو سمجھنے میں مد�د کر�نا کہ ا�ن سے کیا تو�قع کی جا�تی ہے�۔ •�

�طلبا�کے مختلف گر�و�پو�ں کو د�ر�پیش چیلنج کے لیے سطح کے مطا�بق منصو�بہ بند�ی کر�نا�۔  •�

 Jumping and(ا�و�ر�ا�چھلنا �منصو�بہ بند�ی مطلو�بہ آ�مو�ز�شی ما�حصل پر مر�کو�ز ہو�نا چا�ہیے�۔�مثا�ل کے طو�ر�پر�کو�د�نا   •�

Hopping( جا�نو�ر�و�ں کی نقل و�حر�کت کے کھیل جیسے مینڈ�ک کی چھلا�نگ کے ذ�ر�یعے کی جا�سکتی ہے�ا�و�ر د�و�ڑ�نا ا�و�ر

�ڈ�ا�جنگ ٹیگ �یا چکما�گیند)Dodge ball( کے کھیل کے ذ�ر�یعے کی جا�سکتی ہے�۔

طا�قت�، لچک�، ا�و�ر قلبی  ا�ہم ہے�۔�یہ بچے کی عضلا�تی  د�و�نو�ں کے لیے  ا�و�ر نشو�و�نما  ذ�ہنی صحت  ا�و�ر  �جسما�نی تعلیم�، جسما�نی 

�بر�د�ا�شت�، حر�کی مہا�ر�تیں ا�و�ر د�ما�غی جسما�نی تطا�بق ا�و�ر تند�ر�ستی کو بہتر بنا�نے میں مد�د کر�تا ہے�۔ یہ طا�لب علمو�ں کو�ذ�ا�تی ا�و�ر

ا�و�ر ا�ن کے لیے کو�شش کر�نے کا مو�قع فر�ا�ہم کر�تی ہے�۔ ا�ن کے علا�و�ہ کھیل کھیلنے سے �قا�بلِ حصو�ل مقا�صد�طے کر�نے 

د�ا�ر�ی کی خصو�صیا�ت پید�ا�کر�نے میں ا�و�ر�ذ�مّے  ا�ستقا�مت  و�ضبط�،  ،�تعا�و�ن�، مسا�ئل حل کر�نے�، نظم  و�ر�ک  �طلبا میں ٹیم 

ر�و�م میں کا�میا�بی سے بھی تعلق ر�کھتی ہیں�۔�مطا�لعے سے پتا چلتا ہے کہ جو فو�ا�ئد کلا�س  ا�و�ر  �مد�د ملتی ہے�۔�یہ تما�م خو�بیا�ں 

�طلبا جسما�نی طو�ر�پر متحر�ک ر�ہتے ہیں و�ہ ا�سکو�ل کے د�و�سر�ے کا�مو�ں میں بھی ز�یا�د�ہ کا�میا�ب ہو�تے ہیں�۔�خلا�صہ یہ کہ

ا�و�ر ا�س کی و�جہ سے و�ہ �جو لو�گ نو�جو�ا�نی میں جسما�نی طو�ر پر سر�گر�م ہو�تے ہیں و�ہ بڑ�ے ہو�کر بھی ز�یا�د�ہ مستعد ر�ہتے ہیں 

�طو�یل�،�صحت مند ا�و�ر ز�یا�د�ہ کا�ر�آ�مد ز�ند�گی گز�ا�ر�تے ہیں ۔

�ا�سا�تذ�ہ کو یہ یقینی بنا�نا چا�ہیے کہ جسما�نی تعلیم کے لیے مختص سبھی پیر�یڈ پر سنجید�گی سے عمل آ�و�ر�ی کی جا�تی ہے ا�و�ر ا�سے ا�سکو�ل کے

�د�یگر مضا�مین کے بر�ا�بر ا�ہمیت د�ی جا�تی ہے�۔
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  ))Instructions for TeachersInstructions for Teachers((  ا�سا�تذ�ہ کے لیے ہد�ا�یا�ت  �ا�سا�تذ�ہ کے لیے ہد�ا�یا�ت�

�خو�ش گو�ا�ر تجر�بے�، بچو�ں کے تحفظ ا�و�ر مہا�ر�تو�ں کی مو�ثر نشو�و�نما کے لیے ا�سا�تذ�ہ د�ر�ج ذ�یل ہد�ا�یا�ت پر عمل کر�سکتے ہیں�۔

�کتا�ب میں د�ی گئی سر�گر�میو�ں کو ا�نجا�م د�ینے�کے�لیے�کھیل کے�منا�سب مید�ا�ن کو یقینی بنا�ئیں�۔  •�

�یہ یقینی بنا�ئیں کہ کھیل کی جگہ میں کسی طر�ح کی ر�کا�و�ٹ نہیں ہے ا�و�ر یہ طلبا کے لیے محفو�ظ ہے�۔  •�

�یہ یقینی بنا�ئیں کہ ا�بتد�ا�ئی طبی ا�مد�ا�د کی کٹ د�ستیا�ب ا�و�ر قا�بل ر�سا�ئی ہے�۔  •�

�یہ یقینی بنا�ئیں کہ طلبا�خو�د کو�جذ�با�تی ا�و�ر سما�جی طو�ر پر محفو�ظ محسو�س کر�تے ہیں ا�و�ر ا�ن کے سا�تھ ا�حتر�ا�م�، حو�صلہ ا�فز�ا�ئی�، ا�و�ر 	•

�تعا�و�ن کا معا�ملہ کیا جا�تا ہے ا�و�ر جسما�نی تعلیم کی کلا�س کے د�و�ر�ا�ن ا�ن کی شکا�یا�ت کا منصفا�نہ ا�ز�ا�لہ کیا جا�تا ہے�۔

ر�و�کنے کے لیے جگہ کو چھو�ٹے بلا�کس ا�ختیا�ر کر�نے سے  فر�ا�ر  د�و�سر�ے سے  ا�یک  �ا�جتما�عی سر�گر�میو�ں کے لیے�طلبا کو   •�

)Small Blocks(�میں نشا�ن ز�د�کر�یں�۔

�طلبا�کو ٹیم میں تقسیم کر�تے و�قت یہ یقینی بنا�ئیں کہ ٹیمیں جسما�نی و�ز�ن�، قد ا�و�ر سر�گر�می کے لیے د�ر�کا�ر مہا�ر�تو�ں کے لحا�ظ سے •�

�متو�ا�ز�ن ہیں�۔

�کھیل کے د�و�ر�ا�ن ا�پنے ا�ر�د�گر�د�کے ما�حو�ل سے آ�گا�ہ ر�ہنے�کے لیے�طلبا کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں�۔  •�

�طلبا کو ہد�ا�یت د�ی جا�ئے کہ و�ہ کسی بھی حر�کت میں ا�پنے مخا�لف کو نشا�نہ نہ بنا�ئیں جب تک ا�یسا کر�نے کے لیے کہا نہ  •�

�جا�ئے�۔�بحث کیجیے کہ یہ کیو�ں ضر�و�ر�ی ہے�؟

�طلبا�کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں کہ و�ہ مشق کر�تے و�قت ٹیم کے سا�تھی کی مہا�ر�تو�ں کا خیا�ل ر�کھیں�۔ مثا�ل کے طو�ر پر ا�گر و�ہ گیند  •�

�کو بہت ز�و�ر سے ما�ر�تے ہیں ا�و�ر ا�ن کے سا�تھی ا�سے سنبھا�لنے کے قا�بل نہیں ہے�تو ا�نھیں طا�قت کو کم کر�نا ہو�گا�۔

�طلبا کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں کہ و�ہ ا�یک د�و�سر�ے سے حسنِ سلو�ک سے پیش آ�ئیں�، کھیل سے لطف ا�ند�و�ز ہو�نے پر تو�جہ  •�

�د�یں نہ کہ صر�ف کھیل کے نتیجے پر�۔

�تما�م آ�لا�ت کو ا�ستعما�ل کر�نے کے بعد طلبا کو ا�نھیں جمع کر�نے کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں�۔  •�

�سبھی سر�گر�میو�ں میں بھی تما�م طلبا کی فعا�ل شمو�لیت کو یقینی بنا�ئیں�۔  •�

�بچو�ں کو کھیلنے کے لیے مختلف قسم کے مو�ا�د ا�و�ر ا�شیا مثلاً مختلف سا�ئز کی نر�م گیند ا�و�ر بلےّّ�، ٹا�ئر�، چھو�ٹے )�کُند کیے ہو�ئے(  •�

چھلے پا�نی کے
�چھ�

�بیلچے�یا�کسی بھی طر�ح کا مقا�می کھلو�نا یا کسی شئے کو تلا�ش کر�نے کی ا�جا�ز�ت د�یں�،�ر�یت کا گڑ�ھا بنا�نا ا�و�ر 

�چھو�ٹے ذ�خیر�ے تک ر�سا�ئی حا�صل کر�نے کے با�ر�ے میں بھی غو�ر کیا جا�سکتا ہے�۔
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�طلبا کو ا�یک د�و�سر�ے سے آ�ز�ا�د�ا�نہ طو�ر پر با�ت کر�نے کی ا�جا�ز�ت د�یں ا�و�ر تعا�و�ن کر�نے کے لیے ا�ن کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�یں�۔ 	•�

�سر�گر�میو�ں کے د�و�ر�ا�ن آ�ر�ا�م کر�نے کے لیے طلبہ کو ز�یا�د�ہ و�قت د�یں�۔  •�

�بچو�ں کی مہا�ر�تو�ں کو بہتر بنا�نے کی تر�غیب کے لیے د�ل چسپ کہا�نیو�ں ا�و�ر کر�د�ا�ر�ی نمو�نے کو ا�ستعما�ل کیا جا�سکتا ہے�۔  •�

�ا�یسے�حا�لا�ت سے با�خبر ر�ہیں جہا�ں کسی تنا�ؤسے د�و�چا�ر ہو�سکتے ہیں�۔  •�

�ڈ�ا�کٹر�و�ں ا�و�ر ہنگا�می خد�ما�ت )�مثلا� ا�یمبو�لینس( کے فو�ن نمبر�ا�ت کو�ا�پنے پا�س ر�کھیں�۔  •�

�جو�ش بھر�نے ا�و�ر سستا�نے )�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن( کے معمو�لا�ت�جو�ش بھر�نے ا�و�ر سستا�نے )�کو�ل ڈ�ا�ؤ�ن( کے معمو�لا�ت
))Warm-up and Cool-down RoutinesWarm-up and Cool-down Routines((

ا�و�ر و�ر�ز�ش کے�د�ر�میا�ن تبد�یلی کا�کا م کر�تے ہیں�۔ کسی بھی سر�گر�می سے پہلے ا�و�ر سستا�نے کے معمو�لا�ت آ�ر�ا�م   �جو�ش بھر�نے 

ا�و�ر جسم کو آ�ر�ا�م پہنچا�نے کے لیے سستا�نا ضر�و�ر�ی ہے�۔�یہ معمو�لا�ت چو�ٹو�ں کی ر�و�ک تھا�م�، پٹھو�ں کی تکلیف کو�کم �جو�ش بھر�نا 

ا�و�ر�جسما�نی سر�گر�می سے جلد�صحت یا�ب ہو�نے�میں مد�د�گا�ر�ثا�بت ہو�ئے�ہیں�۔ ا�سا�تذ�ہ نصا�بی کتا�ب کے آ�خر�ی حصے �کر�نے 

�میں د�ی گئی مشقو�ں کے گر�و�پ سے�جو�ش بھر�نے ا�و�ر سستا�نے کے معمو�لا�ت کا ا�نتخا�ب کر�سکتے ہیں�۔

�بی�۔�پی�۔ بھا�ر�د�و�ا�ج
ممبر کنویز، پروفیسر ا�و�ر ہیڈ

�ڈ�و�یژ�ن آ�ف ا�یجو�کیشنل ر�یسر�چ�،�ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی د�ہلی

ُل د�و�بے
�تُ
�ا

رڈی نیٹر، اسسٹنٹ پروفیسر
ٓ
ممبر کوآ

�فز�یکل ا�یجو�کیشن�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن ا�ن سو�شل سا�ئنس

 ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی د�ہلی

0_Prelims.indd   100_Prelims.indd   10 09-05-2025   14:28:2209-05-2025   14:28:22



 ) )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�

سن(( پرر سنچیئرر پرر �ا�یم�۔�سی پنت�،چانسلر�،نیشنل ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ا�یجو�کیشنل پلا�ننگ ا�ینڈ ا�یڈ�منسٹر�یشن )NIEPA(، ))چیئرر  .1

سن(( پرر سنچیئرر پرر �ن یو�نیو�ر�سٹی) ) کوکو--چیئرر
ٹ
س�

ن
وفیسر�، پر� �جُلُ  بھا�ر�گو�،پرر

م�ن  .2

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

)EAC-PM( سن�، اِ�کنامِکِ ا�یڈ�و�ا�ئز�ر�ی کو�نسل�۔�پر�ا�ئم منسٹر پرر بک د�یب ر�ا�ئے ،چیئرر �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�، ممتا�ز  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

�ن ا�کیڈ�می�، بنگلو�ر�و�،�کر�نا�ٹک
ٹ
�
ن
�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن بیڈمِِ� یکٹرر �یو�۔�وِ�مل کما�ر�،ڈائرر  .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

ڈ(�، ہر�یا�نہ�، سا�بق ڈ�ی جی�، ا�یچ پی ا�ے یٹائرر �سر�ینا ر�ا�جن�،آئیی اے ایس )ر  .10

سن�، بھا�ر�تیہ بھا�شا سمیتی�، و�ز�ا�ر�تِ تعلیم پرر �چمو�کر�شنا�شا�ستر�ی�،چیئرر  .11

)EAC-PM( اِ�کنا�مک ا�یڈ�و�ا�ئز�ر�ی کو�نسل�، پر�ا�ئم منسٹر  ،� �سنجیو�سا�نیا�ل�،ممربر  .12

سن�، مر�کز�بر�ا�ئے پا�لیسی مطا�لعا�ت�، چنئی پرر ِ�و�ا�س�،چیئرر
�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�،ڈائرر
ت
ھ�ی� �چ

�ر�ے�بِن   .15

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

وفیسر ا�ینڈہیڈ�، پلا�ننگ ا�ینڈ ما�نیٹر�نگ ڈ�و�یژ�ن�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی �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 )ممربر)ممربر 	
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�کمیٹی بر�ا�ئے د�ر�سی کتا�ب�کمیٹی بر�ا�ئے د�ر�سی کتا�ب

�ر�ہنما�ئی�ر�ہنما�ئی
سن�، NSTC ا�و�ر ممبر�کو�آ�ر�ڈ�ی نیشن کمیٹی�، کر�ی کلر�ا�یر�یا گر�و�پ )�سی ا�ے جی(�؛ پرر  �مہیش چند�ر�پنت�،چیئرر

�تیا�ر�ی کا مر�حلہ

سن�،NSTC ا�و�ر ممبر�کو�آ�ر�ڈ�ی نیشن کمیٹی�، سی ا�ے جی: تیا�ر�ی کا مر�حلہ پرر جل بھا�ر�گو�،  کو- چیئرر �
م�ن

�ر�ی ا�یجو�کیشن ، ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی د�ہلی
ٹ �
ن
وفیسر ا�ینڈہیڈ ،�ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یل�یم� ی سنو�ا�ل پرر

�ی�ت
ن
س�

�، کو�آ�ر�ڈ�ی نیشن کمیٹی�، �کر�ی کو�لر ا�یر�یا گر�و�پ)CAG(: �تیا�ر�ی کا مر�حلہ کنویرنر ممربر

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

�چیئر�پر�سن ، جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی�چیئر�پر�سن ، جسما�نی تعلیم ا�و�ر تند�ر�ستی

�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن بیڈ�منٹن ا�کیڈ�می�، بنگلو�ر�و�، کر�نا�ٹک یکٹرر �وِ�مل کما�ر�،ڈائرر

�معا�و�نین�معا�و�نین

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

�ا

 ا�مے کو�لیکر�،اسپورٹ سائنس داں�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن بیڈ�منٹن ا�کیڈ�می�، بنگلو�ر�و ،�کر�نا�ٹک

لِ کا�ر�و�ند�ے�،صدر�، ا�سپو�ر�ٹس سا�ئیکا�لو�جی ا�یسو�سی ا�یشن آ�ف ا�نڈ�یا
�نِ
  ا

وفیسر�،IGIPESS ،�د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی ، د�ہلی �جے پر�کا�ش�،پرر

�، ا�یس�۔ و�یا�سا یو�نیو�ر�سٹی�، بنگلو�ر�و�، کر�نا�ٹک �کو�یتا ا�رُ�ن�،سابق قومی کوآرڈی نیٹرر

وفیسر�،IGIPESS ،  د�ہلی یو�نیو�ر�سٹی�، د�ہلی  للت شر�ما�،پرر

ڈ�ی سینٹر�، پو�نے�، مہا�ر�ا�شٹر
�
گ�

ن
ہیڈ�، جننا پر�بد�ھو�نی کر�یڈ�ا�کل�، � �منو�ج د�یو�لکر�،سینئرر

جم�د�ا�ر�،چیف کنسلٹنٹ�، ا�نڈ�ین ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ٹیکنا�لو�جی�،�مد�ر�ا�س�، چنئی �پر�لے م�

�، جیو�ا�جی یو�نیو�ر�سٹی�، گو�ا�لیا�ر�، مد�ھیہ پر�د�یش کٹرر �ر�ا�جند�ر�سنگھ�،سابق ڈائرر

�سند�ھو�آ�ر�،ریسرچ ایسوسی ایٹ�،�سمو�یت ر�یسر�چ فا�ؤ�نڈ�یشن ،�بنگلو�ر�و�، کر�نا�ٹک

وفیسر�،�پر�یکٹس ا�سپو�ر�ٹ�، ا�نڈ�ین ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ٹیکنا�لو�جی�، جو�د�ھ پو�ر�، ر�ا�جستھا�ن �ا�تھ�،پرر
ن
�ی�ر�د�ی�ب� س�ب
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ار�ا�یس ۔�و�یا�سا یو�نیو�ر�سٹی�، بنگلو�ر�و�، کر�نا�ٹک �سد�ھیر�د�یش پا�نڈ�ے�،سابق رجسٹرر

�، پر�کا�ش پڈ�و�کو�ن بیڈ�منٹن ا�کیڈ�مک�، بنگلو�ر�و�، کر�نا�ٹک کٹرر پ،یوگ انسٹرر �سو�ا�تی د�یل�ی�

وجیکٹ مینجر�، ا�سپو�ر�ٹس سا�ئنس�، ا�نڈ�ین ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ٹیکنا�لو�جی�، مد�ر�ا�س�، چنئی �سو�یتا�نک پا�ٹھک�،پرر

�ممبر�کنو�ینر�ممبر�کنو�ینر

وفیسر ا�و�رہیڈ  ڈ�و�یژ�ن آ�ف ا�یجو�کیشنل ر�یسر�چ�، ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی د�ہلی �بی�۔�پی�۔ بھا�ر د�و�ا�ج�،پرر

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

وفیسر�، فز�یکل ا�یجو�کیشن�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�یجو�کیشن اِ�ن سو�شل سا�ئنس�، ا�ین سی ا�ی آ�ر ٹی�، نئی �د�ہلی ُل د�و�بے�، اسسٹنٹ پرر
�تُ
�ا

�ا�ر�د�و تر�جمہ�ا�ر�د�و تر�جمہ

ڈ(�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف  ا�یجو�کیشن اِ�ن لینگو�یجز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی یٹائرر وفیسر)ر �محمد�معظم ا�لد�ین ، پرر

ڈ(�، جا�معہ ملیہ ا�سلا�میہ�، نئی د�ہلی یٹائرر وفیسر)ر �سہیل ا�حمد فا�ر�و�قی�، ایسوسی ایٹ پرر

ڈ(�، جا�معہ ملیہ ا�سلا�میہ�، نئی د�ہلی یٹائرر وفیسر)ر �قا�ضی عبید�ا�لر�حمن ہا�شمی�، پرر

ڈ(�،�آ�ر�آ�ئی ا�ی�، ا�جمیر یٹائرر وفیسر)ر �ر�ا�جیش مشر�ا�،پرر

وفیسر�،�ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف فیز�یکل ا�یجو�کیشن�، ا�ے ا�یم یو�، علی گڑ�ھ �ڈ�ا�کٹر محمد ا�ر�شد با�ر�ی�،اسسٹنٹ پرر

وفیسر�،�ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف ا�ر�د�و�، ذ�ا�کر حسین کا�لج�، د�ہلی �ڈ�ا�کٹر ہر�د�ے بھا�نو پر�تا�پ�، اسسٹنٹ پرر

�ا�لی ،�غا�ز�ی آ�با�د�، یو پی َ�ہ
�نَ
ڈ(�،�گو�ر�نمنٹ ہا�ئی ا�سکو�ل�، یٹائرر نسپل )ر �محمد عا�مر�علو�ی�،پرر

�مبصر�ین�مبصر�ین

ڈ(�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف  ا�یجو�کیشن اِ�ن لینگو�یجز�، ا�ین سی ا�ی آ�ر�ٹی�، نئی د�ہلی یٹائرر وفیسر)ر �محمد  �معظم ا�لد�ین ،پرر

ڈ(�، جا�معہ ملیہ ا�سلا�میہ�، نئی د�ہلی یٹائرر وفیسر)ر �سہیل ا�حمد فا�ر�و�قی�، ایسوسی ایٹ پرر

�، پر�و�گر�ا�م آ�فس�، ا�ین ا�یس ٹی سی�، نئی د�ہلی �ڈ�ا�کٹر تو�صیف ا�حمد�،ممربر
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�ا�ظہا�رِ تشکر�ا�ظہا�رِ تشکر

ا�و�ر ا�حتر�ا�م چیئر�پر�سن  ا�س د�ر�سی کتا�ب کی تیا�ر�ی کے لیے قا�بلِ  ا�ی آ�ر ٹی(  �قو�می کو�نسل بر�ا�ئے تعلیمی تحقیق و�تر�بیت )�ا�ین سی 

مو�ا�د ا�و�ر ضر�و�ر�ی مشو�ر�و�ں کے لیے شکر�گز�ا�ر ہے�۔�کو�نسل  ر�ہنما�ئی  �کی  ا�ر�ا�کین  ا�ے�جی( کے  )�سی  ا�یر�یا گر�و�پ  �کر�یکو�لر 

�، فز�یکل ا�یجو�کیشن�، ڈ�ا�ئر�یکٹو�ر�یٹ آ�ف ا�یجو�کیشن نئی د�ہلی�؛ و�نیت مہتا�، ک شر�ما  یپی جیی یٹی
ن
�کی فر�ا�ہمی میں مد�د کے لیے م�یََ�

وفیسر�، ا�یس بی ا�یس ا�ی کا�لج�، نئی د�ہلی�، شو�یتا�،یپی ای ٹیچر�، با�ل بھا�ر�تی ا�سکو�ل�، نئی د�ہلی کی شکر�گز�ا�ر ہے�۔ اسسٹنٹ پرر

ا�ر�و�ڑ�ہ�، ر�نجنا  بنگلو�ر�و�؛  �فا�ؤ�نڈ�یشن�،  ر�یسر�چ  سمو�یت   ،� یکٹرر ڈائرر لو�ند�ھے�، گنجا�نن  لیے  کے  جا�ئز�و�ں  تنقید�ی   �کو�نسل 

وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ و�ا�ستو�،پرر ا�ینڈ ڈ�یو�لپمنٹ�؛ گو�ر�ی شر�ی  ا�سٹڈ�یز  وفیسر ا�ینڈہیڈ�، ڈ�پا�ر�ٹمنٹ آ�ف کر�ی کلم  پرر

وفیسر  کنسلٹنٹ�؛ سا�کیت بہو�گنا�، اسٹنٹ پرر ا�نجو�گا�ند�ھی�،سینئرر ا�ی آ�ر ٹی�؛  ا�ین سی  ��ن سو�شل سا�ئنس�،  ا ا�یجو�کیشن  �آ�ف 

ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ہند�ی�، ا�یف(�،�سینٹر�ل  )�جے پی  ڈ�ا�کٹر�ستیش  د�ہلی سینٹر�؛   ا�نسٹی ٹیو�ٹ آ�ف ہند�ی�،  )�لسا�نیا�ت(�، سینٹر�ل 

ر�ینو�کٹیا�ل�، ا�د�ا�کر�تی ہے�۔�کو�نسل  ا�یس ٹی سی کا شکر�یہ  ا�ین  آ�فس�،  کنسلٹنٹ�، پر�و�گر�ا�م  دِ�و�ا�کرچیف  ا�و�ر سُپر�نا   �د�ہلی سینٹر 

سینٹر�فا�ر�ا�سپو�ر�ٹس   د�ر�ا�وِ�ڑ  پڈ�و�کو�ن  ا�و�ر  ٹی  آ�ر  ا�ی  سی  ا�ین  سا�ئنس�،  سو�شل  ا�ن  ا�یجو�کیشن  آ�ف  ڈ�پا�ر�ٹمنٹ  سی�،  یپی  اے 

س بنگلو�ر�و�کی بھی شگر�گز�ا�ر ہے�۔
ن
کس�یل�ی�

�ا

،� ایڈیٹرر ا�ی آ�ر ٹی کے�محمد�عیسیٰ�،اسسٹنٹ  ا�ین سی  ڈ�و�یژ�ن�،  ا�یڈ�یٹنگ میں پبلی کیشن  ا�و�ر  �ا�س کتا�ب کی فا�ر�میٹنگ 

یڈر  ر وف  پرر صد�ر�ا�لد�ین�،  ا�نجم�،  ز�ا�ہد  محمد  �، ) کا�نٹر�یک�چ�و�ل(�؛  ایڈیٹرر اسسٹنٹ  خا�ن�، ) کا�نٹر�یک�چ�و�ل(�،�عز�یز�ا�حمد 

ا�و�ر ز)�سبھی کا�نٹر�یک�چ�و�ل(   یٹرر آپرر یپی  یٹی  ڈی  ا�سلا�م  ا�مجد حسین�، جنید�ا�و�ر �نر�گس  ا�لد�ین�،   )�سبھی کا�نٹر�یک�چ�و�ل(�، مسیح 

 پو�ن کما�ر بر�یا�ر ا�نچا�ر�ج ڈی یٹی 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�۔

�تما�م معا�ملا�ت میں کا�پی ر�ا�ئٹ کا سر�ا�غ لگا�نا ممکن نہیں ہو�سکا�۔�نا�شر کسی بھی کو�تا�ہی کے لیے معذ�ر�ت خو�ا�ہ ہے ا�و�ر ا�یسے

�کسی بھی کا�پی ر�ا�ئٹ د�عو�ے د�ا�ر کی طر�ف سے ا�طلا�ع ملنے پر�خو�شی ہو�گی�، جن کا شکر�یہ نہیں ا�د�ا کیا گیا ہے�۔
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iii 			  پیش لفظ

v 		ی رے م� کتاب کے ابا

�ا�کا�ئی  �ا�کا�ئی  11�—  بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میا�ں�—  بنیا�د�ی حر�کی سر�گر�میا�ں

�با�ب  1 :  پھینکنا�ا�و�ر لپکنا           2

12 			  گ ا�و�ر رِ�سیو�نگ
ن
�با�ب  2:  کِکِ�

21 		 �با�ب  3:  گیند�پر ما�ر�نا 

30 �با�ب  4:  چھو�ٹے قد�م	

�ا�کا�ئی  �ا�کا�ئی  22 —  ہما�ر�ے کھیل —  ہما�ر�ے کھیل

46 �با�ب  5: �مقا�می ا�و�ر�ر�و�ا�یتی کھیل

�ا�کا�ئی �ا�کا�ئی 33 —  یو�گ —  یو�گ

70 �با�ب  6:  ر�و�ز�مر�ہ ز�ند�گی میں یو�گ

85 �با�ب  7:  یو�گ کی مشقیں)�یو�گ سا�د�ھنا(

    111 	 		 وزہ سالانہ منصوبہ سیشن کی ساخت اور اساتذہ کے لیےے مجج
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