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 àñVmdZm : H$moR>mar Am¶moJmZwgma AmXe© 
embo¶ {ejU H$go Agmdo ¶m g§X^m©V gm§{JVbobo 
Amho H$s, emar[aH$ {ejU Ho$di V§XþéñVrda ^a 
XoV ZgyZ emar[aH$ H$m¶©j‘Vm, ‘mZ{gH$  gVH©$Vm 
d gm§{KH$ àd¥Îmr, ZoV¥Ëd, {Z¶‘m§Mm AmXa, 
{dO¶mda gæ¶‘ ¶m§gma»¶m JwUm§da ^a XoVo. 
emar[aH$ {ejUmVrb Ano{jV ’$b{ZînÎmr hdr 
Agob Va Ë¶mV gh^mJr hmoUmè¶m§Mr j‘Vm d 
AmdS> {dMmamV KoVbr nm{hOoV.na§namJV Ioi d 
emar[aH$ ~m~r ¶m§da emar[aH$ {ejU H$m¶©H«$‘mda 
^a {Xbm nm{hOo Ë¶mgmR>r Ë¶m§Zr n{hbr Vo Mm¡Wr 
gmR>r àË¶oH$ AmR>dS>çmVyZ emioV emar[aH$ 
{ejUmMo Xhm Vm{gH$m AgUo Amdí¶H$ Amho Ago 
Z‘yX H$aÊ¶mV Ambo Amho.

 àmW{‘H$ emar[aH$ {ejU Aä¶mgH«$‘mV 
AmamIS>m 2005 Zwgma emar[aH$ {ejUmV 
Amamo½¶{Y{ï>V Ñ{ï>H$moZ R>odyZ d¡{eï²>¶nyU© 
Aä¶mgH«$‘mMr aMZm Ho$br Amho. ¶m‘Ü¶o ‘Zmoa§OH$ 
Ioim§Mm gwÕm g‘mdoe H$aÊ¶mV Ambm Amho.  
{dÚmÏ¶mªÀ¶m Ñ{ï>H$moZmZo hm Aä¶mgH«$‘ ‘hÎdmMm 
Amho. ¶m‘wio {dÚmÏ¶mª‘Ü¶o  ‘yë¶o OmonmgZm, 
gm‘m{OH$ JwU d ì¶{º$‘Ëd {dH$mg hmoÊ¶mg ‘XV 
hmoB©b. emar[aH$ {ejUmMr A§‘b~OmdUr 
H$aÊ¶mgmR>r nwaogo ‘¡XmZ, H«$sS>m gm{hË¶, à{e{jV 

emar[aH$ {ejU {ejH$, emioVrb gw{dYm§Mr H$‘r 
AgVo. 

    gÜ¶m ¶m§{ÌH$ ¶wJmV d dmT>Ë¶m bmoH$g§»¶o‘wio 
d eharH$aUm‘wio H«$sS>m ‘¡XmZo hr bwá hmoV Mmbbr 
Amho Aemdoir ‘wbo hr ‘¡XmZmH$S>o Z ¶oVm ¶m§{ÌH$ 
IoimH$S>o Ë¶m§Mm H$b hm dmT>V Amho d Ë¶m§À¶m 
emar[aH$ hmbMmbr gwÕm H$‘r hmoV Mmbbo Amho. 
Ë¶mMm n[aUm‘ åhUyZ bÇ>nUm, ‘Yw‘oh ¶m§gmaIo 
AZoH$ AmOmam§Zm Am‘§ÌU XoV Amho. Aemdoir 
AmnU Ë¶m§Zm embo¶ ñVamda emar[aH$ {ejUmÀ¶m 
‘mÜ¶‘mVyZ YS>o {Xë¶mg qH$dm {ejU XoUo ‘hÎdmMo 
Amho. embo¶ ñVamda Oa AmnU {dÚmÏ¶mªH$Sy>Z 
H$maH$ hmbMmbr H$ê$Z KoVë¶m Va g§emoYH$mMo 
A§Va H$‘r hmoÊ¶mg ‘XV hmoB©b Z§Va AmnU {d{dY 
emar[aH$ CnH«$‘, ‘Zmoa§OZmË‘H$ Ioi ¶m§Mm 
g‘mdoe Ho$ë¶mg ¶m‘Ü¶o ’$aH$ AmT>iyZ ¶oB©b. 
Oar ‘¡XmZm§Mr H$‘VaVm Agë¶m Var bhmZ joÌmV 
IoiVm ¶oVrb Ago Ioi V¶ma H$ê$Z ¶m Ioim‘Ü¶o 
OmñVrV OmñV ‘yb^yV H$maH$ H$m¡eë¶m§Mm g‘mdoe 
H$ê$Z {dÚmÏ¶mªMo H$maH$ H$m¡eë¶hr dmT>Vo H$m? 
¶mMm emoY KoÊ¶mgmR>rM ‘r ‘mÂ¶m E‘.nr.ES>. Mo 
g§emoYZ em. {ejU {ejH$m§Zm Zoh‘rM 
^oS>gmdUmè¶m g‘ñ¶oer g§~§{YV Ho$bo Vo åhUOo 
N>moQ>çm ‘¡XmZmer g§~§{YV. Ë¶mgmR>r ‘r nam§Ono 

g§emoYZ N>moQ>çm ‘¡XmZmg§~§{YV
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{dÚm ‘§{Xa, nwUo ¶oWo e¡j{UH$ df© 2019-20, 
{eH$V Agboë¶m B¶Îmm Mm¡Wr VwH$S>r am¶JS> 
‘Yrb gd© {dÚmÏ¶mªÀ¶m aqZJ, W«moBªJ, H°$qMJ, 
S´>r~qbJ, OmJodê$Z C§M CS>r ¶m ‘yb^yV H$maH$ 
H$m¡eë¶m§Mr MmMUr KoÊ¶mV Ambr d Ë¶mZ§Va 
emar[aH$ {ejU CnH«$‘ am~{dÊ¶mV Ambm d 
emar[aH$ emar[aH$ CnH«$‘m§‘Ü¶o {dÚmÏ¶mªÀ¶m 
‘yb^yV H$maH$ H$m¡eë¶m§da H$m¶ n[aUm‘ hmoVmo ho 
VnmgÊ¶mgmR>r nümV MmMUr KoÊ¶mV Ambr. d 
Ago AmT>iyZ Ambo H$s, {dÚmÏ¶mªÀ¶m emar[aH$ 
{ejU CnH«$‘m‘wio {dÚmÏ¶mªÀ¶m ‘yb^yV 
H$m¡eë¶m§‘Ü¶o gmW©H$ n[aUm‘ AmT>iyZ Ambm.

 dmT>Ë¶m bmoH$g§»¶o‘wio d eharH$aUm‘wio 
H«$sS>m ‘¡XmZohr bwá Pmbr Amho d ¶mMm n[aUm‘ 
~è¶mM ehar emim§da da Pmbobm Amho. ‘moR>çm 
à‘mUmV ehar emim§Zm H«$sS>m§JUo hr bKw ñdê$nmV 
{‘imbobr Amho. emar[aH$ {ejUmMo Vmg 
KoÊ¶mgmR>r H«$sS>m§JU  hdoVgo {‘iV Zmhr d 
emar[aH$ {ejUmMo Vmg KoÊ¶mgmR>r emar[aH$ 
{ejU {ejH$mbm ‘moR>çm à‘mUmV g§H$Q>m§Zm gm‘moao 
Omdo bmJVo VgoM  emar[aH$ {ejU Vmg 
KoÊ¶mgmR>r Amåhmbm H«$sS>m§JUo ho nwaogo {‘iV Zmhr. 
Aem Ag§»¶ VH«$mar emar[aH$ {ejH$ H$aV 
AgVmV na§Vw, àñVwV g§emoYZ g§emoYZmÀ¶m 
{ZH$fm§dê$Z Ago AmT>iyZ Ambo H$s bKw 
H«$sS>m§JUmda gwÕm g§emoYZmV g§emoYH$mZo 
KoVboë¶m emar[aH$ {ejU CnH«$‘ d bKw Ioi 
Aem CnH«$‘mZo {dÚmÏ¶mªÀ¶m ‘yb^yV H$maH$ 
H$m¡eë¶ CÎm‘ àH$mao {dH${gV H$ê$ eH$Vmo ¶mgmR>r 
‘moR>o H«$sS>m§JU hdo Ago Zmhr. ho àñVwV g§emoYZmV 
{gÕ Ho$bobo Amho.

 àñVwV g§emoYZmV g§emoYZmZo V¶ma Ho$boë¶m 
emar[aH$ {ejU CnH«$‘ d bKw Ioi ¶m§Mm Cn¶moJ 

H$ê$Z {dÚmÏ¶mªMo ‘yb^yV H$maH$ H$m¡eë¶ CÎm‘ 
àH$mao {dH${gV H$ê$ eH$Vmo Ago g§emoYH$mbm 
dmQ>Vo.VgoM ømMm Cn¶moJ  {dÚmÏ¶mªMo H$maH$ 
H$m¡eë¶ {dH${gV H$aÊ¶mgmR>r gd© emar[aH$ 
{ejU {ejH$ {ejH$m§Zr H$amdm Ago àñVwV 
g§emoYZmMm {ZîH$fm©dê$Z g§emoYH$mbm dmQ>Vo. 
g§emoYZ H$aVmZm V¶ma Ho$bobo emar[aH$ CnH«$‘ d 
Ioi nwT>rbà‘mUo.

1) ~°H$ Qy> ~°H$ 

 gm{hË¶ - Amdí¶H$Vm Zmhr.

 H$m¡eë¶ - ‘yb^yV emar[aH$ hmbMmbr 

 dU©Z - {dÚmÏ¶mªMr g§»¶m hr {df‘ AgUo 
Amdí¶H$ Amho. Vgo Zgob Va {ejH$ Ioiy 
eH$VmV. {dÚmWu niV AgVmZm Bemam qH$dm 
{g¾b {Xë¶mg àË¶oH$ {dÚmWu Xþgè¶m 
{dÚmÏ¶mª~amo~a nmR>rbm nmR> bmdyZ Wm§~Vmo.  
EImXm {dÚmWu OmoS>rXmam{dZm Agob Va Agob hm 
{dÚmWu nwT>rb {g¾bgmR>r Q>mù¶m dmOdVmo Voìhm 
gd© {dÚmWu Amnbm OmoS>rXma ~XbVmV. OmoS>rXma 
emoYVmZm nyduÀ¶m Ioim§‘Ü¶o Amnbm OmoS>rXma 
Zgmdm. (åhUOo ZdrZ OmoS>rXma Agmdm)

 {d{dYVm - A{V[aº$ H$‘m§S> R>odë¶mZo A{YH$ 
g{H«$¶Vm àmá Ho$br OmD$ eH$Vo. Voìhm {dÚmWu 
OmoS>rXmam~amo~a nmR>rbm nmR>rbm nmR> bmdyZ 
Wm§~VmV Voìhm {ejH$ åhUVmV àË¶oH$ OU nim 
(pñH$qnJ, b§JS>r, CS>r ‘maUo, ñbmBqS>J) BVa 
H$‘m§S> hÎmrgmaIo Mmbm. Voìhm {dÚmWu hmbMmb 
H$aVmV. Ooìhm {g¾b {Xbm OmVmo Voìhm Vm~S>Vmo~ 
ZdrZ OmoS>rXma emoYmdm d nmR>rbm nmR> H$ê$Z C^o 
amhmdo.



38 J{V_mZ emar[aH$ {ejU   A§H$ 2, {S>g|~a 2020

2) ~m°b nmqgJ

 gm{hË¶ - àË¶oH$ JQ>mgmR>r nmM Vo ghm 
doJdoJù¶m  àH$maMo  ~m°b.

 H$m¡eë¶ - ~m°b hmVmiUo.

 aMZm - àË¶oH$ JQ>m‘Ü¶o n§Yam qH$dm Ë¶mnojm 
H$‘r {dÚmWu AgmdoV.

 dU©Z - XmoZ qH$dm XmoZnojm OmñV JQ>m‘Ü¶o 
{dÚmWu {d^mJmdo. 15 nojm OmñV {dÚmWu EH$m 
dVw©im‘Ü¶o Agy Z¶o. {dÚmÏ¶mªZr gwa{jV A§Va 
KoD$Z dVw©im‘Ü¶o Wm§~mdo. {ejH$ dVw©im^modVr EH$ 
~m°b {dÚmÏ¶m©H$S>o XoVmo Vmo Ë¶mM {XeoZo ~m°b 
{dÚmÏ¶mªH$Sy>Z {’$adbm OmVmo Ë¶mM {XeoZo ~m°b 
{dÚmÏ¶mªH$Sy>Z {’$aVmo Voìhm {dÚmWu Xþgam ~m°b 
dmnaVmo. Oa EImÚm {dÚmÏ¶mªH$Sy>Z ~m°b Imbr 
nS>bm Va Vmo naV ¿¶mdm. d naV Ioi Mmby R>odmdm. 
H$mhr doimZ§Va {eÅ>r dmOdbr OmVo Am{U àË¶oH$ 
g§KmÀ¶m JwUm§Mr ~oarO Ho$br OmVo Imbr nS>ë¶mg 
Ë¶m§Zm EH$ JwU Úmdm gdm©V H$‘r doim  Á¶m g§KmMm 
~m°b Imbr nS>bm Vmo g§K {dO¶r R>admdm. ‘moR>o 
ãbm°½g qH$dm gm°âQ>~m°b gm°âQ>doAaMm dmna ~m°b 
nmqgJgmR>r Ho$bm OmD$ eH$Vmo.

3) ãbmB§S> ’$moëS> S>H$

 gm{hË¶ - ~«y‘pñQ>H$ qH$dm Kw§Jé H$mR>r 

 H$m¡eë¶ - ‘yb^yV emar[aH$ hmbMmbr 

 dU©Z - EH$m {dÚmÏ¶m©bm ~XH$ åhUyZ 
g§~moYbo OmVo ‘wbJr Agob Va àoaUm d ‘wbJm 
Agob Va am‘. dVw©imÀ¶m ‘Ü¶^mJr S>moio ~§X 
H$ê$Z C^o amhVmo. Ë¶m§À¶m hmVm‘Ü¶o H$mR>r AgVo 
Or O{‘Zrda Q>oH$Vo H$mR>rZo O{‘Zrda Q>±n 
Ho$ë¶mZ§Va {dÚmÏ¶mªZm b§JS>r qH$dm BVa ‘yb^yV 
emar[aH$ hmbMmbr H$aÊ¶mg gm§JUo. dVw©imdarb 

{dÚmWu EH$mM {XeoZo hmbMmb H$aVmo. Z§Va XmoZ 
doim O{‘Zrda Q>±n H$aVmo. Ë¶m‘wio {dÚmWu 
Wm§~VmV. dVw©imV ‘wbo emoYÊ¶mgmR>r S>moù¶mda nÅ>r 
~m§YyZ H$mR>r gmo~V {’$aVo. Vr {dMmaVo  Vy H$moU 
Amho? ‘wbJm àË¶wÎma XoVmo ¹o$H$ ¹o$H$ Vr 
AmoiIÊ¶mMm à¶ËZ H$aVo Oa A§XmO AMyH$ qH$dm 
¶mo½¶ Agob Va Vmo {dÚmWu ~XH$ Agob Oa A§XmO 
MwH$bm Va naV EH$ doiog g§Yr Úmdr XmoZ 
A§XmOmZ§Va Xþgam {dÚmWu ~XH$ ~Zob.

4) gH©$b ñQy>n

 gm{hË¶ - å¶w{PH$ qH$dm nm°‘ nm°‘.

 H$m¡eë¶ - å¶w{PH$ da hmbMmb H$aUo.

 dU©Z - {dÚmWu EH$m dVw©im‘Ü¶o CbQ> {XeoZo 
Vm|S> H$ê$Z Wm§~bobr AgVmV. ¶m‘Ü¶o å¶w{PH$ 
qH$dm Q>m°‘ Q>m°‘ {~Q> dmnabo dmnabo OmD$ eH$Vo. 
{dÚmWu ¶mo½¶ àH$mao å¶w{PH$  Mmby  Pmë¶mg 
‘m{MªJ H$aVmV. å¶w{PH$ Wm§~ë¶mZ§Va {dÚmWu 
O{‘Zrda hmV ñne© H$aVmV. Omon¶ªV ‘wbm§Zm 
å¶wPrH$Mm AmdmO ¶oV Zmhr Vmo n¶ªV {dÚmWu 
O{‘Zrda hm ñne© Ho$bobo AgVmV d ñdV…Mm Vmob 
gm§^miVmV. Oo {dÚmWu gdm©V eodQ>r O{‘Zrbm 
hmV ñne© H$aVmV Am{U Oo {dÚmWu Vmob gmdê$ 
eH$V Zmhr Vo {dÚmWu Xþgar ’o$ar ¶oB©n¶ªV 
‘Ü¶^mJr àVrjm H$aVmV. {dÚmÏ¶mªZr Mm§Jë¶m 
àH$mao  ‘m{MªJ  Ho$bo nm{hOo Am{U ¶mo½¶ àH$mao 
Imbr dmH$Uo JaOoMo Amho. å¶w{PH$Mm H$mbmdYr 
{^Þ Agmdm.

{d{dYVm - 

1 ¶mo½¶ g§JrVmMm dmna H$ê$Z ‘wbm§Zm {d{dY 
‘yb^yV emar[aH$ hmbMmbr CXm. b§JS>r, 
ñH$sqnJ, J±bntJ B. hmbMmbr XoD$ eH$Vmo. 

2 Wm§~Ê¶mÀ¶m pñWVrV ~Xb H$ê$Z Ë¶mEodOr 
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nwe-Aßg, H«±$~ bo‘ S>m°J qH$dm EH$m nm¶mda 
Vmob gm§^miUo qH$dm EH$ hmV d EH$ nm¶ 
O{‘Zrbm ñne© H$aUo gm§^miUo. ¶m àH$maMr 
{d{dYVm dmnaë¶mZo ‘wbm§Zm AmdS> {Z‘m©U 
hmoVo.

5) M|O gmB©S>

 gm{hË¶ - Amdí¶H$Vm Zmhr.

 H$m¡eë¶ - eara ì¶dñWmnZ 
                     (Body awarness) 
 dU©Z - XmoZ g‘moamg‘moa g‘m§Va 30 ’y$Q> 
A§Vamda aofm AmImdr. {Zå‘o {dÚmWu EH$m aofoda d 
{Zå‘o {dÚmWu Xþgè¶m aofoda Wm§~Vrb. gwé Bemam 
{Xë¶mZ§Va A aofodarb {dÚmWu ~ aofoda OmVrb d 
~ aofodarb {dÚmWu A ¶m aofoda ¶oVrb Ë¶m§Mo Mohao 
g‘moamg‘moa AgmdoV Am{U bj Úmdo. ¶mo½¶ àH$mao 
n{hë¶m§Xm aofm nma H$aVmo Ë¶m JQ>mbm JwU Úmdo. 
Ooìhm {dÚmWu g‘moaÀ¶m JQ>mVyZ OmV AgVmo qH$dm 
aofm Amobm§S>V AgVmo Aemdoir Ë¶m§Zr H$miOr 
KoVbr nm{hOo Vo ¶mo½¶ àH$mao A§Va KoD$Z Wm§~bo 
nm{hOoV. Ë¶m‘wio àË¶oH$ JQ>mbm ¶mo½¶ àH$mao 
OmÊ¶mMr g§Yr {‘iVo. ¶m‘Ü¶o doJdoJù¶m 
ñWmZm§Var¶ hmbMmbr Agmì¶mV. {ejH$ MmbUo, 
b§JS>r, ‘moR>o ñQ>on, ñbmBqS>J Am{U BVa ñWmZm§Va 
hmbMmbrMm dmna H$ê$ eH$Vmo.

 AÜ¶mnZmVrb gyMZm - ¶e ho Omo JQ> àW‘ 
aofm Amobm§S>Vmo Ë¶mda Adb§~yZ AgVo åhUyZ 
{ejH$m§Zr {Z¶‘m§Mo em°Q>©H$Q> nhmdo Am{U 
{dÚmÏ¶mª~amo~a ¶m g‘ñ¶oda ~mobUo Amdí¶H$ 
Amho.

 {d{dYVm - ñnYm© àË¶oH$ aofoda XmoZ JQ> 
H$ê$Z Ë¶m {déÕ XmoZ JQ>m§V ~amo~a hmoD$ eH$Vo.

6) {‘S> ZmB©Q>

 gm{hË¶ - Amdí¶H$Vm Zmhr.

 H$m¡eë¶ - aqZJ, hþbH$mdUr XoUo.

 dU©Z - Omo {dÚmWu amÁ¶ KoUma Amho åhUOo 
H$moëhm Ë¶mnmgyZ 40 ’y$Q> A§Vamda EH$ gwajm 
bmB©Z AgVo. Ë¶m aofoÀ¶m ‘mJo BVa {dÚmWu 
Wm§~VmV. Ioi gwê$ Pmë¶mZ§Va gd© {dÚmWu 
hiyhiy nwT>o MmbVmV Am{U {dMmaVmV H$moëhmo~m 
H$moëhmo~m {H$Vr doi Pmbm? Voìhm H$moëhmo~m {d{dY 
àH$mao CÎma XoVmo. ~oS> Q>mB©‘, gmS>oVrZ d 
{dÚmÏ¶mªZm Ë¶mÀ¶mH$S>o AmH${f©V H$aVmo H$mhr 
doimZ§Va H$moëhmo~m åhUVmo {‘S> ZmB©Q> Ago CÎma 
XoVmo. Voìhm H$moëhmo~m {dÚmÏ¶mªMm nmR>bmJ H$aV 
gwajm bmB©Z n¶ªV OmVmo. Omo {dÚmWu nH$S>bm 
Jobm. (gwajm bmB©Z n¶ªV nmohmoMbm Zmhr) Vmo 
H$moëhmo~m gmo~V gm‘rb hmoVmo d BVam§Zm nH$S>Ê¶mV 
‘XV H$aVmo. Omon¶ªV H$moëhmo~m {‘S>ZmB©Q> ~mobUma 
Zmhr Vmon¶ªV H$moUVmhr {dÚmWu OmJm gmoS>Uma 
Zmhr. 

 {d{dYVm - ¶m‘Ü¶o {d{dY ñWmZm§Var¶ 
hmbMmbr Mm dmna H$ê$ eH$Vmo Á¶mà‘mUo b§JS>r, 
ñbm¶qS>J, CS>r ‘maUo, niUo.
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• Victor P. Dauer and Robert P. Panagrazi. 
(1983). Dynamic physical education for 
Elementary school children . 8th edition

• https://youtu.be/2eVFfi1IYpk
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