
खेल या�ा:
खेल या�ा के पा��म म �मु�य
�प से शारी�रकग�त�व�धय�
और योग अ�यास�पर �यान
�दया जाता है।�व�ालय� म �
शारी�रक �श�ाका सामा�यतः
अथ� होता है�क छा� खेल
खेलते ह �या शारी�रक �ायाम
करते ह �।
.

�ज�ासा:
इस �व�ान पा�पु�तक म � शा�मल
एकमा��वा�य �वषय पोषण है।यह
मु�य �प से वण�ना�मक�ान पर
क� ��त हैऔर छा�� के आहार
�वहारम � सुधार पर ब�त कम�यान
देता है।
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अ��नी�त:
एनसीएफ ने क�ा 3 से 12 तक "शारी�रक �श�ा (पीई) और क�याण" को एक
पा��म �े�के  �प म � शा�मल�कया है। शारी�रक �श�ाछा�� को शारी�रक �पसे
स��य और �व� रहनेके  तरीके  �सखाती है। क�याण को��� के  शारी�रक,
मान�सकऔर सामा�जक �वा�य के  संयोजन के�प म � प�रभा�षत �कयागया है। इस
पा��म�े� का ल�य यहहै �क छा� अ�ेशारी�रक, मान�सक और सामा�जक
�वा�यको �वक�सत करने के  �लएआव�यक �ान और कौशल/�वहारहा�सल कर �।
एनसीएफ ने कहा है�क इस पा��म �े�के  �लए नए पा�पु�तक� �वक�सत क�
जाएंगी। क�ा 3 से 8 तक ��त शै��णकवष� सौ घंटे  औरक�ा 9 से 12 तक न�बे
घ ंटेक� �श�ा आवं�टत क� गई है। "शारी�रक �श�ा और क�याण" �वषयको पढ़ाने के
�लए यहपया ��त समय है। यहभारतीय �श�ा �णाली के  �लए एकमह�वपूण� कदम है
औरहमार े रा� के  �वा�य म �एक द�घ�का�लक �नवेश है।

नए �कूल �वा�य �श�ा नी�त और पा��म:
�या अ�ा है और �या सुधार क� आव�यकता है?

पा��म म� सुधार क� आव�यकता:
यह �नधा ��रत करने के  �लए�क पा��म म � कौन-
कौनसे �वा�य �वषय शा�मल �कएगए ह �, हमने
नईक�ा 6 क� "शारी�रक �श�ा एवं क�याण"
पु�तक"खेल या�ा" और "�ज�ासा" �व�ान
पु�तकक� समी�ा क�। ये हीदो म�य चरण क�पु�तक�
ह � जो �वा�य�वषय� को कवर करतीह � और मु��त
क�गई ह �।

�पछले वष�, म �ने अ�नवाय� �वा�य
�श�ा नी�त क� वकालत करने और
�वा�य पा��म पर चचा� करने के
�लए �श�ा �वभाग और एनसीईआरट�
के  कई अ�धका�रय� से मुलाकात क�।
�श�ा �वभाग से, म �ने �ी संजय कुमार
(�श�ा स�चव), �ी आनंद राव पा�टल
(अ�त�र� स�चव) और सु�ी �ाची
पांडे (संयु� स�चव, ��श�ण) से
मुलाकात क�। एनसीईआरट� से, म �ने
�ी सकलानी (एनसीईआरट� �नदेशक)
और �ोफेसर रंजना अरोड़ा से
मुलाकात क�।
इन �सफा�रश� को सभी संबं�धत
अ�धका�रय� को भेज �दया गया है।

-�ी संजय कुमार
�श�ा स�चव

-�ी सकलानी
एनसीईआरट� के  �नदेशक

य�द सही तरीके से��या��वत �कया जाए, तोशारी�रक
�श�ा छा�� को कुछ वां�छतसामा�जक �वहार, जैसे
�क ट�मवक�  और �भावी संचार, �सखा सकती है,
ले�कनसभी नह�। अ�य मह�वपूण� सामा�जक�वहार� का
�वकास, जैसे�क �व� संबंध बनाना और �ह �सा
कोरोकना, छूट जाएगा। यहभी मह�वपूण� है �क कईछा�
खेल� म � भाग नह�लेते, �वशेष �प से लड़�कयाँ, और
कई �कूल� म �खेल ग�त�व�धय� के �लए पया��त�ान नह�
होता।
योग आमतौर पर �कूल� म �छा�� �ारा आसन� के �प
म ��कया जाता है। यहशारी�रक �वा�य के �लए
ब�तअ�ा है और मान�सक�वा�य के कुछ पहलु�म �
सुधार करता है, जैसे�क �यान और एका�ता
�वक�सतकरना। हालां�क, मान�सक �वा�य के अ�य
मह�वपूण�पहलू, जैसे �क ल�य�नधा�रण, रचना�मकता,
�नण�य लेने क� �मताऔर तनाव �बंधन, छूटजाएंगे।
इस�लए, शारी�रक �श�ा और योग पढ़ानेसे शारी�रक,
मान�सक और सामा�जक �वा�य�वहार के �व�भ�
मह�वपूण�पहलु� म � सुधार होनेक� संभावना कम है।

इस अ�याय का उ�े�य छा��को ��त�दन �व� आहार क�
योजनाबनाने और उसे खानेक� कला �सखाना होनाचा�हए।
हम � उनक� आदत�म � बदलाव लाना है ता�कवे �व� आहार ल �
औरअपने शारी�रक �वा�य म � सुधार कर �।

अनुशंसाए:ँ
"छा�� को अ�ा शारी�रक, मान�सक और सामा�जक
�वा�य�वक�सत करने के �लएआव�यक �ान और
कौशल/�वहार�ा�त हो"—इस ल�य को�ा�त करने के �लएक�ा
3 से 12 तक के पा��मऔर पु�तक� म� �न�न�ल�खत �वषय�को
शा�मल �कया जाना चा�हए।
मान�सक एवं सामा�जक �वा�य: वत�मान शारी�रक �श�ा (PE)

और योग के�वषय� के साथ क�ा-आधा�रत पा��म होना
चा�हए, �जसम�मान�सक और सामा�जक �वा�यसे संबं�धत
�व�भ� �वषय� को शा�मल �कयाजाए।

मान�सक �वा�य के �वषय� म� आ�म-स�मान, मू�य, तनाव
और भावना� का �बंधन, रचना�मकता, ल�य �नधा�रण,
�नण�य लेने क� �मता और सहानुभू�त शा�मल होनी चा�हए।
सामा�जक �वा�य के �वषय� म� �व� संवाद, �व� संबंध,
सहयोग और �ह�सा क� रोकथाम शा�मल होनी चा�हए।

शारी�रक �वा�य: छा�� को �व�भ� �वषय�, जैसे—�व�ता,
तंबाकू, शराब/नशीले पदाथ�, वायु ��षण, शारी�रक
प�रवत�न/�जनन �वा�य, �वण/���/दंत �वा�य और�ाथ�मक
�च�क�सा �सखाई जानी चा�हए।
इन �वषय� को रा�ीय �श�ानी�त (NEP) 2020 म� सूचीब�
�कयागया था, ले�कन इ�ह�या तो अनदेखा �कयागया है या
पा��मम� पया��त �प से शा�मलनह� �कया गया है। -"NCERT क�ा 6 क� पु�तक खेल या�ा से"

- डॉ. रा�ल मेहरा
काय�कारी अ�य�
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राधा,
कक्षा 6 की छात्रा

जी जी एस एस एस
एन आई टी -5

सेक्टर 15,
फरीदाबाद

स्वस्थ टिफिन अनुभागछात्र प्रशंसापत्र
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माता-पिताअनुभाग

छात्र अनुभाग

नींबू चावल की रेसिपीसामग्र:
1.¼ कप नींबू/नीबू का रस
2.¾ छोटा चम्मच नमक
3.2 बड़े चम्मच तेल
4.½ छोटा चम्मच सरसों के  बीज
5.⅓ कप काजू/मूंगफली
6.2 लहसुन की कलियां, कटी हुई
7. 1 हरी मिर्च, आधी कटी हुई
8.½ छोटा चम्मच जीरा
9. 12 करी पत्ते (वैकल्पिक)
10. 2 बड़े चम्मच चना दाल (वैकल्पिक)
11. 1 बड़ा चम्मच उरद दाल (वैकल्पिक)
12.¼ छोटा चम्मच हल्दी
13. 3 कप पका हुआ ब्राउन बासमती चावल

विधि:
1.एक कटोरे में नींबू का रस और नमक मिलाएं।
2.एक पैन में तेल गरम करें, फिर उसमें सरसों के  बीज, काजू/मूंगफली, लहसुन, हरी
मिर्च, जीरा, करी पत्ते, चना दाल और उरद दाल डालें। इन्हें सुनहरा होने तक भूनें।
3.आंच से उतारें और हल्दी, पका हुआ चावल और नींबू का रस मिश्रण डालकर
अच्छी तरह मिलाएं।

मेरानाम चाँदनी प्रवीन है। मैं कक्षा 6 में पढ़ती हूँ। मुझे स्वास्थ्यकक्षा पसंद है क्योंकियह
हमें स्वस्थ रहनेके  बारे में सिखातीहै। मुझे लगता हैकि स्वास्थ्य के  बारे मेंसीखना बहुत
जरूरी हैक्योंकि अगर हमें यहनहीं पता होगा किहमारे स्वास्थ्य के  लिए क्याअच्छा या
बुरा है, तो हम बीमार पड़सकते हैं। मैंने सीखाहै कि यदि हमपौष्टिक भोजन नहीं
खातेऔर साफ-सफाई काध्यान नहीं रखते, तोहमें कई बीमारियों कासामना करना पड़
सकताहै। यदि हम स्वास्थ्यसे जुड़ी बातों को अपने जीवनमें अपनाएँ, तो हम नके वल
अपनी बल्कि अपनेपरिवार की भी सेहतको बनाए रख सकतेहैं। मुझे यह कक्षाबहुत
पसंद है औरमैं हमेशा जो कु छ भीसीखती हूँ उसे अपनानेकी कोशिश करती हूँ। यदिहम
स्वास्थ्य की उपेक्षा करें, तो हम बार-बारबीमार पड़ सकते हैंऔर यहाँ तक किहमारी उम्र
भी कमहो सकती है।
धन्यवाद!

चंदनीप्रवीन, कक्षा 6 की छात्रा, जीएसएसएससरहुआल, गुरुग्राम

बच्चे अपने माता-पिता का प्रतिबिंब होते हैं।
बच्चे अवलोकन और अनुकरण के  माध्यम से सीखते हैं। योग, पारिवारिक सैर, या
साइकिल चलाने जैसी गतिविधियाँ न के वल शारीरिक स्वास्थ्य को बेहतर बनाती हैं
बल्कि पारिवारिक संबंधों को भी मजबूत करती हैं। जब माता-पिता फिटनेस को
प्राथमिकता देते हैं और व्यायाम को पारिवारिक दिनचर्या का हिस्सा बनाते हैं, तो वे
एक प्रभावशाली उदाहरण प्रस्तुत करते हैं।
यदि माता-पिता हर भोजन से पहले ठीक से हाथ धोते हैं, तो उनका बच्चा भी ऐसा
ही करेगा। साबुन से हाथ धोने से डायरिया से पीड़ित हर तीन में से एक बच्चे की
रक्षा की जा सकती है।
हम माता-पिता से अनुरोध करते हैं कि वे अपनी शारीरिक, मानसिक और
सामाजिक स्वास्थ्य आदतों की जाँच करें ताकि वे अपने बच्चों के  लिए एक अच्छे
आदर्श बन सकें ।

एक आसमान सपनों से भरा

अंशु,
कक्षा 7 का छात्र
जी एस एस एस
सुक्के तड़ी,
पंचकू ला

निकुं ज,
कक्षा 6 का छात्र
एस एन एम एस, नई दिल्ली
में।

कार्य: पहले पृष्ठ के  नीचे दाईंओर देखें कि वे कौनसा खेल खेल रहेहैं और हमें ईमेलकरें: taranghealthalliance@gmail.com

श्रीमतीखुशबू कु मारी, एक
स्वास्थ्य शिक्षिका, अपनी बेटी
काश्वी मिश्राके  साथ योग
अभ्यासकर रही हैं।

नितांशु,
कक्षा 7 का छात्र

पीएम श्री जी जी एस एस
एस, सेक्टर-15,

पंचकू ला

पारुल,
 कक्षा 7 की छात्रा, जी

एस एस एस
सेक्टर-6, पंचकू ला

आयुष,
कक्षा 7 का छात्र,
जी एम एस एस
सेक्टर-20,
पंचकू ला

खिलाड़ी‌खिलाड़ी‌

वकील‌वकील‌

आईपीएस
अधिकारी‌
आईपीएस
अधिकारी‌

क्रिके ट‌
 ‌खिलाड़ी‌
क्रिके ट‌
 ‌खिलाड़ी‌

इंजीनियर‌इंजीनियर‌

साबुनसे हाथ धोना संक्रमणको
रोकता है और स्वच्छताबनाए
रखता है।

पायलट‌पायलट‌


