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आि ख 

व्यावसाययक यशक्षा एक गयतशील और यवकासशील के्षत्र ह ैऔर यह सयुनयित करना अत्यंत महत्वपूणभ ह ै यक 

प्रत्येक यवद्याथी के पास गणुवत्तापणूभ यशक्षण सामग्री उपलब्ध हो। पंयडत सुंदरलाल शमाभ कें द्रीय व्यावसाययक 

यशक्षा संस्थान (पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई.) की व्यापक और समावशेी अध्ययन सामग्री तैयार करने की यात्रा 

कयिन और समय लेने वाली ह ै यजसके यलए गहन शोध, यवशिेज्ञ परामशभ और राष्ट्रीय शयैक्षक अनसंुधान और 

प्रयशक्षण पररिद ् (रा.श.ैअ.प्र.प्र.) द्वारा प्रकाशन की आवश्यकता ह।ै हालााँयक, अयंतम अध्ययन सामग्री की 

अनपुयस्थयत हमारे यवद्यायथभयों की शयैक्षक प्रगयत में िाधा नहीं िननी चायहए। इस आवश्यकता को दखेते हुए हम 

प्रारूप अध्ययन सामग्री प्रस्ततु करते ह ैजो एक अयंतम लेयकन व्यापक मागभदयशभका ह.ै यजसे यशक्षण और सीखने के 

िीच का अतंर दरू करने के यलए यडजाइन यकया गया ह,ै जि तक यक अध्ययन सामग्री का आयधकाररक संस्करण 

रा.श.ैअ.प्र.प. द्वारा उपलब्ध नहीं करा यदया जाता । प्रारूप अध्ययन सामग्री यशक्षकों और यवद्यायथभयों के यलए 

अतंररम अवयध में उपयोग करने के यलए सामग्री का एक संरयचत और सलुर् सेट प्रदान करती ह।ै सामग्री को 

यनधाभररत पाि्यक्रम के साथ संरेयखत यकया गया ह ैतायक यह सयुनयित यकया जा सके यक यवद्याथी अपने सीखने के 

उद्दशे्यों के साथ सही रास्ते पर िने रहें। 

मॉड्यलू की यवियवस्त ुयशक्षा में यनरंतरता िनाए रखने और व्यावसाययक यशक्षा में यशक्षण-अयधगम की गयत को 

िनाए रखने के यलए तैयार की गई ह।ै इसमें पाि्यक्रम और शयैक्षक मानकों के अनुरूप आवश्यक अवधारणाएाँ 

और कौशल शायमल हैं। हम उन यशक्षायवदों, व्यावसाययक यशक्षकों, यविय यवशिेज्ञों, उद्योग यवशेिज्ञों, शैक्षयणक 

सलाहकारों और अन्य सर्ी लोगों के प्रयत आर्ार व्यक्त करते हैं यजन्होंने प्रारूप अध्ययन सामग्री के यनमाभण में 

अपनी यवशेिज्ञता और अतंर्दभयि प्रदान की। 

यशक्षकों को अध्ययन सामग्री के प्रारूप मॉड्यलू को एक मागभदशभक के रूप में उपयोग करने और अपने यशक्षण को 

अयतररक्त संसाधनों और गयतयवयधयों से परूक परूक िनाने के यलए प्रोत्साहन यदया जाता ह ैजो उनके यवद्यायथभयों 

की यवयशि यशक्षण शयैलयों और आवश्यकताओ ंको परूा करते हैं। सहयोग और प्रयतयक्रया महत्वपणूभ हैं; इसयलए, 

हम अध्ययन सामग्री की यविय-वस्त ुमें सधुार के यलए यवशिे रूप से यशक्षकों द्वारा, सझुावों का स्वागत करते हैं। 

यह सामग्री कॉपीराइट के अधीन ह ैऔर इसे रा.श.ैअ.प्र.प. पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई. की अनमुयत के यिना मयुद्रत 

नहीं यकया जाना चायहए। 

भोपाि 

िई 2026  

 

दीपक पािीवाि 

संय क्त शनदेशक 

पं.स .श. कें द्रीय व्यावसाशयक शशक्षा संस्थान (पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई.) 

राष्ट्रीय शैशक्षक अन संधान और प्रशशक्षण पररर्द् 
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िाड्यिू के शवर्य िें 

शारीररक यशक्षा सहायक यविय यवद्यायथभयों को शारीररक गयतयवयधयों के आयोजन और नेततृ्व, खले उपकरणों के 

प्रिंधन तथा शारीररक स् वास् ्  य को िढावा दने े में सहयोग से संिंयधत व्यावहाररक अनरु्व प्रदान करता ह।ै 

शारीररक यशक्षा सहायक यवद्यायथभयों के यलए सरुयक्षत और आकिभक वातावरण तैयार करने में सहायता करते हैं, 

यजससे उनके समग्र कल्याण में योगदान होता ह।ै यह के्षत्र आग ेचलकर खले प्रिंधन, कोयचंग या यशक्षा जैसे के्षत्रों 

में अवसर प्राि करने के यलए एक प्रारंयर्क प्रयास के रूप में कायभ करता ह ैऔर दीर्भकायलक व्यावसाययक यवकास 

को प्रोत्सायहत करता ह।ै 

माड्यलू 1 यवद्याथी आकलन के आवश्यक यसद्धान्तों और व्यवहारों पर आधाररत ह।ै यह यवयर्न्न प्रकार की 

आकलन यवयधयों के उपयोग तथा िेहतर अयधगम-पररणामों के यलए अयर्र्ावकों के साथ सहयोग करने के यलए 

आवश्यक ज्ञान और कौशल के यवकास में सहायता करेगी। इसमें आकलन की मलू अवधारणाएाँ, उसके उद्दशे्य, 

प्रकार तथा शारीररक यशक्षा में उसका महत्त्व सयममयलत ह।ै 

माड्यलू 2 प्रर्ावी आकयस्मक प्रयतयक्रया के आवश्यक यसद्धान्तों और प्रयक्रयाओ ंसे संिंयधत ह।ै इसमें आकयस्मक 

प्रयतयक्रया की अवधारणा का पररचय यदया गया ह,ै यजसमें आपात यस्थयतयों की पररर्ािाएाँ और प्रकार, जसै े

प्राकृयतक आपदाएाँ तथा यचयकत्सकीय यस्थयतयााँ सयममयलत हैं। इसमें सहायता करने वालों की र्यूमकाओ ंऔर 

उत्तरदाययत्वों पर िल यदया गया ह,ै साथ ही उन मलू यसद्धान्तों पर र्ी प्रकाश डाला गया ह,ै जो प्रर्ावी प्रिंधन का 

मागभदशभन करते हैं। 

माड्यलू 3 खले स्थल में स्वास््य और स्वच्छता से संिंयधत आवश्यक व्यवहारों को समायहत करती ह ै और 

सरुयक्षत तथा स्वच्छ वातावरण िनाए रखने के महत्त्व को रेखांयकत करती ह।ै इसमें व्ययक्तगत स्वास््य और 

स्वच्छता की उन आदतों के यविय में जानकारी दी गई ह,ै जो समग्र स्वास््य तथा खले प्रदशभन में सधुार लाती हैं। 

यवशेि रूप से स्वच्छता, हाथ धोना, पोिण तथा रोग-लक्षणों की पहचान जसैे यवियों पर ध्यान कें यद्रत यकया गया 

ह।ै 

इन माड्यलू की सामग्री से यशक्षकों को िच्चों को आनंददायक तथा यवकासानकूुल गयतयवयधयों में संलग्न करने में 

सहायता यमलेगी, जो जीवन-पयभन्त स्वस्थ आदतों को िढावा दतेी हैं। व्यावहाररक सत्र शारीररक गयतयवयध 

योजनाओ ंके यनमाभण और यक्रयान्वयन पर कें यद्रत हैं, जो िच्चों को उनकी यवकासात्मक अवस्था के अनुरूप तथा 

रुयचकर ढंग से सयक्रय रूप से जोड़ने के यलए व्यवहाररक रणनीयतयााँ प्रदान करते हैं। 

शवनय स्वरूप िेहरोत्रा 

आचायष एवं प्रि ख  

पाठ्यक्रि शवकास एव ंआकिन केन्द्द्र, 

पं. स ंदरिाि शिाष कें द्रीय व्यावसाशयक शशक्षा संस्थान (पी.एस.एस.सी.आई.वी.ई.), भोपाि 
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िाड्यूि  1— शवद्याशथषयों का आकिन 

भूशिका  

िाड्यूि  1 - यवद्याथी आकलन के मलूर्तू यसद्धांतों तथा उसके व्यावहाररक पक्षों पर कें यद्रत ह।ै इसका उद्दशे्य 

यशक्षकों को ऐसी ज्ञान व कौशल–संपन्नता प्रदान करना ह,ै यजससे वे अयधगम का प्रर्ावी ढंग से आकलन कर 

सकें , यवयर्न्न आकलन यवयधयों का समयुचत प्रयोग कर सकें  एव ंअयर्र्ावकों की सहर्ायगता द्वारा अयधगम–

पररणामों में सधुार कर सकें । 

सत्र 1 - आकलन की अवधारणा में आकलन की मलू धारणाओ ंपर चचाभ की जाएगी, यजसमें इसके उद्दशे्यों, 

प्रकारों एव ंशयैक्षक प्रयक्रया में इसके महत्व को स्पि यकया जाएगा। 

सत्र 2 - गणुात्मक व मात्रात्मक आकलन दो प्रमखु आकलन प्रकारों का यववचेन करेगा, यजनमें से एक गणुात्मक 

तथा दसूरा मात्रात्मक ह।ै इस सत्र में इन दोनों र्दयिकोणों के मध्य अतंरों, उनके लार्–हायनयों एव ं प्रदशभन से 

संिंयधत यवयवध आकंड़ों के व्यापक संकलन के यलए इनके उपयोग पर चचाभ की जाएगी। व्यावहाररक उदाहरणों के 

माध्यम से यह स्पि यकया जाएगा यक यकस प्रकार ऐसा आकलन तैयार यकया जाए जो अयधगम के यवयवध रूपों 

को प्रयतयिंयित कर सके। 

सत्र 3 - आकलन व मलू्यांकन के आयोजन में आकलन का व्यावहाररक यक्रयान्वयन समायहत हैं यजसमें आकलन 

योजना यनमाभण, रूयिक यनमाभण तथा आकलन को अयधगम उद्दशे्यों के साथ संरेयखत करने पर िल यदया जाएगा। 

इस सत्र में आकलन प्रयक्रया में प्रयतपयुि की आवश्यकता तथा यनष्ट्पक्षता व पारदयशभता सयुनयित करते हुए प्रर्ावी 

मलू्यांकन की रणनीयतयों पर र्ी चचाभ की जाएगी। 

सत्र 4 - माता-यपता और अयर्र्ावकों से संवाद में आकलन प्रयक्रया द्वारा अयर्र्ावकों की सयक्रय र्ागीदारी के 

महत्व पर िल यदया जाएगा। इसमें आकलन–पररणामों को अयर्र्ावकों तक प्रर्ावी ढंग से संप्रेयित करने, सहयोग 

की र्ावना यवकयसत करने तथा उनके माध्यम से यवद्यायथभयों की यशक्षा व अयधगम प्रयक्रया को सरु्दढ िनाने के 

यलए रणनीयतयााँ सयममयलत होंगी। 

सत्र 1— आकिन की अवधारणा 

यशक्षा के क्षेत्र में आकलन की संकल्पना में यवद्यायथभयों के अयधगम और प्रदशभन से संिंयधत सचूना का व्यवयस्थत 

रूप से एकत्रण, व्याख्या एव ंउपयोग करना सयममयलत होता ह।ै 

आकलन का तात्पयभ सचूना को एकयत्रत करना, उसका यवशे्लिण करना एव ं उसकी व्याख्या करना ह ै यजसस े

यवद्याथी के प्रदशभन, ज्ञान, कौशल या आवश्यकताओ ंको समझा जा सके। यह औपचाररक (जसेै— परीक्षण और 

परीक्षाएाँ) अथवा अनौपचाररक (जसैे— अवलोकन और चचाभ) हो सकता ह ैऔर सामान्यतः शकै्षयणक पररवशे में 

यवद्यायथभयों की समझ को मापने अथवा व्यावसाययक संदर्ों में कमभचारी के प्रदशभन के आकलन के यलए प्रयकु्ट् त 

यकया जाता ह।ै 
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इसके यवपरीत, मलू्यांकन में आकलन से प्राि आाँकड़ों के आधार पर यकसी वस्त ुकी गणुवत्ता या मलू्य के संिंध में 

यनणभय यलया जाता ह।ै इसमें सामान्यतः यकसी कायभक्रम, पररयोजना या प्रदशभन की प्रर्ावशीलता, महत्व या मलू्य 

का यनधाभरण सयममयलत होता ह।ै मलू्यांकन का उपयोग सामान्यतः यनणभय–यनमाभण और आकलन से प्राि यनष्ट्किों 

के आधार पर व्यवहार–पद्धयतयों में सधुार करने के यलए यकया जाता ह।ै 

आकिन के प्रकार  

आकलन के यवयर्न्न प्रकार होते हैं, यजनमें गिनात्मक आकलन सयममयलत ह,ै जो अयधगम में सधुार लाने के यलए 

यनरंतर प्रयतपयुि प्रदान करता ह ैतथा सारांशात्मक आकलन, जो यकसी यनयित अवयध के अतं में उपलयब्ध का 

आकलन करता ह ै (यचत्र 1.1)। समग्र रूप से आकलन का उद्दशे्य यशक्षण पद्धयतयों और अयधगम उद्दशे्यों को 

यवद्यायथभयों की आवश्यकताओ ंके अनरुूप संरेयखत करते हुए शकै्षयणक पररणामों को सरु्दढ करना ह।ै आकलन के 

यवयर्न्न प्रकारों का यवस्ततृ वणभन नीचे यदया गया ह—ै 

1. गठनात्िक (फॉिेशटव) आकिन— यह एक यनरंतर प्रयक्रया ह ैजो यशक्षकों को शैक्षयणक अवयध के दौरान 

यवद्याथी के अयधगम और समझ की यनगरानी करने में सक्षम िनाती ह।ै इसमें प्रश् नोत्तरी, अवलोकन, चचाभ एव ं

सहपािी प्रयतपयुि जसेै यवयर्न्न उपागम सयममयलत होते हैं, जो यवद्याथी की प्रगयत और उन के्षत्रों के संिंध में 

अतंर्दभयियााँ एकत्र करने के यलए यडजाइन यकए जाते हैं यजन्हें सधुार की आवश्यकता होती ह।ै 

यवशेिताएाँ— 

• गिनात्मक आकलन अयधगम प्रयक्रया के दौरान संचायलत यकया जाता ह।ै 

• यह सधुार के के्षत्रों की पहचान करने में सहायता करता ह।ै 

उदाहरण— गिनात्मक आकलन के उदाहरणों में कौशल जााँच सचूी, कौशल प्रदशभन, प्रश् नोत्तरी, कक्षा–चचाभ, 

अवलोकन और सहपािी आकलन सयममयलत हैं। 

2. सारांशात्िक (सिेशटव) आकिन— यह वह यवयध ह ै यजसका उपयोग यकसी शैक्षयणक अवयध जसैे— 

यकसी इकाई, पाि्यक्रम या शैक्षयणक विभ के अतं में यवद्याथी के अयधगम को मापने के यलए यकया जाता ह।ै इसमें 

सामान्यतः अयंतम परीक्षाएाँ, मानकीकृत परीक्षण और प्रमखु पररयोजनाएाँ सयममयलत होती हैं, जो पवूभ–यनधाभररत 

अयधगम उद्दशे्यों के यवरुद्ध यवद्यायथभयों के ज्ञान और कौशल की सीमा को मापती हैं। सारांशात्मक आकलन का 

प्रमखु उद्दशे्य यवद्याथी की उपलयब्ध और यशक्षण–अभ्यास की प्रर्ावशीलता का समग्र अवलोकन प्रदान करना ह।ै 

शवशेर्ताए—ँ 

• इसका उपयोग सामान्यतः अयंतम श्रेणी यनधाभररत करने के यलए यकया जाता ह।ै 

• यह यशक्षण यवयधयों की प्रर्ावशीलता को मापता ह।ै 

उदाहरण— सारांशात्मक आकलन के उदाहरणों में अयंतम कौशल प्रदशभन परीक्षण, यफटनेस परीक्षण, यलयखत 

परीक्षा या प्रश् नोत्तरी एव ंप्रदशभन–आधाररत पररयोजनाएाँ सयममयलत हैं। 



  शारीररक शशक्षा सहायक (प्राथशिक वर्ष)                                                             कक्षा – 12 

3 
 

यचत्र 1.2— अयधगम का आकलन 

3. शनदानात्िक (डायग्नोशस्टक) आकिन—यशक्षण प्रारंर् करने से पवूभ, यह यवद्यायथभयों के पवूभ–ज्ञान, कौशल 

एव ंअयधगम आवश्यकताओ ंकी पहचान करने में सहायक होता ह ै । यह यशक्षकों को यवद्यायथभयों की क्षमताओ ं

और सधुार योग्य के्षत्रों को समझने में सहायता करता ह ै यजसमें उपयकु्ट् त यशक्षण–उपागम अपनाए जा सकें । 

यनदानात्मक आकलन के सामान्य प्रकारों में पवूभ–परीक्षण, सवके्षण एव ं अनौपचाररक आकलन सयममयलत हैं। 

यवद्यायथभयों की उन क्षमताओ ं और सहायता की आवश्यकताओ ं को प्रकाश में लाकर यनदानात्मक आकलन 

यशक्षण योजना और हस्तक्षेप को यनदयेशत करता ह,ै यजससे अयधगम अतंराल को दरू यकया जा सके और समग्र 

शकै्षयणक प्रर्ावशीलता को िढाया जा सके। 

शवशेर्ताए—ँ 

• यह यवद्याथी की क्षमताओ ंऔर कमजोररयों की पहचान करने में सहायक होता ह।ै 

• यह योजना–यनमाभण और यशक्षण–रणनीयतयों के यनधाभरण में सचूना प्रदान करता ह।ै 

उदाहरण— यनदानात्मक आकलन के उदाहरणों में पवूभ–यफटनेस परीक्षण, कौशल स्तर सवके्षण एव ं स्वास््य व 

यफटनेस प्रश् नावली सयममयलत हैं। 

 
यचत्र 1.1— आकलन के प्रकार 

4. बेंचिाकष  आकिन— यह शकै्षयणक विभ के दौरान यनधाभररत मानकों के अनरुूप यवयर्न्न अतंरालों पर यवद्याथी 

की प्रगयत का आकलन करता ह ै (यचत्र 1.2)। इन मलू्यांकनों में प्रश् नोत्तरी, मानकीकृत परीक्षण या प्रदशभन–

आधाररत कायभ सयममयलत हो सकते हैं, यजनसे यशक्षक पाि्यचयाभ 

के लक्ष्यों में यवद्याथी की दक्षता की यनगरानी कर सकते हैं और 

आवश्यकतानसुार यशक्षण में संशोधन र्ी कर सकते हैं। पररणामों 

का यवशे्लिण करके, यशक्षक अयधगम प्रवयृत्तयों की पहचान कर 

सकते हैं, सधुार के क्षेत्रों पर ध्यान कें यद्रत कर सकते हैं और 

दीर्भकायलक प्रगयत पर नज़र रखते हुए सयुनयित कर सकते हैं यक 

यवद्याथी र्यवष्ट्य की अयधगम चनुौयतयों के यलए तैयार हैं। यह 
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यचत्र 1.4— कंप्यूटर पर 

यवद्याथी की प्रगयत का ररकॉडभ 

करना 

 

यचत्र 1.3 — प्रदशभन आधाररत 

आकलन 

 

डाटा–आधाररत र्दयिकोण लयक्षत हस्तक्षेपों पर जोर दनेा यजससे यवद्याथी की सफलता में वयृद्ध की जा सके। 

शवशेर्ताए—ँ 

• यह सामान्यतः पाि्यचयाभ मानकों के अनरुूप होता ह।ै 

• इसका उपयोग अयधगम लक्ष्यों की ओर प्रगयत की यस्थयत जानने में यकया 

जाता ह।ै 

उदाहरण— मानकीकृत यफटनेस परीक्षण, कौशल दक्षता परीक्षण, शारीररक 

प्रदशभन िेंचमाकभ  एव ंइकाई के अतं में कौशल आकलन। 

5. प्रदशषन–आधाररत आकिन— यह यवद्यायथभयों का आकलन व्यावहाररक 

कायों के माध्यम से करता ह ै यजनमें वास्तयवक जीवन की पररयस्थयतयों में कौशल 

और ज्ञान का प्रयोग आवश्यक होता ह।ै पारंपररक परीक्षणों से यर्न्न, इसमें 

पररयोजनाएाँ, प्रयोग या प्रस्तयुतयााँ (यचत्र 1.3) सयममयलत होती हैं, जो आलोचनात्मक 

यचंतन, समस्या–समाधान एव ंवास्तयवक जीवन में अनपु्रयोग पर िल दतेी हैं। यह उपागम सहयोग, संचार और 

सहपािी प्रयतपयुि को प्रोत्सायहत करता ह ैतथा यवद्यायथभयों की क्षमताओ ंऔर यवकास क्षेत्रों की पहचान के यलए 

अतंर्दभयि प्रदान करता ह।ै प्रयक्रया तथा पररणाम दोनों पर कें यद्रत रहते हुए यह गहन समझ को िढावा दतेा ह ैतथा 

यवद्यायथभयों को वास्तयवक जीवन की चनुौयतयों के यलए तैयार करता ह।ै 

शवशेर्ताए—ँ 

• यह यवद्यायथभयों से व्यावहाररक पररयस्थयतयों में ज्ञान व कौशल का प्रदशभन करन ेकी अपेक्षा करता ह।ै 

• यह रटने के स्थान पर अनपु्रयोग पर कें यद्रत होता ह।ै 

उदाहरण— प्रदशभन–आधाररत आकलन के उदाहरणों में पररयोजनाएाँ, पोटभफोयलयो, प्रस्तयुतयााँ एव ं प्रदशभन 

सयममयलत हो सकते हैं।  

6. पोटषफोशियो आकिन— यह यवद्यायथभयों के कायों को व्यवयस्थत रूप से एकत्र करन े

से संिंयधत होता ह ै यजससे अयधगम प्रगयत, कौशल एवं उपलयब्धयों को समयानसुार 

प्रदयशभत यकया जा सके (यचत्र 1.4)। यवद्याथी पररयोजनाएाँ, यनिंध, प्रस्तयुतयााँ एव ं

यचंतनात्मक यववरण का संकलन करते हैं, यजसस ेयवयशि क्षेत्रों में यवकास को दशाभया जा 

सके। यह यवयध स्व–आकलन, लक्ष्य–यनधाभरण एवं प्रगयत अनसुरण को प्रोत्सायहत करती ह,ै 

यजससे यशक्षक अयंतम पररणाम तथा रचनात्मक प्रयक्रया दोनों का आकलन कर सकते हैं। 

आलोचनात्मक यचंतन, रचनात्मकता और अयधगम–स्वायमत्व को प्रोत्सायहत करते हुए, 

पोटभफोयलयो आकलन सतत सधुार तथा व्ययक्तकें यद्रत प्रयतपयुि पर जोर दनेा ह,ै जो यवयर्न्न यशक्षण शयैलयों और 

क्षमताओ ंके अनुरूप यशक्षा र्ी प्रदान करता ह।ै 

शवशेर्ताए—ँ 

• यह अयधगम और उन्नयत दशाभने में सहायक होता ह।ै 

• इसमें यवद्याथी द्वारा यनयमभत यवयर्न्न सामयग्रयााँ सयममयलत की जा सकती हैं। 
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उदाहरण— कला पोटभफोयलयो, लेखन पोटभफोयलयो, यडयजटल पोटभफोयलयो, कौशल प्रगयत–दयैनकी, यफटनेस 

लक्ष्य यस्थयत पोटभफोयलयो, व्ययक्तगत यचंतन लॉग और वीयडयो प्रदशभन यवशे्लिण। 

7. िानक–संदशभषत आकिन— यह यवद्याथी के प्रदशभन का आकलन उन साथी यवद्यायथभयों के संदर्भ में करता ह ै

यजन्होंने समान पररयस्थयतयों में समान परीक्षण यदया हो। यह पद्धयत यवद्यायथभयों को अन्य यवद्यायथभयों की तलुना में 

श्रेणी प्रदान करती ह ैजो ज्ञान िोध के अतंर और यशक्षा के यनदशे की पहचान करती ह।ै यद्ययप यह उपयोगी ह,ै परंत ु

यह यवद्याथी की व्ययक्तगत क्षमता या प्रगयत को पणूभ रूप से प्रयतयिंयित नहीं करता तथा प्राय: प्रयतस्पधाभ को 

अयधगम–यनपणुता से अयधक प्राथयमकता दतेा ह।ै यवद्याथी–अयधगम की संपणूभ समझ प्राि करने के यलए इसका 

अन्य आकलन यवयधयों के साथ उपयोग यकया जाना अयधक उपयकु्ट् त होता ह।ै 

शवशेर्ताए—ँ 

पररणामों का उपयोग यवद्यायथभयों को श्रेणी प्रदान करने के यलए यकया जाता ह।ै 

इसका उपयोग सामान्यतः मानकीकृत परीक्षणों में यकया जाता ह।ै 

उदाहरण— मील दौड़ समय तुलना, सीट–अप परीक्षण प्रयतशत रैंयकंग और पशु–अप परीक्षण प्रयतशत रैंयकंग। 

8. िापदडं–संदशभषत आकिन 

यह यवद्याथी के प्रदशभन का आकलन यकसी यवयशि मापदडं अथवा अयधगम उद्दशे्यों के संदर्भ में करता ह,ै न यक 

सायथयों के प्रदशभन की तलुना में। इसका प्राथयमक उद्दशे्य यह यनधाभररत करना होता ह ैयक प्रत्येक यवद्याथी ने पवूभ–

यनधाभररत ज्ञान और कौशल मानकों को यकस सीमा तक प्राि यकया ह।ै 

शवशेर्ताए—ँ 

यह इस िात पर कें यद्रत होता ह ैयक क्ट्या यवद्याथी पवूभ–यनधाभररत मापदडंों अथवा अयधगम उद्दशे्यों को पणूभ करते हैं? 

मापदडं–संदयर्भत आकलन में अन्य यवद्यायथभयों के प्रदशभन की तलुना महत्वपणूभ नहीं होती। 

उदाहरण— मलू कौशल दक्षता परीक्षण, यफटनेस मापदडं आकलन और रूयिक–आधाररत प्रदशभन आकलन। 

आकिन की शवशधयाँ : 

आकलन की यवयधयााँ (तायलका 1.1) अयधगमकताभओ ंके ज्ञान, कौशल, र्दयिकोण एव ंक्षमताओ ंका आकलन 

करने के यलए  प्रयकु्ट् त यवयर्न्न तकनीकें  और उपकरण हैं। इन्हें आकलन के उपागम, प्रकार एव ंउद्दशे्य के आधार 

पर वगीकृत यकया जा सकता ह।ै आकलन की यवयर्न्न यवयधयााँ यनमनयलयखत हैं— 

ताशिका 1.1— आकिन की शवशभन्द्न शवशधयों का शववरण 

वगष  आकिन शवशध  शववरण 

दृशिकोण गठनात्िक 

आकिन  

यनरंतर आकलन का उपयोग शारीररक गयतयवयधयों के दौरान यवद्याथी की 

प्रगयत की यनगरानी करने के यलए यकया जाता ह।ै  
 

सारांशात्िक 

आकिन  

इकाई या पाि्यक्रम की समायि पर यवद्याथी के प्रदशभन का आकलन करने 

के यलए उपयोगी होता ह,ै यजससे समग्र उपलयब्ध यनधाभररत की जा सके। 
 

शनदानात्िक 

आकिन  

यवद्यायथभयों के पवूभ कौशल, यफटनेस स्तर एव ंसधुार की आवश्यकता वाले 

क्षेत्रों को यनधाभररत करने के यलए पवूभ यकया गया आकलन। 
 

िानक–संदशभषत सामान्यतः प्रयतशत मानकों के आधार पर यवद्याथी के प्रदशभन की तलुना 
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आकिन  सहपािी समहू या जनसंख्या से की जाती ह ै। 
 

िापदडं–संदशभषत 

आकिन  

यह यवद्याथी के प्रदशभन का पवूभ–यनधाभररत मानकों या मापदडंों, जसैे— 

कौशल प्रवीणता के आधार पर जााँचता ह।ै  

प्रकार  शिशखत आकिन  शारीररक यशक्षा से संिद्ध यनयमों, रणनीयतयों एव ंअवधारणाओ ंके ज्ञान का 

परीक्षण के यलए यलयखत परीक्षा या प्रश् नोत्तरी। 
 

व्यावहाररक 

आकिन  

गयतयवयधयों के दौरान शारीररक प्रदशभन का अवलोकन (जसैे— कौशल 

परीक्षण, खले अभ्यास)। 
 

स्व–आकिन  यवद्याथी अपने शारीररक प्रदशभन का आकलन करते हैं और व्ययक्तगत 

यफटनेस लक्ष्य यनधाभररत करते हैं। 
 

सहपाठी आकिन  यवद्याथी शारीररक गयतयवयधयों या खले प्रदशभन के दौरान अपने सहपायियों 

का आकलन करते हैं और प्रयतपयुि प्रदान करते हैं। 

उदे्दश्य  शनदानात्िक  नई इकाई या गयतयवयध प्रारंर् करने से पवूभ वतभमान कौशल स्तर और ज्ञान 

िोध में कमी की पहचान करता ह।ै 
 

गठनात्िक  कौशल यवकयसत करने और त्रुयटयों को सधुारने के यलए अयधगम प्रयक्रया के 

दौरान प्रयतपयुि प्रदान करना। 
 

सारांशात्िक  इकाई या पाि्यक्रम के िाद अयंतम उपलयब्ध यनधाभरण, जसैे— अयंतम 

शारीररक परीक्षण या प्रदशभन के माध् यम स।े 
 

बेंचिाकष   यवद्याथी के प्रदशभन की तलुना यनधाभररत मानकों या राष्ट्रीय मानकों, जसैे— 

यफटनेस परीक्षण से करता ह।ै  
 

पोटषफोशियो  यवद्याथी के कायों का संग्रह, यजसमें शारीररक प्रदशभन, यचंतनात्मक यववरण 

एव ंसमयानसुार यफटनेस प्रगयत सयममयलत होती ह।ै 

अविोकन  

आकलन के रूप में अवलोकन में यवद्यायथभयों के व्यवहार, कौशल एव ंपारस्पररक यक्रयाओ ंका वास्तयवक समय में 

कक्षा, प्रयोगशाला आयद यवयर्न्न पररवशेों में व्यवयस्थत रूप से अयर्लेख–यनमाभण सयममयलत होता ह।ै यशक्षक या 

यशक्षायवद ् जााँच–सचूी, आकलन–मानक या यटप्पण–नोट्स का उपयोग करके यवयशि दक्षताओ ं का अयर्लेख 

तैयार करते हैं। उदाहरणस्वरूप, शारीररक यशक्षा की कक्षा में यशक्षक सहयोग, तकनीक या सरुक्षा का आकलन कर 

सकते हैं। अवलोकन तत्काल प्रयतपयुि प्रदान करता ह,ै पारंपररक परीक्षणों से परे यवयवध कौशलों का आकलन 

करता ह ै तथा यवद्याथी के प्रदशभन का समग्र र्दयिकोण प्रस्तुत करता ह,ै यजसमें संचार और सहयोग जसैे सॉफ्ट 

यस्कल्स का वास्तयवक संदर्ों में आकलन सयममयलत होता ह।ै यवयर्न्न प्रकार के अवलोकनों का वणभन तायलका 

1.2 में यदया गया ह।ै 

ताशिका 1.2— अविोकन के शवशभन्द्न प्रकार 

अविोकन के 

प्रकार  

शववरण 

शशक्षक अविोकन यशक्षक यवद्यायथभयों के प्रदशभन का प्रत्यक्ष अवलोकन करते हुए कौशल, तकनीक और 
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सहर्ायगता को अयर्लेयखत करते हैं तथा प्रयतपयुि प्रदान करते हैं। 

सहपाठी 

अविोकन 

यवद्याथी अपने सहपायियों का अवलोकन करते हैं और प्रयतपयुि प्रदान करते हैं, यजसस े

सहयोगात्मक अयधगम तथा सहपािी–प्रयतपयुि को प्रोत्साहन यमलता ह।ै 

स्व–अविोकन  यवद्याथी वीयडयो अयर्लेख या यचंतनात्मक प्रयक्रयाओ ं का उपयोग करते हुए अपने 

प्रदशभन का अवलोकन करते हैं यजसस ेक्षमताओ ंऔर सधुार–क्षेत्रों का आकलन यकया 

जा सके। 

वीशडयो अविोकन  प्रदशभन का अयर्लेखन यकया जाता ह ै और िाद में यवशे्लिण यकया जाता है, यजससे 

यवस्ततृ समीक्षा और यवयशि सधुार–के्षत्रों की पहचान संर्व होती ह।ै 

प्रणािीबद्ध 

अविोकन  

यकसी यनधाभररत ढााँचे या रूयिक का उपयोग करते हुए यवयशि व्यवहारों या कौशलों पर 

कें यद्रत अवलोकन यकया जाता ह,ै यजससे यनष्ट्पक्ष आकलन सयुनयित होता ह।ै 

अनौपचाररक 

अविोकन  

गयतयवयधयों के दौरान सहज व यनरंतर अवलोकन यकया जाता ह,ै यजससे यवद्याथी की 

प्रयतर्ायगता एव ंकौशल–यवकास पर सामान्य प्रयतपयुि प्रदान की जाती ह।ै 

घटना संकिन 

(सैंपशिंग)  

यकसी यवयशि र्टना या व्यवहार के अवलोकन पर कें यद्रत, जसैे— खले में महत्वपणूभ 

क्षण या कौशल–प्रदशभन यजससे लयक्षत आाँकड़ों का संकलन यकया जा सके। 

शशक्षक अविोकन 

शारीररक यशक्षा की कक्षाओ ंमें आकलन का सवाभयधक सामान्य रूप यशक्षक अवलोकन होता ह।ै यह सामान्यतः 

मनो–चालक (साइकोमोटर) प्रदशभन के आकलन के यलए प्रयकु्ट् त यकया जाता ह,ै यकंत ुइसे र्ावनात्मक कायभक्षेत्र में 

र्ी लाग ू यकया जा सकता ह।ै यह कौशल के महत्वपणूभ अवयवों के अजभन का आकलन करने के यलए अत्यंत 

उपयकु्ट् त ह,ै जो यमलकर पररपक्ट्व गयतचाल प्रयतरूप का यनमाभण करते हैं। यशक्षक अवलोकन के यवयर्न्न प्रकार 

तायलका 1.3 में यदए गए हैं। 

ताशिका 1.3— शशक्षक अविोकन के प्रकार 

अविोकन के 

प्रकार 

शववरण 

औपचाररक 

अविोकन  

यह प्रशासकों या प्रयशयक्षत पयभवके्षकों द्वारा यवयशि आकलन मानदडंों के साथ संचायलत 

यकया जाता ह।ै इसमें पवूभ-अवलोकन, संरयचत अवलोकन एव ंप्रयतपयुि सत्र सयममयलत 

होते हैं। 

अनौपचाररक 

अविोकन  

यह अयनयोयजत व अल्पावयध के यलए यकया जाने वाला अवलोकन है, यजसमें किोर 

मानदडंों का पालन नहीं यकया जाता और दयैनक यशक्षण-अंतर्दभयि प्राि करने में सहायक 

होता ह।ै 

सहकिी 

अविोकन  

यशक्षक एक-दसूरे की कक्षाओ ंका अवलोकन करते हैं तायक श्रेष्ठ यशक्षण की पद्धयतयों 

को साझा यकया जा सके और सहयोगात्मक यचंतन यकया जा सके। यह एक समथभनकारी, 

गरै-मलू्यांकनीय वातावरण में व्यावसाययक यवकास को प्रोत्सायहत करता ह।ै 

स्व-अविोकन  प्रायः वीयडयो के द्वारा यशक्षक अपने यशक्षण-प्रयक्रया का अयर्लेखन या यचंतन करते हैं,  

यजसस ेस्व-आकलन और व्ययक्तगत यवकास को प्रोत्साहन यमलता ह।ै 

वॉकथू्र अविोकन  इसमें प्रशासक या अनदुेशनात्मक प्रयशक्षक द्वारा संयक्षि कें यद्रत भ्रमण यकया जाता ह,ै 

यजसमें कक्षा-पररवशे एव ंतकनीकों की त्वररत झलक समायहत होती ह।ै 
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कोशचंग अविोकन  यह मागभदशभक या अनदुशेनात्मक कोच द्वारा संचायलत यकया जाता ह,ै यजसमें यशक्षक 

को यवयशि कौशलों के पररष्ट्करण के यलए लयक्षत प्रयतपयुि और मागभदशभन प्रदान यकया 

जाता ह।ै 

सिग्र द्रशिकोण से  यह िह-ुस्रोतों से प्राि प्रयतपयुि, जसैे— यवद्याथी, सहकमी एव ंप्रशासक के माध्यम से 

यशक्षण प्रर्ावशीलता का समग्र र्दयिकोण प्रदान करता ह।ै 

वीशडयो अविोकन  यशक्षक पाि की प्रयक्रया का वीयडयो अयर्लेखन करते हैं तायक यशक्षण-उपागम, 

यवद्याथी संवाद और कक्षा-व्यवस्थापन की रणनीयतयों का यवस्ततृ यवशे्लिण यकया जा 

सके। 

स्व–आकिन  

यह एक यवयध ह ैयजसमें व्ययक्त अपने स्वयं के प्रदशभन, कौशल एव ंसमझ का आलोचनात्मक रूप से यचंतन करते 

हुए आकलन करता ह।ै इसे अयधगम के रूप में आकलन र्ी कहा जाता ह।ै पवूभ-यनधाभररत मानदडंों अथवा लक्ष्यों 

के संदर्भ में अपने कायभ की तलुना करके यवद्याथी अपने सशक्ट् त पक्षों, कमजोररयों एवं सधुार योग्य के्षत्रों की 

पहचान कर सकते हैं। यह प्रयक्रया स्व-जागरूकता, उत्तरदाययत्व-िोध एव ंव्ययक्तगत यवकास के प्रयत स्वायमत्व की 

र्ावना को िढावा दतेी ह।ै 

उदाहरण के यलए यवद्याथी दौड़, तैराकी या यजमनायस्टक जसैी गयतयवयधयों में अपने प्रदशभन का आकलन व्ययक्तगत 

लक्ष्यों या शारीररक यफटनेस मानकों की तलुना करते हुए कर सकते हैं। यफटनेस रैकर, आत्मयवश़्लेिण-दयैनकी 

अथवा रूयिक जसैे उपकरणों का उपयोग करके यवद्याथी िल, सहनशीलता, लचीलापन तथा तकनीक में समय के 

साथ हुए सधुार को अयर्लेयखत कर सकते हैं। शारीररक यशक्षा में स्व-आकलन, स्व-जागरूकता एव ं व्ययक्तगत 

यफटनेस की यजममदेारी को प्रोत्सायहत करता ह ैतथा यवकास-उन्मखु मानयसकता को यवकयसत करते हुए यवद्यायथभयों 

को अपने शारीररक यवकास का स्वायमत्व स्वीकार करने एव ंयफटनेस लक्ष्यों को प्राि करने के यलए स्वयं को प्रेररत 

करने में सहायता करता ह।ै 

आकिन को प्रभाशवत करने वािे कारक  

आकलन की प्रर्ावशीलता एव ंप्रासंयगकता यवयर्न्न कारकों द्वारा यनधाभररत होती ह।ै यशक्षकों को शयैक्षक संदर्भ, 

पाि्यचयाभ मानक, कक्षा-पररवेश तथा यवद्यायथभयों की व्ययक्तगत यर्न्नताओ,ं जसैे— अयधगम-शलैी, सांस्कृयतक 

पषृ्ठर्यूम एव ंर्ावनात्मक आवश्यकताओ ंको ध्यान में रखना आवश्यक ह,ै यजसस ेआकलन में यनष्ट्पक्षता सयुनयित 

की जा सके। उपकरण, प्रौद्योयगकी एव ं समदुाय की अपेक्षाएाँ र्ी आकलन संरचना को प्रर्ायवत करती हैं। इन 

प्रर्ावों को स्वीकार करके यशक्षक ऐसे आकलन यवकयसत कर सकते हैं जो ज्ञान का सटीक मापन कर सकें , समझ 

को सरु्दढ कर सकें  एव ंसकारात्मक अयधगम-पयाभवरण को िढावा द ेसकें । 

आकलन को प्रर्ायवत करने वाले कुछ कारक यनमनयलयखत हैं— 

1. आकिन का उदे्दश्य— प्राथयमक लक्ष्य (जसैे— अयधगम आवश्यकताओ ं का यनदान करना, 

उपलयब्धयों का आकलन करना अथवा प्रयतपयुि प्रदान करना) आकलन की संरचना एव ंकें द्र-यिंद ुको 

यनधाभररत करता ह।ै 

2. अशधगि उदे्दश्य— यवयशि कौशल, ज्ञान या दक्षताओ ंका आकलन यकया जाना होता ह।ै स्पि अयधगम 

उद्दशे्यों से यह सयुनयित होता ह ैयक आकलन संिंयधत हो तथा शकै्षयणक लक्ष्यों के अनुरूप संरेयखत हो। 
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3. शवद्याथी की शवशेर्ताए—ँ पवूभ-ज्ञान, अयधगम-शलैी, र्ािा-दक्षता एवं व्ययक्तगत यर्न्नताएाँ इस िात को 

प्रर्ायवत कर सकती हैं यक आकलन कैसे यडजाइन यकया जाए तथा पररणामों की व्याख्या कैसे की जाए? 

4. आकिन पद्धशतयाँ— उपयोग यकए जाने वाले आकलन के प्रकार (जसैे— यलयखत परीक्षण, 

व्यावहाररक कायभ, अवलोकन) यह यनधाभररत करते हैं यक क्ट्या मापा जा रहा ह ै तथा यह यवद्याथी की 

क्षमता का यकतना सटीक प्रयतयनयधत्व करता ह?ै 

5. आकिन का सिय— आकलन गिनात्मक (अयधगम के दौरान) या सारांशात्मक (अयधगम अवयध के 

अतं में) ह,ै यह इसकी र्दयि-प्रयक्रया तथा पररणामों के उपयोग-यवधान को प्रर्ायवत करता ह।ै 

6. सांस्कृशतक व सािाशजक कारक— सांस्कृयतक मान्यताएाँ, सामायजक-आयथभक पषृ्ठर्यूम एव ंसंसाधनों 

की उपलब्धता यवद्यायथभयों के प्रदशभन को प्रर्ायवत कर सकती ह ैतथा आकलन को यनष्ट्पक्ष व समावेशी 

रूप से यवकयसत करने में महत्वपणूभ र्यूमका यनर्ाती ह।ै 

7. प्रशतप शि और शचंतन— आकलन के उपरांत उपलब्ध प्रयतपयुि-अवसर तथा यवद्यायथभयों को अपने 

प्रदशभन पर यवचार करने के अवसर अयधगम-पररणामों में सधुार लाने में महत्वपूणभ र्यूमका यनर्ाते हैं। 

8. पयाषवरण— र्ौयतक और मनोवजै्ञायनक वातावरण (जसैे— कक्षा की व्यवस्था, तनाव का स्तर) 

आकलन के दौरान यवद्याथी के प्रदशभन को प्रर्ायवत कर सकता ह।ै 

9. आकिन उपकरण— रूयिक, जााँच-सचूी अथवा सॉफ्टवयेर जसैे उपकरणों की गणुवत्ता और वधैता 

मलू्यांकन की सटीकता एव ंयनष्ट्पक्षता सयुनयित करने में महत्वपणूभ र्यूमका यनर्ाती ह।ै 

10. शशक्षक की भूशिका— आकलन को यडजाइन, संचायलत एव ंव्याख्याययत करने की यशक्षक की क्षमता 

तथा यविय-वस्त ुसे संिंयधत उसकी समझ आकलन प्रयक्रया की गणुवत्ता को प्रर्ायवत करती ह।ै 

आकिन उपकरण  

आकलन उपकरण व ेसाधन या यवयधयााँ हैं यजनका उपयोग यकसी यशक्षाथी की प्रगयत, कौशल, ज्ञान या प्रदशभन से 

संिंयधत जानकारी एकत्र करने के यलए यकया जाता ह।ै ये उपकरण यशक्षकों को उपलयब्ध को मापने और आग ेके 

अयधगम का मागभदशभन करने के यलए प्रयतपयुि प्रदान करने में सहायता करते हैं। ये सरल जााँच–सयूचयों से लेकर 

अयधक जयटल यडयजटल प्लेटफामों तक यवस्ततृ हो सकते हैं। कुछ सामान्य प्रकार के आकलन उपकरण 

यनमनयलयखत हैं— 

1. जाँच–सशूचयाँ और रेशटंग स्केि— 

जााँच–सयूचयााँ यह पता लगाने में सहायता करती हैं यक क्ट्या यवयशि मापदडंों या कौशलों को पणूभ यकया गया ह?ै 

जियक रेयटंग स्केल यकसी यनमन से उच्च तक यनधाभररत पैमाने पर प्रदशभन का आकलन करती हैं। रेयटंग स्केल 

र्दयिकोण, व्यवहार, कौशल या गणुों को मापती हैं, यजससे प्रदशभन का आकलन और तलुना करने का एक संरयचत 

प्रयवयध प्राि होती ह।ै इन्हें सामान्यतः यशक्षा, मनोयवज्ञान एव ं ग्राहक प्रयतपयुि में उपयोग यकया जाता ह,ै जो 

व्ययक्तपरक अवलोकनों को पररमाणात्मक रूप दतेी हैं। ये गिनात्मक आकलन और अवलोकनीय आकलन दोनों 

के यलए उपयोगी हैं और आकलन के यलए सरल मापदडं र्ी प्रदान करती हैं। 

 

 



  शारीररक शशक्षा सहायक (प्राथशिक वर्ष)                                                             कक्षा – 12 

10 
 

2. आकिन रूपरेखा— 

रूपरेखाएाँ व ेस्कोररंग मागभदयशभकाएाँ हैं जो यवद्याथी कायभ के आकलन के यलए यवयशि मापदडंों और मानकों को 

रेखांयकत करती हैं। इनमें सामान्यतः यवयर्न्न प्रदशभन स्तर (जसैे— उत्कृि, संतोिजनक, सधुार की आवश्यकता) 

और प्रत्येक मापदडं के यलए यवस्ततृ यववरण सयममयलत होते हैं। 

इनका उपयोग सामान्यतः यनिंध, पररयोजनाओ,ं प्रस्तयुतयों एव ंअन्य कायों के यलए यकया जाता ह ै यजससे स्पि 

अपेक्षाएाँ और रचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान की जा सके। 

‘रूयिक’ शब्द लैयटन शब्द ‘रूयिका’ से आया ह,ै यजसका अथभ “लाल गरेू” या “लाल पाि” होता ह।ै 

मध्यकालीन पांडुयलयपयों में महत्वपणूभ यनदशे, शीिभक या यदशायनदशे प्रायः लाल स्याही में यलख ेजाते थे, यजसके 

पररणामस्वरूप यह शब्द यनयमों या यदशायनदशेों से जडु़ गया। रूपरेखाओ ंका मखु्य उद्दशे्य प्रदशभन का आकलन 

करना ह ै(तायलका 1.4)। 

ताशिका 1.4— दौड़ के शिए आकिन रूपरेखा—दक्षता और शक्रया की शनरंतरता 

आकिन रूपरेखा 

स्तर  दक्षता  शक्रया की शनरंतरता  

A प्रवीणता  यिना लड़खड़ाए, रुके या यगरे सीधे मागभ में दौड़ता ह ैऔर सही दौड़ 

के सर्ी आवश्यक तत्वों का प्रदशभन करता ह।ै 

B यवकासशील  कायभ पणूभ करता ह ैपरंत ुलड़खड़ाता ह,ै असमान मागभ में दौड़ता ह,ै 

कदमों में असंगयत पाई जाती ह,ै परंत ुचार में से कम-से-कम तीन 

सही तत्वों का प्रदशभन करता ह।ै 

C यवकास की आवश्यकता  मध्य में दौड़ना रोक दतेा ह ैऔर यगर जाता है तथा चार में से केवल 

दो सही तत्वों का प्रदशभन करता ह।ै 

 

स्कोररंग 3—यिंद ु(पॉइटं) या 5— यिंद ु(पॉइटं) श्रेणीमान पर आधाररत ह।ै 

3—शबन्द्द  शे्रणीिान पर कौशि आकिन  

• A— प्रवीण और 3 अकं। 

• B— यवकासशील और 2 अंक। 

• C— यवकास की आवश्यकता और 1 अकं। 

5— शबन्द्द  शे्रणीिान पर कौशि आकिन 

• A— 5 अकं (उत्कृि) 

• B— 4 अकं (िहुत अच्छा) 

• C— 3 अकं (अच्छा) 

• D— 2 अकं (संतोिजनक) 

• E— 1 अकं (सधुार की आवश्यकता) 
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3. बेंचिाकष —  

ये मानकीकृत परीक्षण होते हैं यजन्हें प्रमखु अतंरालों पर आयोयजत यकया जाता ह ैयजसस ेयवद्यायथभयों के ज्ञान और 

कौशलों का स्थायपत अयधगम मानकों के यवरुद्ध आकलन यकया जा सके। ये यशक्षकों की प्रगयत का पता लगाने, 

सधुार के्षत्रों की पहचान करने और यह सयुनयित करने में सहायता करते हैं यक यवद्याथी शैक्षयणक लक्ष्यों को प्राि 

करने के यलए सही मागभ पर हैं। िेंचमाकभ  व ेसंदर्भ मानक हैं यजनका उपयोग प्रदशभन को मापने, लक्ष्य यनधाभररत करने 

एव ंसधुार के्षत्रों की पहचान करने के यलए यकया जाता ह।ै 

उदाहरण 

यदल्ली के एक यवद्यालय का उदाहरण लेते हुए, शारीररक यशक्षक ने एक यफटनेस आकलन यकया। आकलन 

आाँकड़ें के आधार पर मान लीयजए यक रोहन के पास अपनी कक्षा में सवभश्रेष्ठ वायवीय क्षमता ह।ै परंत ुहम कैसे 

यनधाभररत कर सकते हैं यक उसकी यफटनेस का स्तर उसकी आय–ुसमहू के यलए उपयकु्ट् त ह?ै उदाहरण के यलए, 

उसका 600 मीटर परीक्षण स्कोर यहमाचल प्रदशे के एक अन्य िच्चे की तलुना में कम हो सकता ह,ै जो अपनी 

कक्षा में सिसे कम प्रदशभन करने वाला ह।ै जसैा यक हमने पहले ही चचाभ की है, यह संर्व ह ैक्ट्योंयक शारीररक 

यफटनेस यवयर्न्न कारकों, जसैे— शारीररक यस्थयत, पयाभवरण और यहााँ तक यक यशक्षा की गणुवत्ता से र्ी प्रर्ायवत 

होती ह।ै अतः रोहन की आय–ुसमहू के यलए उसकी यफटनसे के स्तर का सटीक आकलन करने के यलए हमें इस 

परीक्षण के यलए एक िेंचमाकभ  की आवश्यकता ह।ै 

• प्रश् नोत्तरी और परीक्षण— ये संरयचत आकलन होते हैं यजन्हें यवद्यायथभयों के ज्ञान और यवयशि यवियों की 

समझ को मापने के यलए तैयार यकया जाता ह।ै ये िहुयवकल्पीय, लर्तु्तर या यनिंध प्रारूप में हो सकते हैं। 

इनका उपयोग गिनात्मक (अयधगम के दौरान समझ मापने के यलए) तथा सारांशात्मक (इकाई के अतं में 

समग्र आकलन के यलए) दोनों रूपों में यकया जाता ह।ै 

• पोटषफोशियो— ये यवद्यायथभयों के कायों का संग्रह होते हैं जो समय के साथ अयधगम उपलयब्धयों, प्रगयत 

और यचंतन को प्रदयशभत करते हैं। इनमें यनिंध, पररयोजनाएाँ और कला–कृयतयााँ सयहत यवयर्न्न प्रकार के कायभ 

सयममयलत हो सकते हैं। ये यवद्यायथभयों और यशक्षकों दोनों के यलए कौशल और समझ में यवकास और वयृद्ध 

का आकलन करने के यलए सहायक होते हैं। 

• अविोकन— यशक्षक पाि या गयतयवयध के दौरान यवद्यायथभयों का अवलोकन करते हैं तायक उनकी 

सहर्ायगता, र्ागीदारी एव ंव्यवहार का आकलन यकया जा सके। इससे यह पता लगाने के यलए महत्वपणूभ 

गणुात्मक अंतर्दभयियााँ प्राि होती हैं यक यवद्याथी अध्ययन–सामग्री और सायथयों के साथ कैसे संवाद करते हैं, 

यजससे यशक्षण संिंधी यनणभयों का मागभदशभन यकया जा सकें । 

• सहपाठी आकिन— इसमें यवद्याथी यनधाभररत मापदडंों के आधार पर एक–दसूरे के कायभ का आकलन 

करते हैं। यह प्रयक्रया सहयोग और आलोचनात्मक यवशे्लिण को प्रोत्सायहत करती ह।ै यह यवद्यायथभयों में 

अयधगम स्वायमत्व को िढावा दतेी ह ै और सहपायियों को प्रयतपयुि प्रदान करके आलोचनात्मक यचंतन 

कौशल यवकयसत करने में सहायता करती ह।ै 

•  स्व–आकिन— इन उपकरणों के माध्यम से यवद्याथी अपने स्वयं के प्रदशभन और अयधगम का आकलन 

कर सकते हैं। इसमें जााँच–सयूचयााँ, आत्म-यवश़्लेिण–दयैनकी या रेयटंग स्केल सयममयलत हो सकते हैं। यह 

आत्मयचंतन को प्रोत्सायहत करता ह ैऔर यवद्यायथभयों को अपने अयधगम की यजममदेारी लेने तथा सधुार के्षत्रों 

की पहचान करने के यलए प्रेररत र्ी करता ह।ै 
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•  शडशजटि आकिन उपकरण— ये ऑनलाइन प्लेटफॉमभ और अनपु्रयोग होते हैं जो यवयर्न्न प्रकार के 

आकलन जसैे— प्रश् नोत्तरी, सवके्षण और संवादात्मक गयतयवयधयों को सगुम िनाते हैं। ये उपकरण त्वररत 

आाँकड़ा संग्रहण, तत्काल प्रयतपयुि प्रदान करन ेमें सक्षम होते हैं और सामान्यतः यवशे्लिण फीचसभ के साथ 

आते हैं यजसस ेयवद्याथी के प्रदशभन की यस्थयत का पता लगाया जा सके। 

•  प्रदशषन–आधाररत आकिन— इन मलू्यांकनों में यवद्यायथभयों को अपने ज्ञान और कौशल को वास्तयवक 

कायों में लाग ूकरना होता ह।ै इनमें सामान्यतः जयटल पररयोजनाएाँ या प्रस्तयुतयााँ सयममयलत होती हैं। ये उच्च–

स्तरीय यचंतन और ज्ञान के अनपु्रयोग का आकलन करने में उपयोगी होते हैं, जसैे— यवज्ञान प्रयोग, 

कलात्मक प्रदशभन या सहयोगात्मक समहू पररयोजनाएाँ। 

•  शनदानात्िक उपकरण— इन्हें यशक्षण प्रारंर् होने से पवूभ यवद्यायथभयों की क्षमताओ ं और कयमयों  की 

पहचान करन ेके यलए यडजाइन यकया जाता ह।ै इनमें पवूभ–परीक्षण या कौशल आकलन सयममयलत हो सकते 

हैं। यह यशक्षकों को अयधगम अनरु्व को यवद्यायथभयों की यवयशि आवश्यकताओ ंके अनुसार अनकूुल िनाने 

में सहायता करता ह,ै यजससे अयधक व्ययक्तगत अयधगम अनरु्व संर्व हो सके । 

आकिन और िूल्यांकन के िध्य अंतर  

आकलन एक प्रयक्रया ह,ै जियक मलू्यांकन उस प्रयक्रया के पररणामों पर िल दतेा ह ैतथा यशक्षण की गणुवत्ता को 

मापने के यलए अयंतम समीक्षा के रूप में कायभ करता ह।ै मलू्यांकन का ध्यान अयंतम उत्पाद पर कें यद्रत होता ह।ै 

आकलन और मलू्यांकन के मध्य अतंर को तायलका 1.5 में संयक्षि  यकया गया ह।ै 

ताशिका 1.5— आकिन और िूल्यांकन के िध्य अंतर 

पहिू  आकिन  िूल्यांकन  

पररभार्ा  अयधगमकताभ की प्रगयत और प्रदशभन के 

संिंध में आाँकड़ों का संकलन, यवशे्लिण एव ं

व्याख्या करने की प्रयक्रया। 

यकसी कायभक्रम, गयतयवयध या 

अयधगमकताभ के मलू्य, गणुवत्ता या 

प्रर्ावशीलता का यनणभय या यनधाभरण। 

उदे्दश्य  यह अयधगम में सधुार करने और यवकास के 

क्षेत्रों की पहचान करने पर कें यद्रत होता ह।ै 

यह समग्र उपलयब्ध या प्रर्ावशीलता के 

यनधाभरण पर कें यद्रत होता ह।ै 

कें द्र शबंद   यह आकलन अयधगमकताभ-कें यद्रत होता ह ै

तथा प्रयक्रया व प्रगयत पर िल दतेा ह।ै 

पररणाम–कें यद्रत पररणामों या उत्पादों पर 

िल दतेा ह।ै 

स्वरूप  गिनात्मक, यनरंतर एव ंयनदानात्मक स्वरूप 

का आकलन। 

सारांशात्मक, सामान्यतः यकसी प्रयक्रया के 

अतं में संपन्न होता ह।ै 

उदाहरण  अवलोकन, प्रश् नोत्तरी, स्व–यचंतन, गहृकायभ 

(असाइनमेंट) । 

अयंतम श्रेणी, मानकीकृत परीक्षणों के 

पररणाम। 

प्रशतप शि  यह सधुार के यलए यवस्ततृ और यवशिे 

प्रयतपयुि प्रदान करता ह।ै 

प्रायः अकंों या श्रेणी के रूप में यह 

सामान्यतः यनणभय का सार प्रस्ततु करता ह।ै 

दृशिकोण  गणुात्मक और वणभनात्मक। मात्रात्मक और यनणभयात्मक। 
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िूल्यांकन के प्रकार 

1. गठनात्िक िूल्यांकन— यह एक यनरंतर प्रयक्रया ह।ै इसमें ऐसा मलू्यांकन सयममयलत होता ह ै यजसका 

उपयोग यशक्षण के दौरान यवद्यायथभयों के अयधगम की प्रगयत की यनगरानी करने तथा यवद्यायथभयों व यशक्षकों 

को यनरंतर प्रयतपयुि प्रदान करन ेके यलए यकया जाता ह।ै 

उदाहरण— एक प्रयशक्षक यियब्लंग अभ्यासों के दौरान यखलायड़यों का अवलोकन करता ह ैऔर तत्काल 

प्रयतपयुि दतेा ह,ै जसैे— “यियब्लंग करते समय अपने र्टुनों को मोड़कर रखने का प्रयास करें।” और 

“िेहतर यनयंत्रण के यलए अपनी हथेली नहीं, उंगयलयों के यसरो का उपयोग करें।” यखलाड़ी वास्तयवक 

मचै से पहले अपने यियब्लंग कौशल को पररष्ट्कृत करते हैं। यह यवद्यायथभयों को अयंतम खले से पहले 

अयधगम प्रयक्रया के दौरान सधुार करने में सहायता करता ह।ै 

2. सारांशात्िक िूल्यांकन— यह कायभक्रम के पररणाम का आकलन करता ह।ै इस प्रकार का मलू्यांकन 

पाि्यक्रम के अतं में यह समझने के यलए यकया जाता ह ै यक यवद्याथी ने अपेयक्षत अयधगम–उद्दशे्यों को 

यकस सीमा तक अयजभत यकया ह।ै 

उदाहरण— अनेक सिाह के प्रयशक्षण के िाद यवद्याथी अतंर–यवद्यालय फुटिॉल प्रयतयोयगता में र्ाग लेते 

हैं। यखलायड़यों का आकलन यनमनयलयखत आधार पर यकया जाता ह—ै 

(क)  यकए गए गोलों की संख्या 

(ख)  पायसंग सटीकता (%) 

(ग) प्रदयशभत रक्षात्मक कौशल 

3. शनदानात्िक िूल्यांकन— यनदानात्मक का अथभ ह ैवास्तयवक समस्या का पता लगाना। यनदानात्मक 

मलू्यांकन के माध्यम से यशक्षक यवद्याथी की क्षमताओ ंऔर कयमयों को जान सकते हैं। यह मलू्यांकन 

अयधगम–समस्याओ ंके कारणों का पता लगाने में र्ी सहायक होता ह।ै इन अयधगम–समस्याओ ं  को 

उपचारात्मक यक्रयाओ ंका उपयोग करके िीक यकया जा सकता ह।ै 

उदाहरण— एक यवद्याथी तैराकी में िेस्टस्रोक तकनीक में संर्िभ करता ह।ै प्रयशक्षक अवलोकन करता ह ै

और पाता ह ैयक यवद्याथी को यनमनयलयखत में कयिनाई हो रही है — 

(क)  र्जुाओ ंऔर पैरों की गयतयों के समन्वयन में। 

(ख)  तैरते समय श्वसन को यनयंयत्रत करने में। 

प्रयशक्षक व्ययक्तगत अभ्यास प्रदान करता ह ैजो श्वसन–यनयंत्रण और स्रोक–समन्वयन पर कें यद्रत होते हैं। 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1 

सािूशहक खेिों िें कौशि आकिन  

प्रशक्रया 

• कौशि स्टेशन— यवयवध कौशलों पर कें यद्रत यवयर्न्न स्टेशन तैयार करें (जसैे— िास्केटिाल में 

यियब्लंग, पायसंग, शयूटंग; फुटिाल में यियब्लंग, पायसंग, शयूटंग)। 

• सािूशहक कायष— छोटे समहू िनाएाँ और प्रत्येक समहू को एक स्टेशन आवयंटत करें। प्रत्येक समहू 

कौशल का अभ्यास करने के यलए प्रत्येक स्टेशन पर 10 यमनट व्यतीत करेगा। 
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• सहपाठी आकिन— अभ्यास के पिात, प्रत्येक यवद्याथी अपने स्टेशन पर एक सहपािी का अवलोकन 

करेगा और उपलब्ध कराए गए मापदडं–सचूी (रूयिक) के आधार पर प्रयतपयुि प्रदान करेगा यजसमें 

तकनीक, सटीकता एव ंयनणभय–यनमाभण जसेै मापदडं सयममयलत होंग।े 

• आत्ि-शवशे्लर्ण — सहपािी आकलन के पिात, स्टेशन पर यकए गए प्रदशभन के आधार पर स्व–

आकलन पणूभ करें तथा मजितू के्षत्रों और सधुार की आवश्यकता वाले के्षत्रों का उल्लेख करें। 

आकिन िापदंड 

• कौशल का यनष्ट्पादन (प्रदान यकए गए मापदडं–सचूी के आधार पर) 

• सहपािी प्रयतपयुि की गणुवत्ता 

• स्व–यचंतन की अतंर्दभयियााँ 

गशतशवशध 2 

शफटनेस आकिन और आत्िशवशे्लष्ट्ण  

प्रशक्रया 

• शफटनेस परीक्षण— यफटनेस परीक्षणों की एक श्रृंखला संचायलत करें, जसैे— 1–मील दौड़, पशु–अप 

परीक्षण, यसट–एडं–रीच लचीलेपन परीक्षण और स्टैंयडंग िॉड जपं परीक्षण। प्रत्येक यवद्याथी के प्रदशभन 

को अयर्लेयखत करें। 

• आाँकड़ा यवशे्लिण— परीक्षणों के िाद, पररणामों की तलुना करने के यलए आय–ुसमहू के िेंचमाकभ  

उपलब्ध कराएाँ। इस पर चचाभ करें यक ये िेंचमाकभ  यफटनेस स्तरों के यविय में क्ट्या संकेत दतेे हैं। 

• लक्ष्य–यनधाभरण— परीक्षण पररणामों और िेंचमाकभ  के आधार पर व्ययक्तगत यफटनेस लक्ष्य यनधाभररत करें। 

इन लक्ष्यों को यनधाभररत अवयध में प्राि करने के यलए यवयशि चरणों की रूपरेखा तैयार करें। 

• आत्मयवशे्लष्ट्ण–पत्र— यफटनेस आकलन अनरु्व पर एक संयक्षि आत्मयवशे्लष्ट्ण–पत्र यलखें, यजसमें 

वतभमान यफटनेस स्तर, िेंचमाकभ  का महत्व एव ंव्ययक्तगत यफटनेस लक्ष्य सयममयलत हों। 

आकिन िापदंड 

• यफटनेस परीक्षणों में प्रदशभन 

• िेंचमाकभ  की समझ 

• व्ययक्तगत यफटनेस लक्ष्यों की स्पिता एव ंव्यवहायभता 

• यलयखत आत्मयवशे्लष्ट्ण –पत्र में स्व-अवलोकन की गहराई 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. गिनात्मक आकलन का मखु्य उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क)  सत्र के अतं में यवद्याथी के अयधगम का आकलन करना। 

(ख)  यशक्षण अवयध के दौरान अयधगम में सधुार के यलए यनरंतर प्रयतपयुि प्रदान करना। 

(ग) यवद्याथी के ज्ञान का साथी समहू की तलुना में आकलन करना। 

(र्) यवद्याथी के प्रदशभन की पवूभ–यनधाभररत समहू से तलुना करना। 
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2. यनमनयलयखत में से कौन–सा सारांशात्मक आकलन का उदाहरण ह?ै 

(क)  प्रश् नोत्तरी 

(ख)  कक्षा चचाभ 

(ग) अयंतम परीक्षाएाँ 

(र्) अवलोकन 

3. यशक्षण प्रारंर् होने से पवूभ यवद्यायथभयों के पवूभ–ज्ञान और अयधगम आवश्यकताओ ंकी पहचान करन े के 

यलए यकस प्रकार के आकलन का उपयोग यकया जाता ह?ै 

(क)  िेंचमाकभ  आकलन 

(ख)  सारांशात्मक आकलन 

(ग) यनदानात्मक आकलन 

(र्) प्रदशभन–आधाररत आकलन 

4. यनमनयलयखत में से कौन–सा पोटभफोयलयो आकलन की यवशिेता ह?ै 

(क)  यह यवद्यायथभयों से वास्तयवक जीवन कायों में अपने कौशल प्रदशभन की अपेक्षा करता है। 

(ख)  यह समयानसुार प्रगयत की यस्थयत का पता करन ेके यलए यवद्याथी के कायभ संग्रहण पर कें यद्रत 

होता ह।ै  

(ग)  यह यवद्यायथभयों को उनके प्रदशभन के आधार पर श्रेणी प्रदान करने के यलए प्रयोग यकया जाता ह।ै 

(र्) यह यवद्याथी की उपलयब्ध की तलुना अन्य यवद्यायथभयों के प्रदशभन से करता ह।ै 

5. यनमनयलयखत में से कौन–सा कारक आकलन की प्रर्ावशीलता को प्रर्ायवत कर सकता ह?ै 

(क)  केवल यशक्षक की व्ययक्तगत प्राथयमकताएाँ 

(ख)  पाि्यचयाभ मानक और कक्षा का वातावरण 

(ग)  यवद्यायथभयों के वस्त्रों का रंग 

(र्)  शकै्षयणक विभ के संिंध में यवद्यायथभयों का अयर्मत  

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें  

1. ____________ आकलन अयधगम में सधुार के यलए यनरंतर प्रयतपयुि प्रदान करता ह।ै 

2. ____________ आकलन का उपयोग यशक्षण अवयध के अतं में यवद्याथी के अयधगम का आकलन 

करन ेके यलए यकया जाता ह।ै 

3. ____________ आकलन यशक्षण प्रारंर् होने से पूवभ यवद्याथी के पवूभ–ज्ञान और अयधगम 

आवश्यकताओ ंको यनधाभररत करने में सहायक होता ह।ै 

4. ____________ प्रयवयध यवद्यायथभयों से वास्तयवक जीवन अनपु्रयोगों के माध्यम से ज्ञान और कौशल 

का प्रदशभन कराने की अपेक्षा होती ह।ै 

5. ____________ एक अकं–यनधाभरण मागभदयशभका (स् कोररंग गाइड) ह,ै जो यवद्याथी के कायभ आकलन के 

यलए यवयशि मापदडंों और मानकों की रूपरेखा प्रस्ततु करती ह।ै 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. सारांशात्मक आकलन का प्राथयमक उपयोग यनरंतर प्रयतपयुि प्रदान करने के यलए यकया जाता ह।ै 
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2. िेंचमाकभ  आकलन यशक्षकों को यनधाभररत मानकों के अनरुूप यवद्याथी की प्रगयत की यस्थयत का पता करन े

में सहायता करता ह।ै 

3. पोटभफोयलयो आकलन केवल अयंतम उत्पाद पर कें यद्रत होता ह,ै न यक अयधगम प्रयक्रया पर। 

4. मानक–संदयर्भत आकलन यवद्याथी के प्रदशभन की तलुना पवूभ–यनधाभररत मानक से करता ह,ै न यक अन्य 

यवद्यायथभयों से। 

5. यशक्षक की आकलन योजना िनाने और उसकी व्याख्या करने की क्षमता आकलन प्रयक्रया की गणुवत्ता 

को प्रर्ायवत करती ह।ै 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. गिनात्मक आकलन का प्रमखु उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

2. यनदानात्मक आकलन यशक्षकों की यकस प्रकार सहायता करता ह?ै 

3. प्रदशभन–आधाररत आकलन के दो उदाहरण यलखें। 

4. मानक–संदयर्भत आकलन और मापदडं–संदयर्भत आकलन में क्ट्या अतंर ह?ै 

5. आकलन के दौरान वातावरण यवद्यायथभयों के प्रदशभन को यकस प्रकार प्रर्ायवत करता है? 

आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के पिात, आप सक्षम हो सकें ग—े 

• आकलन और मलू्यांकन के मध्य अतंर का वणभन कर सकें ग।े 

• यवयर्न्न प्रकार के मलू्यांकनों के उद्दशे्य स्पि कर सकें ग।े 

• यवद्याथी के अयधगम के आकलन के यलए यवयर्न्न आकलन–यवयधयों के ज्ञान का प्रदशभन कर सकें ग।े 

• आकलन उपकरणों की प्रर्ावशीलता का मलू्यांकन कर सकें ग।े 

• आकलन रूयिक िनाने के ज्ञान का प्रदशभन कर सकें ग।े 

सत्र 2— ग णात्िक एवं िात्रात्िक आकिन 

आकलन शैशक्षक पररवशे का एक अयनवायभ तत्व ह,ै जो यशक्षकों को यवद्याथी के अयधगम को मापने और 

यशक्षण–अभ्यास को यदशा प्रदान करने में सक्षम िनाता ह।ै इसे व्यापक रूप से दो प्रमखु उपागमों में वगीकृत यकया 

जा सकता ह—ै गणुात्मक आकलन और मात्रात्मक आकलन। 

ग णात्िक आकिन  

यह यवद्याथी के अयधगम के व्ययक्तपरक और वणभनात्मक आकलन पर कें यद्रत होता ह।ै यह अवलोकन, साक्षात्कार 

एव ंउद्घाटक (ओपन एडेंड) सवके्षण प्रश् नों जसैी यवयधयों के माध्यम से यवद्यायथभयों की समझ, कौशल एव ंर्दयिकोण 

की सकू्ष्मताओ ंको अयर्व्यक्ट् त करता ह।ै इस प्रकार का आकलन यशक्षकों को अयधगम प्रयक्रया की अतंर्दभयि प्राि 

करने में सक्षम िनाता ह,ै यजससे यवद्यायथभयों की क्षमताओ,ं चनुौयतयों एव ंसधुार के के्षत्रों की गहन समझ यवकयसत 

होती ह।ै गणुात्मक आाँकडे़ प्राय: समदृ्ध वणभन प्रस्ततु करते हैं, जो यशक्षण–अभ्यास को सयूचत करते हैं तथा 

व्ययक्तकें यद्रत अयधगम का समथभन करते हैं। गणुात्मक आकलन के यवस्ततृ सोपान तायलका 1.6 में प्रस्ततु यकए गए 

हैं। 
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ताशिका 1.6— ग णात्िक आकिन के सोपान 

सोपान शववरण 

आकलन के कें द्रीय यिंद ु

यनधाभररत करना  

आकलन यकए जाने वाले यवयशि कौशल, व्यवहार या यवशेिताओ ंकी पहचान 

करना (जसैे— मोटर कौशल, समहू–कायभ, यफटनेस स्तर)। 

मापदडं या रूयिक 

यवकयसत करना  

प्रत्येक कौशल या व्यवहार के यलए अपेयक्षत प्रदशभन–स्तरों को स्पि रूप से 

रेखायंकत करने वाले मापदडं या रूयिक तैयार करना। 

डाटा एकत्र करना  यवद्यायथभयों को शारीररक गयतयवयधयों, खलेों या अभ्यास के दौरान अवलोयकत 

करना तथा यवस्ततृ नोट्स या प्रयतपयुि का उल्लेख करना। 

डाटा का यवशे्लिण 

करना  

एकत्र यकए गए डाटा (नोट्स, अवलोकन, अयर्लेखों) का समीक्षा करते हुए शयैलयों 

, क्षमताओ ंएव ंसधुार–क्षेत्रों की पहचान करना। 

यनष्ट्किों की व्याख्या 

करना  

यवशे्लिण के आधार पर यनणभय करना, इस पर ध्यान कें यद्रत करते हुए यक यवद्याथी 

यनयदभि मापदडंों को यकस हद तक पणूभ करता ह।ै 

प्रयतपयुि प्रदान करना  यवद्यायथभयों को रचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान करना, क्षमताओ ंपर िल दतेे हुए सधुार के 

यलए यवयशि अनशुंसाएाँ दनेा। 

आत्मयवशे्लष्ट्ण और 

पररवतभन करना  

आकलन प्रयक्रया पर आत्मयवशे्लष्ट्ण करना तथा अवलोयकत आवश्यकताओ ंया 

चनुौयतयों को संिोयधत करने के यलए यशक्षण–रणनीयतयों या लक्ष्यों में संशोधन 

करना। 

िात्रात्िक आकिन  

इसमें यवद्याथी के प्रदशभन को मापने के यलए सांयख्यकीय आाँकड़ों का संकलन सयममयलत होता ह।ै यह उपागम ज्ञान 

और कौशल का व्यवयस्थत आकलन करने के यलए मानकीकृत परीक्षण, प्रश् नोत्तरी एव ंअन्य मापने योग्य उपकरणों 

का उपयोग करता ह।ै मात्रात्मक आकलन स्पि मापदडं प्रदान करता ह ैयजसका आसानी से यवशे्लिण और उसकी 

तलुना की जा सकती ह ै यजससे यवद्याथी की उपलयब्ध का यनष्ट्पक्ष आकलन संर्व हो सके । यह आाँकड़ा–

आधाररत उपागम प्रगयत की यस्थयत दखेने, प्रवयृत्तयों की पहचान करने तथा पाि्यक्रम और यशक्षण के यविय में 

यनदयेशभत यनणभय लेने के यलए आवश्यक ह।ै आकलन के यवस्ततृ सोपानों का वणभन तायलका 1.7 में यकया गया ह।ै 

ताशिका 1.7— िात्रात्िक आकिन के चरण 

सोपान वणषन 

आकलन उद्दशे्य को 

पररर्ायित करना  

आकलन द्वारा क्ट्या आाँका जाएगा इसके यलए स्पि और मापने योग्य लक्ष्य यनधाभररत 

करना (जसैे— िल, गयत, सहनशीलता)। 

मापन उपकरणों का चयन 

करना 

मापन के यलए उपयकु्ट् त उपकरणों का चयन करना, जसैे— यफटनेस परीक्षण (जसैे— 

1 मील दौड़, पशु–अप, लचीलेपन का परीक्षण)। 

डाटा संकलन करना चययनत मापन उपकरणों का उपयोग करते हुए डाटा एकयत्रत करके आकलन संपन्न 
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करना तथा यनययमतता सयुनयित करना। 

डाटा का यवशे्लिण करना  प्राि डाटा को पररमाणात्मक रूप में िदलना, जसैे— प्रािांक, समय, पनुरावयृत्त 

अथवा दरूी की गणना करना और पररणाम का उल्लेख करना। 

मानकों अथवा मानदडंों 

से तलुना करना  

पररणामों की पवूभ–यनधाभररत मानकों अथवा मानदडंों से तलुना करना (जसैे— आय,ु 

यलंग–यवयशि मानदडं या राष्ट्रीय यफटनेस मानक)। 

पररणामों की व्याख्या 

करना  

पररणामों का यवशे्लिण करके यवद्याथी के प्रदशभन के स्तर का यनधाभरण करना और 

सधुार के के्षत्रों की पहचान करना। 

प्रयतपयुि प्रदान करना  पररणामों के आधार पर यवयशि प्रयतपयुि प्रदान करना, यजसमें क्षमताओ ंतथा सधुार 

के क्षेत्रों का यववरण सयममयलत हो। 

लक्ष्यों की समीक्षा एव ं

समायोजन करना 

आकलन पररणामों के आधार पर र्यवष्ट्य में सधुार के यलए यवद्यायथभयों के यफटनेस 

लक्ष्यों या प्रयशक्षण योजनाओ ंमें संशोधन करना। 

आकिन की योजना  

आकलन की योजना शयैक्षक प्रयक्रया का एक प्रमखु र्ाग ह ै(यचत्र 1.5), यजसमें यवद्याथी की प्रगयत को मापने के 

यलए आकलन की संगयित रूप से रूपरेखा तैयार की जाती ह।ै यह स्पि, मापनीय अयधगम उद्दशे्यों को पाि्यचयाभ 

मानकों के अनरुूप पररर्ायित करने से प्रारंर् होती ह।ै 

 

 
शचत्र 1.5— आकिन योजना के ि ख्य घटक 
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यशक्षक उपयकु्त आकलन प्रकारों (गिनात्मक, सारांशात्मक, प्रदशभन–आधाररत) का चयन करते हैं और ससंुगत 

मलू्यांकन के यलए स्पि मानदंड (जसेै—रूयिक्ट्स) तैयार करते हैं। शकै्षयणक अवयध के दौरान आकलन का समय–

यनधाभरण कायभर्ार के प्रिंधन तथा तनाव को कम करन े में सहायक होता ह,ै साथ ही यवयवध यवद्याथी 

आवश्यकताओ ं को ध्यान में रखते हुए समावयेशता सयुनयित की जाती ह।ै आकलन के उपरांत पररणामों का 

यवशे्लिण तथा प्रयतपयुि प्रदान करना आगामी अयधगम को यदशा दतेा ह।ै आकलन रणनीयतयों पर पनुरावलोकन व 

समायोजन यशक्षण–अभ्यास में यनरंतर सधुार को प्रोत्सायहत करता ह।ै आकलन की योजना के सयममयलत चरण 

तायलका 1.8 में यदए गए हैं। 

ताशिका 1.8— आकिन योजना रूपरेखा 

सोपान शववरण 

अयधगम उद्दशे्यों को पररर्ायित 

करना  

स्पि, मापनीय अयधगम उद्दशे्यों को पाि्यचयाभ मानकों के अनरुूप यनधाभररत 

करना (उदाहरण— यफटनेस में सधुार, यकसी कौशल में प्रवीणता प्राि करना)। 

आकलन प्रकारों का चयन 

करना  

उपयकु्ट् त आकलन-यवयधयों का चयन करना। (उदाहरण— गिनात्मक, 

सारांशात्मक, प्रदशभन–आधाररत) यजसस े  यवद्याथी की प्रगयत को आाँका जा 

सके। 

मलू्यांकन मानदडं स्थायपत 

करना  

यवद्याथी के प्रदशभन के ससंुगत आकलन के यलए रूयिक्ट्स या स्पि मानदडं 

यवकयसत करना (जसैे— कौशल दक्षता, समहू-कायभ, यफटनेस स्तर)। 

आकलन का समय–यनधाभरण 

करना 

शकै्षयणक अवयध के दौरान आकलन की योजना िनाना, कायभर्ार का संतलुन 

रखना एव ंयवद्यायथभयों पर तनाव से िचाव करना। 

यवयवध यवद्यायथभयों की 

आवश्यकताओ ंपर यवचार 

करना  

आकलन को समावेशी िनाने के यलए यवयधयों को अनकूुयलत करना यजससे 

यवयर्न्न अयधगम शयैलयों और क्षमताओ ं को समायोयजत यकया जा सके 

(जसैे— यवशिे आवश्यकता वाले यवद्यायथभयों (यदव्यांग यवद्यायथभयों) के यलए 

संशोधन)। 

पररणामों का यवशे्लिण करना  आकलन पररणामों की समीक्षा करना यजसस ेयवद्याथी के प्रदशभन को समझा 

जा सके, क्षमताओ ंकी पहचान की जा सके और सधुार के यलए क्षेत्रों का 

यनधाभरण यकया जा सके। 

प्रयतपयुि प्रदान करना समय पर रचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान करना जो यवद्यायथभयों को अयधगम 

प्रयक्रया और सधुार प्रयासों में मागभदशभन प्रदान करे। 

आत्मयवशे्लिण और 

समायोजन करना  

आकलन यवयधयों की प्रर्ावशीलता पर आत्म-यवशे्लिण करना और यशक्षण 

व अयधगम को सरु्दढ करने के यलए रणनीयतयों में समायोजन करना। 
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यचत्र 1.6— आकलन के चरणों 

का सांकेयतक यनरूपण 

आकिन के सोपान  

यशक्षा में आकलन के चरण सामान्यतः पवूभ-आकलन, आकलन के दौरान तथा 

पि–आकलन (यचत्र 1.6) सयममयलत होते हैं। ये सर्ी चरण शकै्षयणक प्रयक्रया 

के महत्वपूणभ अवयव हैं और यर्न्न–यर्न्न होने पर र्ी परस्पर–समिद्ध उद्दशे्यों 

की पयूतभ करते हैं। 

1. पूवष–आकिन— यह यशक्षण प्रारंर् होने से पवूभ होता ह,ै यजससे 

यशक्षक यवद्यायथभयों के पवूभज्ञान और अयधगम अतंर की पहचान कर 

सकते हैं। यह प्रारंयर्क आकलन यशक्षण को व्ययक्तगत 

आवश्यकताओ ंके अनरुूप तैयार करने में सहायता करता ह।ै 

2. आकिन के दौरान— यह शैक्षयणक अवयध के दौरान यकया जाता ह ै

तथा प्रकृयत में गिनात्मक होता ह,ै जो यशक्षकों को यवद्याथी की प्रगयत 

की यनगरानी करने तथा तत्काल प्रयतपयुि प्रदान करने में सक्षम िनाता 

ह।ै प्रश् नोत्तरी एवं अवलोकन जसैी तकनीकें  यशक्षण–रणनीयतयों में 

यथासमय संशोधन करने में सहायक होती हैं यजसस ेयकसी र्ी भ्रांयत 

को दरू यकया जा सके। 

3. पश्च–आकिन— यह यशक्षण समाि होने के िाद यकया जाता ह ै और यनधाभररत उद्दशे्यों के अनरुूप 

यवद्याथी के समग्र अयधगम का आकलन करता ह।ै इस चरण में सामान्यतः अयंतम परीक्षाएाँ या 

पररयोजनाएाँ सयममयलत होती हैं, जो यशक्षण की प्रर्ावशीलता के संिंध में अंतर्दभयि प्रदान करती हैं तथा 

र्यवष्ट्य की यशक्षण–योजनाओ ंका मागभदशभन र्ी करती हैं। इन तीनों मलू्यांकनों से यमलकर एक समग्र 

आकलन रूपरेखा यनयमभत होती ह,ै जो यवद्याथी के अयधगम और यशक्षण–अभ्यास दोनों में यनरंतर सधुार 

को प्रोत्सायहत करती ह।ै 

आकिन के शिए संरशचत दृशिकोण 

पूवष–आकिन— तैयारी का चरण 

• यवद्यायथभयों को आकलन से संिंयधत यववरणों की सचूना दें और पवूभ–अभ्यास सयुनयित करें। 

• यवद्यालय समन्वयक के साथ आकलन अनसुचूी पर चचाभ करें। 

• अयर्र्ावकों को सयूचत करें, स्वीकृयत प्राि करें एव ं यचयकत्सकीय समस्याओ ंवाले यवद्यायथभयों की 

पहचान करें। 

• प्रधानाचायभ से ररपोटभ प्रारूप के यलए स्वीकृयत प्राि करें। 

• िाहरी आकलन के यलए मौसम की यस्थयत की जााँच करें। 

• कायभक्रम समन्वयक के साथ यवद्याथी आाँकड़ों को एकत्र व सत्यायपत करें तथा यवसंगयतयों का 

समाधान करें। 

• आाँकडे़ अयंतम रूप से यनधाभररत होने के िाद स्थल पर उपयोग के यलए प्रयवयि पत्रक तैयार करें। 

• सहायक सामयग्रयों अथवा उपकरणों की उपलब्धता की जााँच करें; क्षयतग्रस्त वस्तओु ंको िदलें। 

• मदैान का यचह्नी करण पणूभ करें। 
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• पेय–जल और प्राथयमक उपचार (फस् टभ-एड) की उपलब्धता सयुनयित करें; ययद यवद्यालय नसभ 

उपलब्ध हैं तो उन्हें सयूचत करें। 

आकिन के दौरान— तैयारी का चरण 

• अशधगि उदे्दश्यों को पररभाशर्त करें— स्पि रूप से यह यनधाभररत करें यक यवद्यायथभयों से क्ट्या 

सीखने और प्रदयशभत करने की अपेक्षा की जाती ह।ै 

• आकिन शवशधयों का चयन करें— जो अयधगम लक्ष्यों के अनरुूप हों; उन उपकरणों (प्रश् नोत्तरी, 

चचाभएाँ और अवलोकन) का चयन करें । 

• सहायक वातावरण का शनिाषण करें— कक्षा में ऐसा वातावरण यवकयसत करें जहााँ यवद्याथी अपने 

यवचार और प्रश् न यनःसंकोच व्यक्ट् त कर सकें । 

• गठनात्िक रणनीशतयों को िागू करें— ऐसे यनरंतर आकलन की योजना िनाएाँ जो वास्तयवक 

समय में प्रयतपयुि उपलब्ध कराए यजसके अतंगभत यशक्षण में आवश्यकतानसुार समायोजन संर्व हो। 

• सिय–सीिा शनधाषररत करें— यह स्पि करें यक आकलन कि–कि होगा, यजससे यवद्यायथभयों की 

अपेक्षाओ ंका प्रिंधन यकया जा सके और व ेतैयारी कर सकें । 

• अपेक्षाओ ंका संपे्रर्ण करें— आकलन मानदडंों और उद्दशे्यों को यवद्यायथभयों के साथ साझा करें 

तायक पारदयशभता और सहर्ायगता िढ सके। 

• संसाधनों की तैयारी करें— यह सयुनयित करें यक आकलन प्रयक्रया के यलए आवश्यक सर्ी 

सामग्री और उपकरण उपलब्ध हों। 

पश्च–आकिन— तैयारी चरण  

• आकिन आकँड़ों का शवशे्लर्ण करें— पररणामों की समीक्षा करें यजससे प्रवयृत्तयों, क्षमताओ ंएव ं

सधुार योग्य के्षत्रों की पहचान की जा सके। 

• प्रशतप शि प्रदान करें— यवद्यायथभयों को रचनात्मक प्रयतपयुि दें यजसमें उपलयब्धयों और यवकास 

योग्य क्षेत्रों; दोनों को रेखांयकत यकया गया हो। 

• शनदेश पर शचंतन करें— आकलन अवयध के दौरान प्रयकु्ट् त यशक्षण रणनीयतयों और सामयग्रयों की 

प्रर्ावशीलता का आकलन करें। 

• भशवष्ट् य-योजनाओ ंिें संशोधन करें— आकलन पररणामों के आधार पर पाि की योजना और 

यशक्षण–उपागम में संशोधन करें यजसस ेयवद्यायथभयों की आवश्यकताओ ंको िेहतर ढंग से पणूभ यकया 

जा सके। 

• शहतधारकों से संपे्रर्ण करें— अयर्र्ावकों, सहकयमभयों एव ंप्रशासकों के साथ आकलन पररणाम 

एव ंअतंर्दभयियााँ साझा करें यजससे सहयोग को िढावा यमले। 

• उपिशब्धयों का उत्सव िनाए—ँ यवद्याथी की प्रगयत एवं उपलयब्धयों की सराहना करें यजससे 

यनरंतर  प्रयास और सहर्ायगता को प्रेरणा यमल सके। 
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• प निूषल्यांकन की योजना बनाए—ँ उन यवद्यायथभयों की पहचान करें यजन्हें अयतररक्ट् त सहायता की 

आवश्यकता हो सकती ह ैअथवा यजनके यलए वकैयल्पक आकलन आवश्यक हो सकता ह ैयजससे 

उनकी समझ सुयनयित की जा सके। 

शफटनेस आकिन 

वतभमान समय में शारीररक यशक्षा में सिसे अयधक प्रयकु्ट् त होने वाले आकलन यफटनेस परीक्षण ह।ै जसैा यक आप 

जानते हैं, इन परीक्षणों में से अयधकांश में यवद्याथी के अकं की तलुना मानकों की सारणी से की जाती ह ैऔर एक 

श्रेणी (रेयटंग) प्रदान की जाती ह।ै यह मानक-संदयर्भत अथवा मात्रात्मक आकलन का एक उदाहरण ह।ै यफटनेस 

परीक्षण में हम यवद्याथी की यवयर्न्न क्षमताओ ंको मापते हैं। उनका यववरण यहााँ यदया गया ह—ै 

• वायवीय क्षिता (एरोशबक कैपाशसटी)— यह ऑक्ट्सीजन की उपयस्थयत में अयधक समय तक 

यकसी गयतयवयध को िनाए रखने की क्षमता ह।ै वायवीय क्षमता को मापने के यलए िीप परीक्षण तथा 

600 मीटर दौड़ अथवा चलना सामान्यतः उपयोग यकए जाते हैं। 

• अवायवीय क्षमता (अनएरोयिक कैपायसटी)— अवायवीय का अथभ ह ै कम मात्रा की ऑक्ट्सीजन 

(अथवा यिना ऑक्ट्सीजन) के साथ उत्पन्न की जा सकने वाली अयधकतम िल की मात्रा। यवद्याथी 

की अवायवीय क्षमता मापने के यलए एक 30 मीटर दौड़ परीक्षण पवूभ–यनधाभररत सरुयक्षत के्षत्र में दो 

रेखाओ—ं प्रारंर् और समायि रेखा के िीच संचायलत यकया जाता ह।ै दरूी पणूभ करने में लगने वाला 

न्यनूतम समय (सेकंड में) परीक्षण–अकं होता ह।ै 

• लचीलेपन— पीि के लचीलेपन अथाभत ्उसकी गयत-सीमा को मापने के यलए यसट एडं रीच परीक्षण 

(यचत्र 1.7) कराया जाता ह ैतथा सेंटीमीटर में मापी गई दरूी ही परीक्षण–अकं होती ह।ै 

 

यचत्र 1.7—यसट एंड रीच परीक्षण करता एक यवद्याथी 

• उदर–शशक्त— इसे यसट-अप्स (कलभ-अप्स) परीक्षण द्वारा मापा जाता ह।ै पवूभ-यनधाभररत समय और 

अवयध में यकए गए कुल यसट-अप्स की संख्या परीक्षण–अकं होती ह।ै 

• शवस्फोटक शशक्त (शनचिा भाग)—  इसे स्टैंयडंग िॉड जपं परीक्षण से मापा जाता ह।ै मीटर में 

मापी गई दरूी परीक्षण–अकं होती ह।ै 

• शवस्फोटक शशक्त (ऊपरी भाग)— ऊपरी र्ाग की 

यवस्फोटक शयक्त का परीक्षण हडे मयेडयसन िॉल थ्रो से यकया 

जाता ह।ै यवद्याथी द्वारा गेंद छोड़ने के िाद गेंद के पहले 

उछाल तक की अयधकतम दरूी (मीटर में) परीक्षण–अकं 

मानी जाती ह।ै 
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यचत्र 1.8— ऊाँ चाई और र्ार का मापन 

• ऊँचाई और भार— िच्चे की ऊाँ चाई और र्ार का उसकी 

आय ुके संदर्भ में मापन, उसके स्वास््य और यवकास का एक 

उपयकु्ट् त संकेतक ह ै(यचत्र 1.8)। 

यफटनेस आकलन (तायलका 1.9) शारीररक क्षमताओ ंऔर समग्र स्वास््य के आकलन के यलए अत्यंत आवश्यक 

ह,ै जो हृदय–वायहकीय सहनशयक्त, शयक्त, लचीलापन एव ंशरीर-संरचना के संिंध में महत्वपणूभ जानकारी प्रदान 

करते हैं। ये आकलन प्रारंयर्क आधार-मापन स्थायपत करते हैं यजससे प्रगयत की यस्थयत का पता लगाया जा सके, 

व्ययक्तकें यद्रत यफटनेस कायभक्रमों को सक्षम िनाया जा सके और संर्ायवत स्वास््य जोयखमों की पहचान की जा 

सके। यनययमत आकलन सधुार की र्दश्यमान प्रगयत यदखाकर, उत्साह और उत्तरदाययत्व को िढावा दतेे हैं। 

ताशिका 1.9— शफटनेस आकिन शवशनदेश 

शफटनेस आकिन 

शफटनेस िापदडं  परीक्षण आय  सीिा  शटप्पशणयाँ 

वायवीय क्षमता  1. िीप परीक्षण  

2. चलना या दौड़ परीक्षण  

3. स्टेप परीक्षण  

4. िीप परीक्षण  

5. 600 मीटर दौड़ अथवा चलना  

7 विभ एव ंउससे 

अयधक 
• स्पि यनदशे एव ंप्रदशभन सयहत  

• उयचत वामभ–अप आवश्यक  

अवायवीय क्षमता  1. 20 मीटर यस्प्रंट  

2. 30 मीटर यस्प्रंट  

3. फ्लाइगं 30 मीटर यस्प्रंट  

6 विभ एव ंउससे 

अयधक  
• स्पि यनदशे एव ंप्रदशभन सयहत  

• उयचत वामभ–अप आवश्यक  

ऊपरी शरीर-र्ाग 

की शयक्त 

1. सीटेड मयेडयसन िॉल थ्रो  

2. स्टैंयडंग मयेडयसन िॉल थ्रो  

3. पशु–अप्स  

4. पलु–अप्स  

6 विभ एव ंउससे 

अयधक  
• यवयशि वामभ–अप आवश्यक  

यनचले शरीर-र्ाग 

की शयक्त 

1. वयटभकल जपं परीक्षण  

2. स्टैंयडंग लॉन्ग (िॉड) जपं 

परीक्षण  

6 विभ एव ंउससे 

अयधक  
• यवयशि वामभ–अप आवश्यक 

उदर– क्षमता  1. कलभ–अप्स 

2. यसट–अप्स  

3. प्लैंक परीक्षण  

8 विभ एव ंउससे 

अयधक 
• यवयशि वामभ–अप आवश्यक 

लचीलापन  1. यसट एडं रीच परीक्षण 

2. वी-यसट परीक्षण 

3. टो टच 

6 विभ एव ंउससे 

अयधक  
• उयचत वामभ–अप आवश्यक  
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यचत्र 1.9— सामूयहक गयतयवयध के 

दौरान यवद्यायथभयों का अवलोकन करते 

हुए यशक्षक 

 

ग णात्िक व िात्रात्िक आकिन का त िनात्िक शवशे्लर्ण  

गणुात्मक मलू्यांकनों का कें द्र वणभनात्मक व व्ययक्तयनष्ठ प्रयतपयुि पर होता ह ै यजसमें प्रेरणा, प्रयास एव ंसामयूहक 

कायभ जसैी यवशेिताओ ंका समावशे होता ह।ै ये आकलन यवद्याथी की वयृद्ध और व्ययक्तगत यवकास की गहन 

समझ प्रदान करते हैं यकन्त ुसमय–साध्य, व्ययक्तयनष्ठ एव ंिडे़ स्तर पर लाग ूकरन ेमें कयिन होते हैं। दसूरी ओर, 

मात्रात्मक आकलन यनरपेक्ष, संख्यात्मक आाँकड़ों जसैे— अकं, समय अथवा पनुरावयृत्त संख्या पर आधाररत होता 

ह,ै जो स्पि एव ंआसानी से तुलनीय पररणाम प्रदान करता ह।ै यद्ययप ये कुशल होते हैं और कौशल तथा यफटनेस 

स्तर के यलए िोस मानदडं प्रदान करते हैं, यकन्त ुअयधगम प्रयक्रया को सरल िना सकते हैं और यवद्याथी की पणूभ 

क्षमताओ,ं जसैे—  सामायजक सहर्ायगता अथवा आतंररक प्रेरणा को नहीं दशाभ सकते। दोनों आकलन प्रकार 

एक–दसूरे के परूक होते हैं, जहााँ गणुात्मक यवयधयााँ व्ययक्तगत यवकास को उजागर करती हैं तथा मात्रात्मक यवयधयााँ 

मापनीय उपलयब्धयों पर कें यद्रत होती हैं। संयकु्ट् त रूप से व े शारीररक यशक्षा में यवद्याथी के प्रदशभन का समग्र 

र्दयिकोण प्रदान करते हैं। 

ग णात्िक आकिन िें आँकड़ा संकिन तकनीकें   

गणुात्मक आकलन यवद्यायथभयों के अनरु्वों, यवचारों एव ंर्ावनाओ ंसे संिंयधत गहन अतंर्दभयि एकत्र करने के यलए 

यवयर्न्न आाँकड़ा संकलन तकनीकों पर आधाररत होता ह।ै गणुात्मक आकलन में प्रयकु्ट् त कुछ सामान्य तकनीकें  

यनमनयलयखत हैं— 

i. अविोकन  

यशक्षक शारीररक गयतयवयधयों, खले, अभ्यासों अथवा यिल के दौरान 

यवद्यायथभयों का अवलोकन करते हैं यजससे कौशल, सामयूहक कायभ, 

प्रेरणा एव ंसहर्ायगता का आकलन यकया जा सके (यचत्र 1.9)। 

उदाहरण— यशक्षक फुटिॉल यिल के दौरान यकसी यवद्याथी की 

गयतचाल पद्धयत का अवलोकन कर, उसके यियब्लंग कौशल का 

आकलन कर सकते हैं। 

ii. कथात्िक अशभिेख 

यशक्षक गयतयवयधयों के दौरान यवद्याथी के व्यवहार, प्रदशभन अथवा 

यवकास से संिंयधत संयक्षि, वणभनात्मक यटप्पयणयााँ यलखते हैं। 

उदाहरण— यशक्षक यह अंयकत कर सकते हैं यक यवद्याथी ने सामयूहक 

गयतयवयध में सहयोगपणूभ व्यवहार यकया अथवा समय के साथ कौशल में सधुार प्रदयशभत यकया। 

iii. साक्षात्कार  

शारीररक यशक्षा में यवद्यायथभयों के अयधगम अनरु्वों, चनुौयतयों एव ंउपलयब्धयों पर चचाभ करने के यलए यवद्यायथभयों 

के साथ एकल संवाद आयोयजत यकया जाता ह।ै 

उदाहरण— यशक्षक यवद्याथी से यह पछू सकते हैं यक वह अपने यफटनेस प्रगयत के यविय में क्ट्या सोचता ह ैअथवा 

उसे कौन–से कौशल सिसे चुनौतीपणूभ लगते हैं। 

iv. आत्िशचंतन पशत्रकाए ँ

यवद्याथी यनययमत रूप से शारीररक गयतयवयधयों के अपने अनरु्वों से संिंयधत यवचार, प्रयतयक्रया एवं र्ावनाएाँ 

अयर्लयेखत करते हैं। 
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यचत्र 1.10— कौशल–आधाररत 

आकलन 

 

उदाहरण— तैराकी सत्र के िाद यवद्याथी स्रोक तकनीक में अपनी प्रगयत तथा उसे सधुारन ेकी आगामी योजना के 

यविय में यलख सकता ह।ै 

v. सहपाठी प्रशतप शि  

यवद्याथी गयतयवयधयों के दौरान एक–दसूरे के प्रदशभन का आकलन करते हैं तथा रचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान करते हैं। 

उदाहरण— समहू–खले के दौरान सहपािी संचार, सामयूहक कायभ अथवा प्रयकु्ट् त रणनीयतयों पर प्रयतपयुि द ेसकते 

हैं। 

vi. कें शद्रत सिूह 

इस पद्धयत में समहू–चचाभएाँ आयोयजत की जाती हैं, जहााँ यवद्याथी शारीररक यशक्षा से संिंध  अनरु्वों और यवचारों 

को औपचाररक अथवा अनौपचाररक रूप से साझा करते हैं। यह पद्धयत परस्पर संवाद एव ंयवचार आदान–प्रदान 

को प्रोत्सायहत करती ह,ै यजसस े यवयवध र्दयिकोण प्राि होत े हैं तथा गहन अतंर्दभयि यवकयसत होती ह।ै संचालक 

चचाभ का मागभदशभन करता ह ैतथा प्रयतर्ायगयों को अपने यवचार व्यक्ट् त करने एव ंएक–दसूरे के यवचारों को आग े

िढाने का अवसर दतेा ह।ै कें यद्रत समहू गयतशीलता को समझने तथा सामयूहक अनुर्वों की खोज के यलए यवशेि 

रूप से प्रर्ावी होते हैं। 

उदाहरण— यशक्षक यवद्यायथभयों के एक समहू से यह पछू सकते हैं यक व ेयकस प्रकार की शारीररक गयतयवयधयों को 

पसंद करते हैं तथा व ेगयतयवयधयााँ उनकी सहर्ायगता पर यकस प्रकार प्रर्ाव डालती हैं। 

पररिाणात्िक आकिन िें आकँड़ा-संग्रह पद्धशतयाँ  

पररमाणात्मक आकलन संख्यात्मक आाँकड़ों के एकत्रण पर कें यद्रत होता ह ै यजन्हें मापा जा सकता ह ै और 

सांयख्यकीय रूप से यवशे्लयित यकया जा सकता ह।ै आकलन को यनयंत्रण, यस्थरता एव ंतकनीक जसैे एकायधक 

मापदडंों पर आधाररत होना चायहए। इस पद्धयत में उपयोग की जाने वाली कुछ प्रमखु आाँकड़ा-संग्रह पद्धयतयााँ 

यनमनयलयखत हैं— 

i. शफटनेस परीक्षण— संगयित परीक्षण यजनका उपयोग यवद्यायथभयों के शारीररक यफटनेस स्तर, 

जसेै— हृदय–श्वसन सहनशीलता, शयक्त, लचीलेपन एव ं शरीर संरचना को मापने के यलए यकया 

जाता ह।ै यह यवद्यायथभयों की शारीररक क्षमता और समयानुसार यफटनेस प्रगयत पर मापनीय आाँकडे़ 

प्रदान करता ह।ै 

 उदाहरण— िीप टेस्ट (ऑयडयो–यवजअुल शटल रन टेस्ट) यजसका उपयोग हृदय–श्वसन की 

यफटनेस को मापने के यलए यकया जाता ह ैअथवा पशु–अप टेस्ट यजसका उपयोग ऊपरी शरीर की 

शयक्त को मापने के यलए यकया जाता ह।ै 

ii. कौशि–आधाररत आकिन— प्रदशभन परीक्षण यवयशि 

कौशलों जसैे— दौड़ना, फें कना, कूदना आयद के आकलन 

के यलए यडजाइन यकए जाते हैं। यह पररर्ायित स्कोररंग 

मापदडंों अथवा रूयिक का उपयोग करके खले व शारीररक 

गयतयवयधयों में कौशल प्रवीणता को मापता ह ै(यचत्र 1.10)। 

 उदाहरण— फुटिॉल यियब्लंग परीक्षण यजसमें यवद्याथी की 

गयत एव ंसटीकता का मापन यकया जाता ह ैजि वह कोनों के 

चारों ओर यियब्लंग करता ह।ै 
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iii. सिय परीक्षण— यकसी यवद्याथी द्वारा यकसी यनधाभररत शारीररक कायभ या दरूी (जसैे— दौड़ना, 

तैरना, साइयकल चलाना) को पवूभ करन े में लगने वाले समय को मापता ह।ै यह गयत  एव ं

सहनशीलता पर पररमाणात्मक आाँकडे़ उपलब्ध कराता है, यजससे प्रदशभन की तलुना संर्व होती ह।ै 

 उदाहरण— 1–मील दौड़ में लगने वाला समय का उल्लेख यकया जाता ह ै यजसस े हृदय–श्वसन 

सहनशीलता का आकलन यकया जा सके तथा सधुार को रैक यकया जा सके। 

iv. प नरावृशत्त–गणना— यकसी यनधाभररत समय में यवद्याथी द्वारा यवयशि व्यायाम जसैे— यसट–अप, 

पशु–अप, स्क्ट्वॉट की यकतनी पनुरावयृत्तयााँ की जा सकती हैं, इसकी गणना की जाती ह।ै यह 

समयानसुार प्रदशभन का मापन करके शयक्त, सहनशीलता एव ं स्नाय–ुयफटनेस का पररमाणीकरण 

करता ह।ै 

 उदाहरण— 1 यमनट में यवद्याथी द्वारा यकए गए यसट–अप की संख्या की गणना कर उदर 

सहनशीलता का आकलन करना।  

v. संख्यात्िक स्कोर य क् त आकिन रूशिक— गयतयवयध अथवा कौशल–आधाररत कायभ के 

दौरान प्रदशभन के यवयशि पहलओु ं(जसैे— तकनीक, सटीकता, प्रयत्न) का आकलन करने के यलए 

संख्यात्मक स्कोर वाली रूयिक का उपयोग यकया जाता ह।ै यह पवूभ–यनधाभररत मापदडंों के आधार 

पर प्रदशभन का मानकीकृत व वस्तयुनष्ठ आकलन प्रदान करता ह ैपररणामत: संख्यात्मक स्कोर प्राि 

होते हैं। 

 उदाहरण— एक िास्केटिॉल शयूटंग आकलन रूयिक यजसमें यवद्यायथभयों को शयूटंग सटीकता, फॉमभ 

और तकनीक के आधार पर अकं यदए जाते हैं। 

vi. शारीररक संरचना िापन— शरीर में वसा प्रयतशत, स्नाय ु द्रव्यमान अथवा अन्य शरीर संरचना 

संकेतकों को कैलीपर अथवा िायोइलेयक्ट्रकल इमपीडेंस स्केल जसैे उपकरणों का उपयोग करके 

मापना। यह शारीररक यफटनेस और स्वास््य पर पररमाणात्मक आाँकड़ें प्रदान करता ह,ै जो वसा में 

कमी, स्नाय–ुवयृद्ध अथवा समग्र शारीररक स्वास््य के संदर्भ में प्रगयत का संकेत प्रदान करते हैं। 

 उदाहरण— यफटनेस कायभक्रम से पवूभ और उपरान् त शरीर वसा प्रयतशत का मापन कर शरीर संरचना 

में हुए पररवतभन का आकलन। 

vii. प्रदशषन–आकँड़ों का सांशख्यकीय शवशे्लर्ण— यवद्यायथभयों के प्रदशभन से संिंयधत अनेक 

मलू्यांकनों के यवशाल आाँकड़ों–समहूों को एकयत्रत करना और सांयख्यकीय यवयधयों का उपयोग 

करके प्रवयृत्तयों अथवा औसतों का यवशे्लिण करना। यह यशक्षकों को समग्र कक्षा प्रदशभन प्रवयृत्तयों 

और व्ययक्तगत प्रगयत की पहचान करने में सक्षम िनाता ह ैतथा समहूों अथवा िैचों के मध्य तलुना 

करने की अनमुयत दतेा ह।ै 

 उदाहरण— 1–मील दौड़ के यलए कक्षा के औसत का यवशे्लिण करना और विभ–दर–विभ हुए सधुारों 

की तलुना करना अथवा यह पहचानना यक यकन के्षत्रों पर अयतररक्ट् त ध्यान दनेे की आवश्यकता ह।ै 

शवद्याथी के अशधगि पर आकिन के प्रकारों का प्रभाव  

आकलन यवद्याथी की प्रेरणा और समझ के यनमाभण में एक महत्वपणूभ र्यूमका यनर्ाता ह,ै यजसमें गणुात्मक व 

मात्रात्मक दोनों प्रकार के आकलन अयधगम–अनुर्व पर अपने–अपने यवयशि प्रर्ाव डालते हैं। 

i. गठनात्िक आकिन— गिनात्मक आकलन यशक्षकों को यकसी पाि या इकाई के दौरान यवद्याथी की 

प्रगयत की यनगरानी करने में सक्षम िनाता ह।ै यनययमत और वास्तयवक–समय प्रयतपयुि प्रदान करके, 
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यवद्याथी अपनी तकनीक, प्रयत्न और समझ में समायोजन कर सकते हैं। ये आकलन सधुार के के्षत्रों की 

पहचान करने में सहायक होते हैं, यजससे कयमयों को दरू करने और क्षमताओ ंको सरु्दढ करने के यलए 

लयक्षत यशक्षण प्रदान यकया जा सके। चूाँयक गिनात्मक आकलन िार–िार तथा कम औपचाररक रूप से 

यकया जाता ह,ै इसयलए यवद्यायथभयों पर दिाव कम रहता ह ैऔर व ेअयधगम प्रयक्रया में अयधक सहर्ायगता 

करने की संर्ावना रखते हैं। 

ii. सारांशात्िक आकिन— सारांशात्मक आकलन सामान्यतः यकसी इकाई, सत्र या पाि्यक्रम के अंत में 

यवद्याथी के अयधगम के समापन का आकलन करते हैं। ये समग्र उपलयब्ध का एक पररर्दश्य (स् नैपशॉट) 

प्रदान करते हैं। चूाँयक प्राय: सारांशात्मक आकलन अंयतम श्रेणी में सहयोग करते हैं, यवद्याथी अच्छा 

प्रदशभन करने तथा अपने सीख े हुए कौशल को प्रदयशभत करने के यलए प्रेररत हो सकते हैं। यद्ययप 

सारांशात्मक आकलन उपलयब्ध को मापते हैं, व ेआग ेके अयधगम के यलए सीयमत त्वररत प्रयतपयुि प्रदान 

करते हैं, जि तक यक आकलन–उपरांत यचंतन को सयममयलत न यकया जाए। 

iii. शनदानात्िक आकिन— यनदानात्मक आकलन यह अतंर्दभयि प्रदान करते हैं यक यवद्याथी क्ट्या जानते हैं 

और नई पाि–वस्त ुप्रारंर् करने से पवूभ उनका वतभमान कौशल–स्तर क्ट्या ह?ै ये क्षमताओ ंऔर कयमयों के 

क्षेत्रों की पहचान करने में सहायक होते हैं तथा र्यवष्ट्य के यशक्षण को मागभदयशभत करते हैं। ये यशक्षकों को 

व्ययक्तगत यवद्यायथभयों की आवश्यकताओ ंके अनुरूप पाि तैयार करने में सहायता करते हैं, यजससे अयधक 

व्ययक्तकें यद्रत और प्रर्ावी यशक्षण यवयधयााँ अपनाई जा सकें । समय रहते कयमयों की पहचान करके, 

यशक्षक लयक्षत सहयोग और संसाधन प्रदान कर सकते हैं यजससे संर्िभ कर रहें यवद्यायथभयों की सहायता 

िडे़ स्तर पर समस्या िनने से पवूभ की जा सके। 

iv. िानक–संदशभषत आकिन— इस प्रकार का आकलन यवद्यायथभयों के प्रदशभन की तलुना अन्य 

यवद्यायथभयों से करता ह,ै जो प्रयतस्पधाभ को िढावा द ेसकता ह,ै परन्त ुसधुार के यलए पयाभि व्ययक्तकें यद्रत 

प्रयतपयुि प्रदान नहीं कर सकता। यवद्याथी अपने सहपायियों से आग े यनकलने या श्रेणी (रैंयकंग) पर 

अत्ययधक ध्यान कें यद्रत कर सकते हैं, जो उनकी प्रेरणा तथा शारीररक गयतयवयध में आतंररक रुयच को 

प्रर्ायवत कर सकता ह।ै चूाँयक यह सापेक्ष प्रदशभन पर कें यद्रत रहता ह,ै मानक–संदयर्भत आकलन समय के 

साथ व्ययक्तगत प्रगयत या सधुार को प्रर्ावी रूप से उजागर नहीं कर सकता। 

v. िापदडं–संदशभषत आकिन— यह आकलन इस िात को मापता ह ैयक यवद्याथी यवयशि प्रदशभन मानकों 

या मापदडंों को यकतनी अच्छी तरह पणूभ करते हैं। यह र्दयिकोण कौशल और ज्ञान में यनपणुता प्राि करने 

के यलए प्रोत्सायहत करता ह।ै यवद्याथी स्पि रूप से समझते हैं यक उनसे क्ट्या अपेयक्षत ह ै और उनका 

आकलन कैसे यकया जाएगा, यजससे उनका आत्मयवश्वास तथा सफलता के यलए प्रेरणा िढ सकती ह।ै ये 

आकलन यवयशि कौशलों और व्यवहारों पर प्रयतपयुि प्रदान करते हैं, यजससे यवद्याथी यनधाभररत मानकों 

को प्राि करने के यलए आवश्यक सधुार–क्षेत्रों पर ध्यान कें यद्रत कर सकें । 

vi. प्रदशषन–आधाररत आकिन— यह यवद्यायथभयों को वास्तयवक जीवन अथवा खेल समान पररयस्थयतयों 

में कौशल प्रदयशभत करने की अनमुयत दतेा ह,ै जो शारीररक यशक्षा में अत्यंत प्रासंयगक ह।ै यह कक्षा–

अयधगम को व्यावहाररक अनपु्रयोग से जोड़ने में र्ी सहायक होता ह।ै ये आकलन केवल तकनीकी 

कौशलों के यवकास को ही नहीं, ियल्क रणनीयतक यवचार, समहू-कायभ एव ं यनणभय–यनमाभण कौशलों को 

र्ी प्रोत्सायहत करते हैं। चूाँयक ये आकलन सामान्यतः वास्तयवक शारीररक गयतयवयधयों में प्रत्यक्ष 
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सहर्ायगता से जडेु़ होते हैं, यवद्याथी इसस ेअयधक जडेु होते हैं और अपना सवभश्रेष्ठ प्रदशभन करने के यलए 

प्रेररत होते हैं। 

vii. पोटषफोशियो–आधाररत आकिन— पोटभफोयलयो यवद्यायथभयों को एक लंिी अवयध में अपनी प्रगयत 

पर आत्मयवशे्लष्ट्ण करने, सधुार प्रदयशभत करने एव ंअपने अयधगम–यात्रा को समझने की अनमुयत दतेा ह।ै 

पोटभफोयलयो प्रयक्रया यवद्यायथभयों को अपने अनरु्वों पर यवचार करन,े लक्ष्य यनधाभररत करने, अपने 

अयधगम एव ं यवकास की यजममदेारी लेने के यलए प्रोत्सायहत करती ह।ै यह यवद्याथी के अयधगम का 

अयधक व्यापक र्दयिकोण प्रदान करता ह ै क्ट्योंयक यह प्रदशभन–आाँकड़ा तथा आत्मयवशे्लष्ट्णात्मक  

स्व–आकलन; दोनों को सयममयलत करता ह।ै 

viii. सहपाठी और स्व–आकिन— जि यवद्याथी स्वयं अथवा अपने सहपायियों का आकलन करते हैं, तो 

व ेअयधगम प्रयक्रया में अयधक संलग्न और सयक्रय हो जाते हैं, क्ट्योंयक उन्हें प्रदशभन पर आलोचनात्मक 

यवचार यवचार करना होता ह।ै सहपािी तथा स्व–आकलन यवद्यायथभयों को आलोचनात्मक यवचार तथा 

आकलन कौशल यवकयसत करने में सहायता करता ह,ै जो शारीररक यशक्षा के अयतररक्ट् त अन्य क्षेत्रों में र्ी 

अत्यंत मलू्यवान हैं। स्व–आकलन व्ययक्तगत उत्तरदाययत्व को प्रोत्सायहत करता ह,ै क्ट्योंयक यवद्याथी 

अपनी प्रगयत और यवकास–क्षेत्रों पर यवचार करते हैं, यजससे व ेअपने अयधगम की यजममदेारी लेने के यलए 

प्रेररत होते हैं। 

ग णात्िक व िात्रात्िक आकिन की च नौशतयाँ और सीिाए ँ 

गणुात्मक और मात्रात्मक दोनों प्रकार के मलू्यांकनों के साथ अपनी–अपनी चनुौयतयााँ और सीमाएाँ जडु़ी होती हैं, 

यजनका यशक्षक को यवद्याथी के अयधगम का प्रर्ावी रूप स ेआकलन करन ेके यलए सफलतापवूभक समाधान करना 

आवश्यक होता ह।ै इन त्रयुटयों को समझना एक संतयुलत आकलन रणनीयत यवकयसत करने के यलए अत्यंत 

आवश्यक ह।ै 

ग णात्िक आकिन की च नौशतयाँ 

1. शवर्यपरकता— अवलोकन और प्रयतपयुि आकलनकताभ के र्दयिकोण पर यनर्भर होने के कारण 

पवूाभग्रहपणूभ हो सकते हैं। 

2. सिय–साध्य— यवस्ततृ आाँकड़ों (जसेै— साक्षात्कार और अवलोकन के माध्यम से) का संकलन करने 

में प्राय: अयधक समय लगता ह।ै 

3. िानक परीक्षण िें कशठनाई— प्रदशभन या व्यवहार के यलए यनरंतर, वस्तयुनष्ठ मापदंड तैयार करना 

कयिन होता ह।ै 

4. सीशित शवस्तार–क्षिता— यवद्यायथभयों के िडे़ समहू के यलए गणुात्मक आाँकड़ों का संकलन और 

यवशे्लिण करना कयिन हो जाता ह।ै 

ग णात्िक आकिन की सीिाए ँ 

1. वस्त शनष्ठता का अभाव— व्याख्या में पररवतभनशीलता यवश्वसनीयता और यस्थरता को प्रर्ायवत कर 

सकती ह।ै 

2. असंगत प्रशतप शि— यवियपरक प्रकृयत के कारण प्रयतपयुि कम यक्रयात्मक या मापनीय हो सकती ह।ै 

3. सीशित आकँड़ें— यह यवस्ततृ अवलोकनों पर अयधक कें यद्रत होता ह ैऔर यवद्याथी के समग्र प्रदशभन या 

प्रगयत पर कम। 
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िात्रात्िक आकिन की च नौशतयाँ  

1. अत्यशधक सरिीकरण— प्रदशभन को संख्याओ ंया अकंों तक सीयमत कर दतेा ह,ै यजससे व्यवहार या 

प्रयत्न की महत्वपणूभ सकू्ष्मताएाँ उपेयक्षत हो सकती हैं। 

2. प्रदशषन–दबाव— यवद्याथी अकंों पर अत्ययधक कें यद्रत या तनावग्रस्त हो सकते हैं, यजससे अयधगम या 

आनंद प्रर्ायवत हो सकता ह।ै 

3. सीशित पररशध— यह केवल शारीररक प्रदशभन के यवयशि पहलओु ं (जसेै— सहनशीलता, शयक्त) को 

मापता ह ैऔर र्ावनात्मक या सामायजक यवकास को अनदेखा करता ह।ै 

4. सिानता से संबंशधत ि दे्द— मानकीकृत परीक्षण सर्ी यवद्यायथभयों की आवश्यकताओ ंको समायोयजत 

नहीं कर पाते, यजससे आकलन में असमानताएाँ उत्पन्न हो सकती हैं। 

िात्रात्िक आकिन की सीिाए ँ

1. संकीणष ध्यान–केन्द्द्र— यह रचनात्मकता, सहयोगात्मक कायभ एव ं व्ययक्तगत यवकास जसेै अन्य 

आवश्यक कौशलों की उपेक्षा कर सकता ह।ै 

2. प्रशतप शि का अभाव— यह सीयमत तथा कर्ी–कर्ी कोई र्ी गणुात्मक अतंर्दभयि प्रदान नहीं करता यक 

यवद्याथी कैसे सधुार कर सकते हैं या आग ेकैसे यवकयसत हो सकते हैं? 

3. प्रगशत का सूचक नहीं— एकल परीक्षण समग्र यवकास अथवा वयृद्ध को सटीक रूप से दशाभ नहीं 

सकता। 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 

सिग्र शफटनेस आकिन  

प्रशक्रया 

• छोटे–छोटे समहू िनाएाँ (प्रत्येक समहू में 4–5 यवद्याथी) 

• प्रत्येक समहू को यनमनयलयखत के आधार पर यवयर्न्न यफटनेस परीक्षण सौंपें— 

(क) वायवीय क्षमता— िीप परीक्षण एक लोकयप्रय शारीररक यफटनेस आकलन ह,ै यजसे यकसी व्ययक्त की 

हृदय-श् वसन सहनशीलता तथा अयधकतम ऑक्ट् सीजन ग्रहण क्षमता (वीओ₂ मके्ट् स) मापने के यलए 

यडजाइन यकया गया ह।ै 

(ख) लचीलापन— यसट एडं रीच परीक्षण 

(ग) शयक्त— पशु-अप् स अथवा यसट-अप् स   

• प्रत्येक समहू अपने सौंपे गए परीक्षणों का प्रदशभन करेगा तथा सही तकनीक सयुनयित करेगा। एक सदस्य 

को ररकॉडभर के रूप में चययनत करें जो प्रयवयि पत्रक पर पररणाम का उल्लेख करेगा। 

• प्रत्येक यवद्याथी को अपने समहू में परीक्षण पणूभ करने का समय दें तथा आवश्यकतानुसार र्यूमकाएाँ 

िदलें। 

परीक्षण पणूभ होने के िाद समहू अपने पररणामों का यवशे्लिण करेंग े तथा समहू के र्ीतर क्षमताओ ं व 

कयमयों एव ंसधुार योग् य क्षेत्रों पर चचाभ करेंग।े 

• आय–ुअनरुूप मानक तायलकाओ ंका उपयोग करते हुए पररणामों की तलुना मानकों से करें। 
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• प्रत्येक यवद्याथी अपने आकलन–पररणामों के आधार पर एक व् ययक्तगत यफटनेस योजना तैयार करेगा, 

यजसमें सयममयलत हों— 

(क)  सधुार के यलए लक्ष्य (अल्पकायलक और दीर्भकायलक) 

(ख)  दिुभल के्षत्रों को लक्ष्य िनाते हुए यवयशि व्यायाम एव ंयदनचयाभ 

• प्रत्येक समहू अपने यनष्ट्किों और यफटनेस योजना को कक्षा में प्रस्ततु करेगा तथा इससे संिंयधत अपने 

अयधगम और सधुार योजनाओ ंपर चचाभ करेगा। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. गणुात्मक आकलन का मखु्य कें द्र क्ट्या ह?ै 

(क) यवद्याथी के प्रदशभन को मापने के यलए संख्यात्मक आाँकड़ें 

(ख) मानकीकृत परीक्षणों द्वारा यवद्यायथभयों की प्रगयत का अवलोकन 

(ग) यवद्याथी के अयधगम और अनुर्वों को समझने के यलए वणाभत्मक आकलन 

(र्) मानकीकृत आकलन द्वारा संपणूभ अकादयमक प्रगयत का अनुगमन 

2. यनमन में से कौन–सी यवयध मात्रात्मक आकलन में प्रयकु्ट् त होती ह?ै 

(क) साक्षात्कार  

(ख) कें यद्रत समहू  

(ग) िहुयवकल्पीय प्रश् नोत्तरी  

(र्) पयत्रकाएाँ 

3. गणुात्मक आकलन के चरणों में कौन–सा चरण जााँच सचूी या साक्षात् कार प्रश् न जसैे उपकरण तैयार करने 

से संिंयधत ह?ै 

(क) पद्धयत का चयन करना 

(ख) आाँकड़ों का यवशे्लिण करना 

(ग) उपकरण यवकयसत करना 

(र्) प्रयतपयुि प्रदान करना 

4. कौन–सा परीक्षण सामान्यत: यवद्याथी की वायवीय क्षमता मापने के यलए उपयोग यकया जाता ह?ै 

(क) 30 मीटर यस्प्रटं  

(ख) यसट एडं रीच परीक्षण 

(ग) िीप परीक्षण  

(र्) कलभ-अप् स 

5. गणुात्मक व मात्रात्मक दोनों आकलन को संयकु्ट् त करने का मखु्य लार् क्ट्या ह?ै 

(क) यह व्ययक्तयनष्ठ अतंर्दभयि तथा मापनीय प्रदशभन के िीच संतलुन प्रदान करता ह ै

(ख) यह आाँकड़ा संग्रह की गयत िढाता ह ै

(ग) यह प्रयतपयुि की आवश्यकता को कम करता ह ै

(र्) यह केवल मानकीकृत परीक्षणों पर कें यद्रत रहता ह ै
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ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें 

1. __________ आकलन यवद्याथी के अयधगम के यवियक एव ंवणभनात्मक आकलन पर कें यद्रत होता ह।ै 

2. एक __________ आकलन यवद्याथी के प्रदशभन को मापने के यलए सांयख्यकीय आाँकडे़ एकयत्रत करता 

ह।ै 

3. __________ आकलन यशक्षण प्रारंर् होने से पवूभ यवद्यायथभयों के पवूभ–ज्ञान का आकलन करने में 

सहायक होता ह।ै 

4. __________ परीक्षण का उपयोग सामान्यतः यफटनेस आकलन में वायवीय क्षमता को मापने के यलए 

यकया जाता ह।ै 

5. __________ को स्टैंयडंग िॉड जपं परीक्षण का उपयोग करके मापा जाता ह।ै 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. पवूभ–आकलन यशक्षण पणूभ होने के िाद यकया जाता ह।ै 

2. मात्रात्मक आकलन स्पि मापदण्ड प्रदान करते हैं यजन्हें आसानी से यवशे्लयित यकया जा सकता ह ैऔर 

तलुना की जा सकती ह।ै 

3. यसट–एडं–रीच परीक्षण का उपयोग उदर क्षमता को मापने के यलए यकया जाता ह।ै 

4. यहतधारकों के साथ आकलन के पररणामों को साझा करना पि–आकलन का एक महत्वपूणभ र्ाग ह।ै 

5. 30 मीटर रन परीक्षण का उपयोग वायवीय क्षमता को मापने के यलए यकया जाता ह।ै 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. पवूभ–आकलन का प्राथयमक उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

2. अयधगम के दौरान आकलन यशक्षकों को यशक्षण–रणनीयतयों में सधुार करने में कैसे सहायता करता ह?ै 

3. यफटनेस आकलन में वायवीय और अवायवीय क्षमता को मापने के यलए उपयोग यकए जाने वाले दो 

परीक्षणों के नाम यलयखए। 

4. गणुात्मक और मात्रात्मक आकलन के मध्य प्रमखु र्देों को यलयखए। 

5. पि–आकलन में प्राि आाँकड़ों का उपयोग र्यवष्ट्य की यशक्षण–पद्धयतयों में सधुार लाने के यलए कैसे 

यकया जा सकता ह?ै 

आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरान्त, आप सक्षम हो सकें ग—े 

• शारीररक यशक्षा और खले में गणुात्मक एव ंमात्रात्मक आकलन यवयधयों के मध्य अतंर को स्पि कर 

सकें ग।े 

• शारीररक प्रदशभन, कौशल एव ंयफटनेस स्तरों को मापने के यलए प्रयकु्ट् त आकलन रूपरेखा को वयणभत 

कर सकें ग।े 

• यवयर्न्न शारीररक यक्रयाकलापों एव ं आय–ुसमहूों के अनरुूप उपयकु्ट् त गणुात्मक व मात्रात्मक 

आकलन उपकरणों का उपयोग कर सकें ग।े 

• व्ययक्तगत एवं समहू–स्तरीय प्रदशभन का आकलन उद्दशे्यपरक आाँकड़ों तथा यवियक अवलोकनों के 

आधार पर कर सकें ग।े 
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सत्र 3— आकिन और िूल्यांकन का संचािन 

आकलन और मलू्यांकन शयैक्षक प्रयक्रया के प्रमखु अगं हैं। आकलन यवद्यायथभयों के अयधगम पर कें यद्रत होता है, 

जो यशक्षण को यदशा प्रदान करने तथा सधुार के यलए आवश्यक क्षेत्रों की पहचान करने के यलए प्रयतपयुि उपलब्ध 

कराता ह।ै दसूरी ओर मलू्यांकन शयैक्षक कायभक्रमों की समग्र प्रर्ावशीलता को मापता है तथा यवद्यायथभयों और 

संस्थानों को पररणामों के यलए उत्तरदायी िनाता ह।ै अयधगम को सरु्दढ करने, यनणभयों को सयूचत करने एव ंमानकों 

की पयूतभ सयुनयित करने के यलए दोनों ही आवश्यक हैं। गिनात्मक और सारांशात्मक आकलन तथा गणुात्मक 

और मात्रात्मक यवयधयों की समझ यशक्षकों को एक अयधक प्रर्ावी अयधगम–पयाभवरण िनाने में सहायता करती 

ह,ै जो यनरंतर सधुार और यवद्याथी की सफलता में सहयोग करता ह।ै 

शारीररक शशक्षा िें आकिन और िूल्यांकन  

शारीररक यशक्षा में आकलन और मलू्यांकन यवद्यायथभयों की प्रगयत, कौशल यवकास एव ंसहर्ायगता को मापने के 

यलए आवश्यक हैं। अभ्यासों से लेकर खलेों तक तथा चनुौती–आधाररत कायों तक यवयर्न्न यवयधयों का उपयोग 

करके, यशक्षक प्रत्येक यवद्याथी की क्षमताओ ंऔर सधुार योग्य के्षत्रों की समग्र समझ प्राि करते हैं, यजसके आधार 

पर अनकूुयलत यशक्षण रणनीयतयााँ यनधाभररत की जा सकती हैं। 

आकिन और िूल्यांकन के उदे्दश्य  

1. कौशि शवकास— यवयशि शारीररक कौशलों की पहचान करना और उन्हें सरु्दढ करना यजससे यवद्याथी 

यवकासात्मक मानकों को पणूभ कर सकें । 

2. सहभाशगता— एक सकारात्मक अयधगम वातावरण यवकयसत करना, यजसमें यवद्याथी सहर्ायगता और 

सधुार के यलए प्रेररत अनरु्व करें। 

3. प्रशतप शि— समयानकूुल और रचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान करना, जो यवद्यायथभयों को उनकी अयधगम यात्रा 

में मागभदशभन प्रदान करें। 

4. पाठ्यचयाष स धार— यशक्षण रणनीयतयों की प्रर्ावशीलता का आकलन करना और यवद्याथी के प्रदशभन 

के आधार पर उनमें संशोधन करना। 

आकिन के शिए रूपरेखा  

आकलन प्रयक्रया को चार प्रमखु के्षत्रों में संगयित यकया जा सकता ह—ै 

1. स्थैशतक अभ्यास— मलूर्तू कौशल तथा आधारर्तू ज्ञान का आकलन करने के यलए। 

कायाषन्द्वयन  

(क) मलूर्तू कौशलों का पररचय कराएाँ (जसैे— िास्केटिॉल को यििल करना, फुटिॉल पास करना)। 

(ख) आकलन के यलए स्पि मापदडंों का उपयोग करें (जसैे— सटीकता, तकनीक)। 

(ग) व्ययक्तगत प्रदशभन को अयर्लेयखत करें और तत्काल प्रयतपयुि प्रदान करें। 

उदाहरण— यनधाभररत स्थानों से यवद्याथी िास्केटिॉल शॉट लें और सफल प्रयासों का अयर्लेख रखते हुए 

िास्केटिॉल शयूटंग यिल तैयार करें। 

2. गशतशीि अभ्यास— कौशलों का आकलन अयधक स्वार्ायवक और खले–परक संदर्भ में करने के 

यलए। 

कायाषन्द्वयन 
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(क)  यवद्याथी के प्रदशभन के आधार पर जयटलता िढाएाँ (जसैे— गयत–गयतयवयध जोड़ना, रक्षकों को 

सयममयलत करना अथवा समय–सीमा यनधाभररत करना)। 

(ख)  यवद्यायथभयों को यवयर्न्न पररयस्थयतयों में सीख े गए 

कौशलों का प्रयोग करने के यलए प्रोत्सायहत करें (यचत्र 

1.11)।                                                            

(ग)  समयानसुार प्रगयत का अवलोकन और अयर्लेखन 

करें। 

उदाहरण— यस्थर पायसंग अभ्यास से आग े िढते हुए 3–िनाम–3 अभ्यास खले आयोयजत करें जहााँ 

यवद्यायथभयों को दिाव की यस्थयत में पायसंग कौशल का प्रयोग करना आवश्यक हो। 

3. सरि खेि— प्रयतस्पधाभत्मक पररयस्थयतयों में समहू–कायभ, रणनीयत एव ंकौशल के अनपु्रयोग को िढावा 

दनेे के यलए। 

कायाषन्द्वयन 

(क)  यवयशि कौशलों या संकल्पनाओ ंपर कें यद्रत छोटे आकार के खले का आयोजन करें। 

(ख)  समहू–कायभ, संचार एव ंकौशल अनपु्रयोग का आकलन करने के यलए इन खलेों का आकलन 

उपकरण के रूप में उपयोग करें। 

उदाहरण— यमनी फुटिॉल प्रयतयोयगता यजसमें टीमें िनाई जाएाँ और यियब्लंग, पायसंग एव ं शयूटंग 

कौशलों के प्रयोग पर ध्यान कें यद्रत यकया जाए। 

4. साहशसक अथवा च नौती–आधाररत गशतशवशधयाँ— अपररयचत पररयस्थयतयों में यवद्यायथभयों की 

अनकूुलन–क्षमता, समस्या–समाधान एव ंसमहू–कायभ का आकलन करने के यलए। 

कायाषन्द्वयन 

(क)  ऐसी गयतयवयधयााँ तैयार करें यजनमें सहयोग और आलोचनात्मक यवचार आवश्यक हो (जैसे— 

अवरोध मागभ, समहू–यनमाभण अभ्यास)। 

(ख)  गयतयवयध पणूभ होने के उपरान् त यचंतनात्मक आकलन का उपयोग करें यजससे सीखी गई िातों 

और प्राि कौशलों का यनधाभरण यकया जा सके। 

उदाहरण— रोप्स कोसभ यजसमें यवद्यायथभयों को एक–दसूरे के साथ यमलकर चनुौयतयों का समाधान करना हो 

और तत्पिात उपयोग की गई रणनीयतयों तथा सीख ेगए अनुर्वों पर चचाभ की जाए। 

िूल्यांकन की रूपरेखा  

1. िूल्यांकन का उदे्दश्य— मलू्यांकन के उद्दशे्यों को पररर्ायित करें (जसैे— यवद्याथी के अयधगम का 

आकलन, कायभक्रम की प्रर्ावशीलता, यशक्षक के प्रदशभन का आकलन)। 

2. िूल्यांकन िापदडं— अयधगम उद्दशे्यों के आधार पर सफलता के यलए स्पि एव ं मापनीय मापदडं 

यनधाभररत करें। प्रदशभन का समग्र आकलन करने के यलए यवयर्न्न संकेतकों (जसैे— ज्ञान, कौशल, 

र्दयिकोण) का उपयोग करें। 

3. िूल्यांकन की शवशधयाँ— उपयकु्ट् त मलू्यांकन यवयधयों का चयन करें (जसैे— गिनात्मक, सारांशात्मक, 

यनदानात्मक)। गणुात्मक व मात्रात्मक र्दयियों का यमश्रण सयममयलत करें, जसैे— परीक्षण, अवलोकन, 

पोटभफोयलयो एव ंस्व–आकलन। 

यचत्र 1.11— यवयर्न्न पररयस्थयतयों में कौशल 
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4. डाटा संग्रहण— डाटा संग्रहण के यलए उपकरणों और समय–सीमा सयहत एक योजना यवकयसत करें। 

सयुनयित करें यक डाटा संग्रहण की यवयधयााँ वधै, यवश्वसनीय एव ंनैयतक हों। 

5. शवशे्लर्ण और व्याख्या— संकयलत डाटा का यवशे्लिण करें यजसस े प्रवयृत्तयों, क्षमताओ ं एव ं सधुार 

योग्य क्षते्रों की पहचान की जा सके। पररणामों की व्याख्या मलू्यांकन मापदडंों और समग्र उद्दशे्यों के संदर्भ 

में करें। 

6. प्रशतप शि और प्रशतवेदन— मलू्यांकन-यनष्ट्किों के आधार पर स्पि व यक्रयात्मक प्रयतपयुि प्रदान करें। 

पररणामों को संिंयधत यहतधारकों जसैे— यवद्याथी, अयर्र्ावक एव ंयशक्षकों के साथ साझा करें यजससे 

पारदयशभता और सहर्ायगता को प्रोत्साहन यमल सके। 

7. कायष–योजना शनिाषण— पहचानी गई आवश्यकताओ ंको संिोयधत करने के यलए मलू्यांकन पररणामों 

के आधार पर एक कायभ–योजना यवकयसत करें। सधुार के यलए यवयशि लक्ष्यों का यनधाभरण करें और उन्हें 

प्राि करने की रणनीयतयााँ यनधाभररत करें। 

8. शनरंतर स धार— समय के साथ व्यवहार–पद्धयतयों में अनकूुलन व पररष्ट्करण करने के यलए यनरंतर 

मलू्यांकन और आत्म-यवशे्लिण यचंतन की प्रयक्रया स्थायपत करें। शकै्षयणक वातावरण में यनरंतर अयधगम 

और यवकास की संस्कृयत को प्रोत्सायहत करें। 

शारीररक शशक्षा िें आकिन का िहत्व  

शारीररक यशक्षा में आकलन यवद्याथी के यवकास को प्रोत्सायहत करने, प्रर्ावी यशक्षण सयुनयित करने एव ंइयच्छत 

पररणाम प्राि करने में महत्वपूणभ र्यूमका यनर्ाता ह।ै आकलन के महत्व का सारांश तायलका 1.10 में प्रस्ततु यकया 

गया ह।ै 

ताशिका 1.10— शारीररक शशक्षा िें आकिन का िहत्त्व 

उदे्दश्य शववरण 

उन्नत अयधगम 

पररणाम  

यनययमत आकलन क्षमताओ ं और कयमयों की पहचान करता ह,ै यजसस े व्ययक्तकें यद्रत 

यशक्षण संर्व होता ह,ै जो कौशल यवकास और शारीररक साक्षरता को आधार प्रदान 

करता ह।ै 

प्रेरणा और 

सहर्ायगता  

स्पि लक्ष्यों और आकलन से प्राि तत्काल प्रयतपयुि से यवद्याथी अपने अयधगम की 

यजममदेारी लेने के यलए प्रेररत होते हैं, यजससे यफटनेस के प्रयत सकारात्मक र्दयिकोण 

यवकयसत होता ह।ै 

कौशल प्रगयत  प्रगयत का अनगुमन समय के साथ कौशल सधुार की यनगरानी करने में सहायता करता ह,ै 

यजससे उपयकु्ट् त चनुौयतयााँ सयुनयित होती हैं एव ंयवद्यायथभयों की गयत के अनरुूप यवकास 

को िढावा यमलता ह।ै 

सचूना-आधाररत 

यशक्षण 

आकलन के पररणाम यशक्षण यवयधयों और पाि्यचयाभ की प्रर्ावशीलता के संिंध में 

अतंर्दभयियााँ प्रदान करते हैं, यजससे यशक्षकों को रणनीयतयों में समायोजन करने में सहायता 

यमलती ह।ै 

सामायजक और 

र्ावनात्मक यवकास  

यवशेितः सामयूहक  गयतयवयधयों में यकए गए आकलन से सहयोग, संचार एव ंसमस्या-

समाधान को िढावा यमलता ह,ै जो यवद्यायथभयों के सामायजक व र्ावनात्मक यवकास में 

योगदान दतेा ह।ै 
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जीवनपयिंत कौशल  आकलन पर िल दनेे से यजममदेारी-यनवभहन और लक्ष्य-यनधाभरण को प्रोत्साहन यमलता ह,ै 

यजससे यवद्यालय के िाहर र्ी शारीररक गयतयवयध व स्वास््य के प्रयत प्रयतिद्धता सरु्दढ 

होती ह।ै 

आकिन रणनीशतयाँ  

1. अविोकन— यवद्यायथभयों को गयतयवयधयों के दौरान यनययमत रूप से अवलोयकत करें यजससे कौशल-

स्तर, सधुार एव ंयवकास-योग्य क्षेत्रों को रेखांयकत यकया जा सके। 

2. स्व–आकिन— यवद्यायथभयों को अपने प्रदशभन पर यवचार करने तथा सधुार के यलए लक्ष्य यनधाभररत करन े

के यलए प्रोत्सायहत करें। 

3. सहपाठी-आकिन— सहयोग को िढावा दनेे और एक-दसूरे से सीखने के यलए सहपािी प्रयतपयुि 

सयममयलत करें। 

4. प्रगशत-अन गिन— रूयिक का उपयोग करते हुए समय के साथ सधुार का अनगुमन करें तथा यवद्यायथभयों 

की प्रगयत के अनरुूप कायों की जयटलता में समायोजन करें। 

िूल्यांकन रणनीशतयाँ  

1. गठनात्िक िूल्यांकन— इसे कायभक्रम के यवकास या यक्रयान्वयन के दौरान संचायलत यकया जाता ह ै

यजसस ेसधुार के यलए प्रयतपयुि प्रदान की जा सके। 

उदाहरण— अयंतम रूप दनेे से पवूभ यशक्षण सामग्री के प्रारूपों की समीक्षा करना यजससे उन्हें पररष्ट्कृत 

यकया जा सके। 

2. सारांशात्िक िूल्यांकन— इसे यकसी कायभक्रम के अतं में यकया जाता ह ै यजसस े उसकी समग्र 

प्रर्ावशीलता यनधाभररत की जा सके। 

उदाहरण— अयंतम परीक्षाओ ंया पररयोजनाओ ंके माध्यम से यवद्यायथभयों के प्रदशभन का आकलन करना। 

3. प्रशक्रया िूल्यांकन— इसका मखु्य ध्यान यक्रयान्वयन के दौरान यह सयुनयित करने पर होता ह ै यक 

गयतयवयधयों को योजना के अनसुार संचायलत यकया जा रहा ह।ै 

उदाहरण— कायभशाला के दौरान उपयस्थयत और सहर्ायगता की यनगरानी करना। 

4. पररणाि िूल्यांकन— यह प्रयतर्ायगयों या यहतधारकों पर कायभक्रम के पररणामों या प्रर्ाव को मापता 

ह।ै  

उदाहरण— नवीन यशक्षण यवयध प्रारंर् करने के िाद यवद्यायथभयों के परीक्षण–अकंों में सधुार का आकलन 

करना। 

5. प्रभाव िूल्यांकन— यह तात्कायलक पररणामों से आग ेदीर्भकायलक पररवतभनों या व्यापक प्रर्ावों का 

आकलन करता ह।ै  

उदाहरण— यह जााँचना यक यकसी प्रयशक्षण कायभक्रम ने समय के साथ स्नातकों के कररयर संर्ावनाओ ं

को यकस प्रकार सरु्दढ यकया ह?ै 

6. शनदानात्िक िूल्यांकन— इसका उद्दशे्य यकसी कायभक्रम को प्रारंर् करने स ेपवूभ क्षमताओ,ं कयमयों एव ं 

सधुार के्षत्रों की पहचान करना ह।ै 

उदाहरण— यकसी नए यविय के यशक्षण से पवूभ यवद्यायथभयों के पवूभज्ञान का आकलन करने के यलए पवूभ–

परीक्षण करना। 
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7. त िनात्िक िूल्यांकन— यह यवयर्न्न कायभक्रमों, यवयधयों या रणनीयतयों की तलुना करके सिसे प्रर्ावी 

यवकल्प की पहचान करता ह।ै 

उदाहरण— ऑनलाइन िनाम कक्षा–आधाररत अयधगम की प्रर्ावशीलता का यवशे्लिण करना। 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 

सिूह च नौती प्रसंग 

आवश्यक सािग्री 

कोन, डंयडका (िैटन), रयस्सयााँ, टायर, हुला–हूप, आाँखों पर िााँधने की पट्टी, स्टॉपवॉच, वॉकी–टॉकी, पहलेी 

(पजल) के टुकडे़, गेंदें, पत्रक, पेंयसल। 

प्रशक्रया 

• 5–6 यवद्यायथभयों का छोटा समहू िनाएाँ। प्रत्येक समहू यवयर्न्न शारीररक चनुौयतयों की श्रृंखला में र्ाग 

लेगा यजनमें उन्हें यवयर्न्न कौशलों (जसैे— ररले दौड़, अवरोध पाि्यक्रम एव ंसहयोगात् मक खले) का 

उपयोग करना होगा। 

• 3–4 स्टेशनों को यवयर्न्न चनुौयतयों के साथ यडजाइन करें, प्रत्येक में यवयर्न्न कौशलों (जसैे— फुती, 

समन्वय और संचार) पर ध्यान कें यद्रत हो। प्रत्येक चनुौती में यवयशि र्यूमकाएाँ सयममयलत करें 

(उदाहरण— धावक, रणनीयतक योजनाकार)। 

• समहू के प्रदशभन, समहू–कायभ एव ंसमस्या–समाधान में रचनात्मकता के आधार पर अकं–प्रणाली तैयार 

करें। चनुौयतयों को पणूभ करने और सहयोगात्मक रूप से कायभ करने पर समहू अकं प्राि कर सकती हैं। 

• चनुौयतयों के पश्चात, समहूों को चचाभ के यलए एकत्र करें। प्रत्येक समहू इस िात पर चचाभ करें यक कौन–

सी रणनीयतयााँ सफल रहीं, कौन–सी नहीं एव ंचनुौयतयों के दौरान उन्होंने परस्पर कैसे संचार यकया? 

• प्रत्येक यवद्याथी अपनी र्यूमका, समहू–कायभ के यविय में उसने क्ट्या सीखा और र्यवष्ट्य की गयतयवयधयों 

में इन सीखों को कैसे लाग ूयकया जा सकता ह,ै इस पर एक संयक्षि वचैाररक आत्मयवशे्लिणपरक लेख 

यलखें। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. शारीररक यशक्षा में आकलन का मखु्य उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क)  कायभक्रम की समग्र सफलता का यनणभय करना 

(ख)  यह मापना यक यवद्याथी यकतनी अच्छी तरह सीख रह ेहैं और अपने कौशल में सधुार कर रह ेहैं 

(ग) यशक्षकों के प्रदशभन का आकलन करना 

(र्)  यह पता लगाना यक यवद्याथी गयतयवयधयों में यकतना समय व्यतीत करते हैं 

2. यनमन में से कौन–सा शारीररक यशक्षा में यस्थर यिल का उदाहरण ह?ै 

(क)  यनयित स्थानों से िास्केटिॉल शयूटंग यिल 

(ख)  एक समहू–आधाररत फुटिॉल मचै 

(ग)  रस्सी कोसभ गयतयवयध 

(र्)  3–ऑन–3 िास्केटिॉल खले 
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3. शारीररक यशक्षा में गयतशील यिल का उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क) यिना गयत वाले सरल वातावरण में कौशल का अभ्यास करना 

(ख) वास्तयवक खले जसैी पररयस्थयतयों में कौशल का आकलन करना 

(ग) केवल शारीररक यफटनेस की जााँच करना 

(र्) केवल समहू–कायभ और संचार पर ध्यान कें यद्रत करना 

4. शारीररक यशक्षा में यशक्षक यवद्यायथभयों को आकलन के दौरान प्रयतपयुि कैसे प्रदान कर सकते हैं? 

(क) केवल पत्रक पर श्रेणी यलखकर 

(ख) यवद्यायथभयों का अवलोकन करके और गयतयवयधयों के तत्काल िाद प्रयतपयुि दकेर 

(ग) प्रयतपयुि यिल्कुल न दकेर 

(र्) केवल सहपािी आकलन का उपयोग करके 

5. शारीररक यशक्षा में आकलन और मलू्यांकन क्ट्यों महत्वपूणभ हैं? 

(क) गयतयवयधयों को और अयधक कयिन िनाने के यलए 

(ख) यवद्यायथभयों को अपनी प्रगयत का पता लगाने और अपने कौशल में सधुार करने में सहायता दनेे 

के यलए 

(ग) गयतयवयधयों की संख्या सीयमत करने के यलए 

(र्) केवल शारीररक शयक्त का आकलन करने के यलए 

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें 

1. _________ उपयकु्ट् त समय पर प्रयतपयुि प्रदान करके यशक्षण का मागभदशभन करते हुए और सधुार योग्य 

के्षत्रों की पहचान करते हुए यवद्याथी के अयधगम पर कें यद्रत होता ह।ै 

2. _________ शकै्षयणक कायभक्रमों की समग्र प्रर्ावशीलता को मापता ह ै और पररणामों के यलए 

यवद्यायथभयों और संस्थानों दोनों को उत्तरदाई िनाता ह।ै 

3. शारीररक यशक्षा में _________ का उपयोग संरयचत गयतयवयधयों के माध्यम से मलू कौशल और 

आधारर्तू ज्ञान का आकलन करन ेके यलए यकया जाता ह।ै 

4. _________ खले–आधाररत संदर्भ का यनमाभण करते हैं जो यह आकलन करने में सहायता करता ह ैयक 

यवद्याथी दिाव की यस्थयत में कौशल को कैसे लाग ूकरते हैं। 

5. आकलन और मलू्यांकन दोनों का एक प्रमखु लक्ष्य _________ ह,ै यजससे यह सयुनयित यकया जा सके 

यक प्रयतपयुि यशक्षण रणनीयतयों और पाि्यक्रम यवकास में संशोधन की ओर ले जाए। 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. शारीररक यशक्षा में आकलन केवल शारीररक कौशल के मापन पर कें यद्रत होता ह ैऔर प्रयतपयुि प्रदान 

नहीं करता। 

2. डायनयमक यिल्स को खेल–समान पररयस्थयतयों का अनुकरण करने और यह आकलन करन े के यलए 

यडजाइन यकया जाता ह ैयक यवद्याथी दिाव की यस्थयत में कौशल को कैसे लाग ूकरते हैं। 

3. यशक्षा में मलू्यांकन केवल यवद्याथी के प्रदशभन को मापने से संिंयधत होता ह ै और कायभक्रम की 

प्रर्ावशीलता को संिोयधत नहीं करता। 
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4. शारीररक यशक्षा में सहपािी आकलन यवद्यायथभयों के मध्य सहयोग और पारस्पररक अयधगम को िढावा 

दनेे में सहायता करता ह।ै 

5. मलू्यांकन के आाँकड़ों के यवशे्लिण द्वारा यशक्षण और पाि्यक्रम यवकास में यनरंतर सधुार आकलन प्राि 

यकया जाता ह।ै 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. यशक्षा में आकलन और मलू्यांकन के िीच मखु्य अतंर क्ट्या ह?ै 

2. शारीररक यशक्षा में आकलन और मलू्यांकन के दो उद्दशे्यों की सचूी दीयजए। 

3. शारीररक यशक्षा के यलए आकलन ढााँचे में स्टैयटक यिल्स की र्यूमका का वणभन कीयजए। 

4. शारीररक यशक्षा कायभक्रम की प्रर्ावशीलता यनधाभररत करने के यलए प्रयकु्ट् त दो मलू्यांकन रणनीयतयों का 

उल्लेख कीयजए। 

5. शारीररक यशक्षा में स्व–आकलन यवद्याथी के अयधगम में यकस प्रकार योगदान दतेा है? 

 

आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरान्त, आप सक्षम हो सकें ग—े 

• शारीररक यशक्षा में आकलन तकनीकों का प्रदशभन कर सकें ग।े 

• गिनात्मक और सारांशात्मक आकलन के िीच अतंर की पहचान कर सकें ग।े 

• यवद्याथी के यवकास में प्रयतपयुि की र्यूमका समझ सकें ग।े 

• यवयर्न्न मलू्यांकन रणनीयतयों की प्रर्ावशीलता का आकलन कर सकें ग।े 

• आकलन के प्रेरणा और उपलयब्ध पर प्रर्ाव का यवशे्लिण कर सकें ग।े 

• यनरंतर आकलन और मलू्यांकन के महत्व का आकलन कर सकें ग।े 

सत्र 4— िाता-शपता और अशभभावकों से संवाद 

अयर्र्ावकों के साथ प्रर्ावी संवाद एक सहयोगात्मक शयैक्षक वातावरण को प्रोत्सायहत करने का एक अत्यंत 

महत्वपूणभ र्टक ह।ै यशक्षकों और अयर्र्ावकों के मध्य सरु्दढ संिंध स्थायपत करने से यवद्यायथभयों की सफलता और 

कल्याण में वयृद्ध होती ह।ै जि अयर्र्ावक अपने िच्चों की यशक्षा में सयक्रय रूप से सयममयलत होते हैं, ति यह 

एक सहयोगात्मक साझदेारी का यनमाभण करता है, जो यवद्यालय और र्र दोनों स्थानों पर अयधगम को सरु्दढ िनाती 

ह।ै यह संवाद यवयर्न्न रूपों में हो सकता ह,ै यजनमें यनययमत संवाद, िैिकों, कायभशालाओ ंएव ंसमदुाय–आधाररत 

आयोजनों का सयममलन होता ह।ै अयर्र्ावकों को यशक्षकों एव ं यवद्यालय समदुाय से जडु़ने के यलए ससंुगयित 

अवसर प्रदान करके, यशक्षक यवद्यायथभयों की प्रगयत से संिंयधत आवश्यक सचूनाओ ंका आदान–प्रदान कर सकत े

हैं, समस्याओ ं का समाधान कर सकते हैं और उपलयब्धयों का उत्सव मना सकते हैं। इसके अयतररक्ट् त, 

अयर्र्ावकों के र्दयिकोण और अतंर्दभयि को समझना, यशक्षकों को यवद्यायथभयों की यवयवध आवश्यकताओ ं को 

िेहतर ढंग से पणूभ करन ेके यलए अपने यशक्षण–उपागमों को अनकूुयलत करने में सहायता करता ह।ै इस संदर्भ में 

अयर्र्ावकों के साथ साथभक संवाद के आयोजन से न केवल र्र–यवद्यालय संिंध सरु्दढ होता ह,ै ियल्क 

यवद्यायथभयों के अयधगम के यलए समदुाय–र्ावना और साझा उत्तरदाययत्व र्ी यवकयसत होता ह।ै 
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अशभभावकों के साथ पारस्पररक संवाद आयोशजत करने का िहत्व 

1. संबंध शनिाषण— सरु्दढ संवाद यवश्वास को प्रोत्सायहत करता ह ैऔर यशक्षकों तथा अयर्र्ावकों के मध्य 

साझदेारी को सरु्दढ िनाता ह,ै यजससे यवद्यायथभयों के यलए सहायक वातावरण का यनमाभण होता ह।ै 

2. शवद्याथी सहयोग िें वृशद्ध— सयक्रय रूप से संलग्न अयर्र्ावक र्र पर अयधगम को सरु्दढ कर सकते हैं, 

यजससे यवद्याथी की उपलयब्धयों तथा समग्र शकै्षयणक सफलता में सधुार होता ह।ै 

3. शवद्याथी आवश्यकताओ ंको सिझना— यनययमत संवाद यशक्षकों को प्रत्येक यवद्याथी की व्ययक्तगत 

आवश्यकताओ,ं चनुौयतयों एव ं क्षमताओ ं को िेहतर पध्दयत से समझने में सहायता करता ह,ै यजससे 

उपयकु्ट् त सहयोग प्रदान यकया जा सके। 

4. सशक्रय संवाद को प्रोत्साशहत करना— जि अयर्र्ावक सयूचत और सयममयलत होते हैं, तो व े

यवद्यालय गयतयवयधयों में संवाद करने और अपने िच्चे की यशक्षा में योगदान दनेे की अयधक संर्ावना 

रखते हैं। 

5. व्यवहार और उपशस्थशत िें स धार— सकारात्मक अयर्र्ावक–यशक्षक संवाद के पररणामस्वरूप 

यवद्यायथभयों के व्यवहार और उपयस्थयत में सधुार हो सकता ह,ै क्ट्योंयक अयर्र्ावक र्र पर यवद्यालय 

अपेक्षाओ ंको सरु्दढ कर सकते हैं। 

6. प्रशतप शि और स धार— अयर्र्ावक–मत यवद्यालय की शकै्षयणक प्रयक्रयाओ ं एव ं नीयतयों की 

प्रर्ावशीलता के संिंध में मलू्यवान अतंर्दभयि प्रदान कर सकता ह,ै यजससे यनरंतर सधुार संर्व होता ह।ै 

7. सांस्कृशतक जागरूकता— यवयवध पररवेशों से आने वाले पररवारों के साथ संवाद, यशक्षकों को 

यवयर्न्न सांस्कृयतक पषृ्ठर्यूमयों को समझने में सहायता करता ह,ै यजसस े समावशेन और सममान का 

वातावरण यवकयसत होता ह।ै 

 

प्रभावी संवाद के शिए रणनीशतयाँ  

1. स्वागतपूणष वातावरण का शनिाषण 

(क) िैिकों और आयोजनों के यलए आमयंत्रत करने वाले स्थलों का अयर्कल्पन करना। 

(ख) अयर्र्ावक संवाद को सुगम िनाने वाली सामग्री उपलब्ध कराना। 

2.  शि-गािी संचार को प्रोत्साशहत करना 

(क) संचार के खलेु माध्यम स्थायपत करना। 

(ख) अयर्र्ावकों की यचंताओ ंऔर सझुावों को सयक्रय रूप से सनुना। 

3. सिय–शनधाषरण िें िचीिापन 

(क) यवयवध यदनचयाभ वाले अयर्र्ावकों को ध्यान में रखते हुए यर्न्न– यर्न्न समय पर िैिकें  आयोयजत 

करना। 

(ख) सयुवधा के यलए आर्ासी मचंों का उपयोग करना। 

4. शवशवध पररवारों के अन रूप उपागि अपनाना 

(क) सांस्कृयतक यर्न्नताओ ंको पहचानना और उनका सममान करना।  

 (ख) अनुवाद सेवाएाँ उपलब्ध कराना अथवा िहुर्ािीय सामग्री प्रदान करना। 

5. सहयोगी सि दाय का शनिाषण 

(क) यवद्यालय गयतयवयधयों में अयर्र्ावक स्वयंसेवा को प्रोत्सायहत करना। 

(ख) अयर्र्ावक नेटवकभ  या सहायक समहू तैयार करना। 
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(ग) संसाधनों को सरु्दढ करने के यलए स्थानीय संगिनों के साथ सहयोग करना। 

6. संवाद की प्रभावशीिता का आकिन 

(क) अयर्र्ावक संवाद के यवद्याथी–पररणामों पर प्रर्ाव का आकलन करना। 

(ख) अयर्र्ावकों से उनके अनरु्वों के संिंध में प्रयतपयुि एकत्र करना। 

(ग) आकलन के आधार पर र्यवष्ट्य की संवाद प्रयक्रयाओ ंमें सधुार के यलए संशोधन करना। 

 

संवाद के प्रकार  

यवयर्न्न प्रकार के संवाद होते हैं, यजनका संयक्षि सार तायलका 1.11 में प्रस्ततु यकया गया ह।ै 

 

ताशिका 1.11— सवंाद के शवशभन्द्न प्रकार 

संवाद के प्रकार शववरण 

शनयशित संचार 

i. समाचार–पत्र एव ंई–

मले  

यवद्यालय गयतयवयधयों और यवद्याथी प्रगयत से संिंयधत अद्यतन (अपडेट)। 

ii. अयर्र्ावक–यशक्षक 

सममलेन 

यवद्याथी प्रगयत और लक्ष्यों पर चचाभ के यलए िैिकें । 

iii. दयैनक अथवा 

सािायहक अद्यतन 

यवद्याथी प्रदशभन और व्यवहार से संिंयधत यनययमत अद्यतन। 

कायषशािाए ँऔर संगोशष्ठयाँ  

i. शकै्षयणक कायभशालाएाँ  अयर्र्ावक–रणनीयतयों और शकै्षयणक समथभन जसैे यविय। 

ii. िाल–यवकास 

संगोयष्ठयााँ  

िाल यवकास और अयधगम तकनीकों पर सत्र। 

साि दाशयक आयोजन  

i. पररवार सहर्ाग 

गयतयवयधयााँ  

पररवारों को जोड़ने के यलए ओपन हाउस और फैयमली नाइट जसैे आयोजन। 

ii. यवद्यालय मलेे और 

सेवा पररयोजनाएाँ  

पररवार सहर्ाग और सेवा को िढावा दनेे वाले सामदुाययक आयोजन। 

सवेक्षण और प्रशतप शि  

i. अयर्र्ावक प्रयतपयुि  यवद्यालय कायभक्रमों और नीयतयों पर अयर्र्ावकों के यवचार एकत्र करना। 

ii. अयर्र्ावक रुयच–

यनधाभरण  

अयर्र्ावक यचंताओ ंऔर सुझावों का आकलन करन ेके यलए सवके्षण का 

उपयोग। 
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यचत्र 1.12— अयर्र्ावकों 

के साथ यशक्षक का संवाद 

आकिन उपरांत अशभभावकों के साथ संवाद  

आकलन उपरांत अयर्र्ावकों के साथ संवाद शयैक्षक प्रयक्रया का एक अत्यंत महत्वपणूभ र्टक ह,ै जो यवद्यालय 

और र्र के मध्य की दरूी को कम करने में सहायक होता ह।ै यह संवाद यशक्षकों को यवद्याथी के प्रदशभन से संिंयधत 

अतंर्दभयियों को साझा करने का अवसर प्रदान करता ह,ै यजसमें सशक्ट् त पक्षों तथा सधुार योग्य के्षत्रों दोनों को 

रेखांयकत यकया जाता ह।ै आकलन पररणामों से संिंयधत साथभक चचाभ में अयर्र्ावकों को सयममयलत करके, 

यशक्षक एक सहयोगात्मक अयधगम र्दयिकोण को प्रोत्सायहत कर सकते हैं, यजससे पररवार अपने िच्चों का प्रर्ावी 

रूप से सहयोग और मागभदशभन कर सके। 

इसके अयतररक्ट् त, ये संवाद प्रत्येक यवद्याथी की आवश्यकताओ ंके अनरुूप यथाथभवादी लक्ष्यों की स्थापना करने में 

र्ी सक्षम िनाते हैं, यजससे यह सयुनयित होता ह ैयक अयर्र्ावक अपने िच्चे की शकै्षयणक यात्रा में सयक्रय रूप से 

सयममयलत हों। स्पि संप्रेिण और यनरंतर सहयोग के माध्यम से, आकलन उपरांत संवाद न केवल अयर्र्ावक 

सहर्ायगता को सरु्दढ करते हैं, ियल्क यवद्याथी की सफलता और समग्र कल्याण में र्ी साथभक योगदान प्रदान करते 

हैं। 

 

आकिन उपरांत संवाद के उदे्दश्य  

1. शवद्याथी प्रदशषन पर प्रशतप शि— आकलन पररणामों के आधार पर 

यवद्याथी की क्षमताओ ं और सधुार योग्य के्षत्रों से संिंयधत अतंर्दभयियों को 

साझा करना (यचत्र 1.12)। 

  

2. अशधगि प्रशक्रया िें सहभाशगता— अयर्र्ावकों को उनके िच्चों की शकै्षयणक प्रगयत और सहयोग 

रणनीयतयों से संिंयधत चचाभओ ंमें सयममयलत करना। 

 

3. िक्ष्य शनधाषरण— अयर्र्ावकों के साथ यमलकर र्यवष्ट्य के अयधगम के यलए यथाथभवादी और प्राि 

करने योग्य लक्ष्यों का यनधाभरण करना। 

 

आकिन उपरांत संवाद के प्रकार  

आकलन उपरांत संवाद के यवयर्न्न प्रकार तायलका 1.12 में यदए गए हैं। 

ताशिका 1.12— आकिन उपरांत संवाद 

संवाद का प्रकार  शववरण 

व्यशक्तगत बैठकें  (क)  आकलन पररणामों पर यवस्ततृ चचाभ के यलए अयर्र्ावकों के साथ आमने-

सामन ेिैिकें  यनधाभररत करना। 

(ख)  व्ययक्तगत प्रयतपयुि प्रदान करना तथा सधुार के यलए कायाभन्वयन योग्य 

अनशुसंाएाँ दनेा। 

अशभभावक–

शशक्षक सम्िेिन  

(क)  यवद्याथी के प्रदशभन की सामयूहक समीक्षा के यलए औपचाररक सममलेन 

आयोयजत करना। 

(ख)  समग्र कक्षात्मक प्रवयृत्तयों तथा व्ययक्तगत यवद्याथी प्रगयत पर चचाभ करना। 
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शिशखत 

प्रशतवेदन 

(क) आकलन पररणामों का सार प्रस्ततु करते हुए यवस्ततृ प्रयतवदेन र्र र्ेजना, 

यजसमें सफलताओ ंऔर यचंताओ ंके प्रमखु के्षत्रों को रेखांयकत यकया गया हो। 

(ख) ऐसे सझुाव सयममयलत करना, यजनसे अयर्र्ावक र्र पर अपने िच्चे का 

सहयोग कर सकें । 

कायषशािाए ँएव ं

सूचना सत्र  

(क) अयर्र्ावकों के यलए आकलन पररणामों और अयधगम रणनीयतयों को 

समझने पर कें यद्रत सत्रों का आयोजन करना। 

(ख) अकं–व्याख्या और उपलब्ध संसाधनों के प्रर्ावी उपयोग पर मागभदशभन 

प्रदान करना। 

 

प्रभावी संपे्रर्ण के शिए रणनीशतयाँ  

1. स्पि और संशक्षप्त भार्ा 

(क)  ऐसी र्ािा का उपयोग करें जो सगुम हो तथा शैक्षयणक तकनीकी शब्दों (जगैभन) से मकु्ट् त हो 

यजसस ेअयर्र्ावक प्रस्ततु की गई जानकारी को समझ सकें । 

(ख)  प्रदशभन आाँकड़ों को स्पि रूप से प्रदयशभत करने के यलए चाटभ या ग्राफ़ जसैे र्दश्य सहायताएाँ प्रदान 

करें। 

2. सशक्रय श्रवण 

(क)  अयर्र्ावकों को आकलन पररणामों के संिंध में अपनी यचंताओ ंऔर प्रश् नों को व्यक्ट् त करने के 

यलए प्रोत्सायहत करें। 

(ख)  सहानरु्यूत व समझ प्रदयशभत करें तथा उनकी र्ावनाओ ंऔर र्दयिकोण को मान्यता दें। 

3. सहयोगात्िक दृशिकोण 

(क)  अयर्र्ावकों को उनके िच्चों के अयधगम के अगले चरणों के संिंध में चचाभ में सयममयलत करें। 

(ख)  उन्हें अपने िच्चों के अनरु्वों और चनुौयतयों से संिंयधत अतंर्दभयियााँ साझा करने के यलए 

प्रोत्सायहत करें। 

4. अन वती कायषवाही (फॉिोअप) और शनरंतर सिथषन 

(क)  यनरंतर संप्रेिण— प्रारंयर्क आकलन–उपरांत संवाद के िाद र्ी संचार की खलुी पंयक्तयााँ िनाए 

रखें तथा यवद्याथी की प्रगयत पर अद्यतन जानकारी उपलब्ध कराएाँ। 

(ख)  संसाधन एव ंउपकरण— अध्ययन–यनदशे पयुस्तकाएाँ, ट्यशून यवकल्प या ऑनलाइन उपकरण 

जसेै संसाधन साझा करें यजससे अयर्र्ावक अपने िच्चों को सफल होने में सहायता कर सकें । 

(ग)  यनययमत जााँच— अनवुती िैिकों या संपकभ  की योजना िनाएाँ तायक यह आकलन यकया जा 

सके यक रणनीयतयों को कैसे लाग ू यकया जा रहा ह ैऔर आवश्यकतानसुार लक्ष्यों में संशोधन 

यकया जा सके। 

 

अशभभावक–शशक्षक बैठक  

यह शारीररक यशक्षक के यलए अयर्र्ावकों के साथ ररपोटभ की व्याख्या करते हुए संवाद स्थायपत करने का 

अवसर होता ह।ै अयर्र्ावक अपने िच्चों के प्रदशभन के यविय में अनेक प्रश् न पछूेंग।े 
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यचत्र 1.13— अयर्र्ावक–

यशक्षक िैिक के यलए यनमंत्रण 

अयर्र्ावक–यशक्षक िैिकों (पी.टी.एम.) को संचायलत करने के यलए 

यनमनयलयखत कुछ सझुाव यदए गए हैं— 

 

अशभभावक–शशक्षक बैठकों का प्रबंधन  

1. शि–गािी सवंाद— अयर्र्ावक–यशक्षक िैिकों में दोनों पक्षों को 

अतंर्दभयियााँ साझा करने की अनमुयत होनी चायहए (यचत्र 1.13)। 

अयर्र्ावक अपने िच्चों की क्षमताओ,ं आवश्यकताओ ं एव ंअयधगम 

शयैलयों के यविय में मलू्यवान जानकारी प्रदान करते हैं, यजससे यशक्षकों 

को यशक्षण में सधुार करने और यवश्वास स्थायपत करने में सहायता 

यमलती ह।ै 

2. अशधगि पर बि— अयर्र्ावकों की र्ागीदारी को यवद्याथी के 

अयधगम के समथभन पर कें यद्रत होना चायहए, यजसमें यशक्षक अयर्र्ावकों 

को उनके िच्चों की शकै्षयणक प्रगयत में सहायता करने के यलए रणनीयतयााँ और सझुाव प्रदान करें। 

3. अवसर और च नौशतयाँ— अयर्र्ावकों को प्रशसंा और रचनात्मक प्रयतपयुि दोनों की आवश्यकता 

होती ह ै यजससे व ेअपने िच्चों की क्षमताओ ंऔर सधुार के के्षत्रों को समझ सकें , यजससे यह प्रदयशभत 

होता ह ैयक यशक्षक उनके िच्चों की क्षमता को महत्व दतेे हैं और उनसे उच्च अपेक्षाएाँ रखते हैं। 

 

अशभभावक–शशक्षक संवाद का िहत्व  

1. शवद्याथी की सफिता तथा कल्याण िें वृशद्ध— सयक्रय अयर्र्ावक सहर्ायगता शैक्षयणक प्रदशभन, 

प्रेरणा एव ंव्यवहार को िढाती ह।ै यह र्ावनात्मक व सामायजक आधार प्रदान करती ह ैयजससे यवद्यायथभयों 

के समग्र कल्याण में योगदान यमलता ह।ै 

2. सहयोगात्िक अशधगि वातावरण का संवधषन— अयर्र्ावक–यशक्षक सहयोग से साझा रणनीयतयााँ 

और अतंर्दभयियााँ यवकयसत होती हैं, यजससे यवद्याथी के अयधगम और यवकास को समथभन प्रदान करने के 

यलए एकीकृत र्दयिकोण तैयार होता ह।ै 

3. शवश् वास और पारस्पररक सम्िान का शनिाषण— खलेु संचार से यवश्वास और सममान यवकयसत होता 

ह,ै यजससे अयर्र्ावक सयक्रय रूप से जडुने हते ु और योगदान दनेे के यलए प्रोत्सायहत होते हैं। 

पररणामस्वरूप समस्या का समाधान प्रर्ावी होता ह ैऔर यवद्यालय वातावरण सकारात्मक िनता ह।ै 

अशभभावक शशक्षक बैठक (पी.टी.एि.) से पूवष तैयारी, अशभभावक शशक्षक बैठक के दौरान और 

अशभभावक शशक्षक बैठक के उपरान्द्त की जाने वािी शक्रयाए ँ

अशभभावक शशक्षक बैठक (पी.टी.एि.) से पूवष तैयारी  

1. यवद्यालय से अयर्र्ावक यशक्षक िैिक की यतयथ और समय की पयुि करें। 

2. आगामी अयर्र्ावक यशक्षक िैिक के यविय में अपने समन्वयक को सयूचत करें और उनकी उपलब्धता 

की जााँच करें। 

3. यह सयुनयित करें यक त्रयुटरयहत ररपोटभ काडभ यवद्यालय को प्रदान यकए जाएाँ। 

4. ऐसी स्थान की पहचान करें जहााँ सामग्री (प्रॉप् स) प्रदयशभत की जा सके (अयधमानतः कक्षा के िाहर)। 

5. ययद यवद्यालय की विेसाइट डैशिोडभ उपलब्ध हो, तो उसे अद्यतन करें। 

6. अयर्र्ावक प्रशसंापत्र (टेयस्टमोयनयल) प्रपत्र तैयार रखें। 
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अशभभावक शशक्षक बैठक (पी.टी.एि.) के दौरान  

1. यवद्यालय समय से काफी पवूभ पहुाँचें। 

2. उयचत व ससुयजजत रहें। 

3. स्वच्छ व उपयोगी सामग्री (प्रॉप् स) प्रदयशभत करें। 

4. कक्षा के िाहर उपलब्ध रहें। 

अशभभावक शशक्षक बैठक (पी.टी.एि.) के उपरान्द्त  

1. उसी यदन कायभक्रम पणूभता ररपोटभ तथा प्रशसंापत्र समन्वयक को र्जेें। 

2. ययद कोई प्रमखु समस्या अथवा गरं्ीर यस्थयत उत् पन् न हो तो संिंयधत यवर्ाग को तत्काल सूयचत करें। 

अशभभावक सहभाशगता रणनीशतयाँ और प्रदशषन प्रशतवेदन  

1. अशभभावकों से संपकष  स्थाशपत करना 
(क)  संचार िाध्यि— ई-मले, समाचार पत्र, ऐप्स और सोशल मीयडया का उपयोग करें। 

(ख)  शनधाषररत बैठकें — यनययमत अयर्र्ावक–यशक्षक सममलेन आयोयजत करें। 

(ग)   कायषशािाए ँअथवा संगोशष्ठयाँ— िाल-यवकास और सहयोग पर सत्र आयोयजत करें। 

(घ)   प्रशतप शि तंत्र— अयर्र्ावक सझुाव के यलए सवके्षण या सुझाव पेटी का उपयोग करें। 

 

2. बच्चों के प्रदशषन का प्रशतवेदन प्रदशशषत करना 
अध्ययन-अवयध के दौरान आकलन संचायलत यकया जाता ह ैऔर यह गिनात्मक प्रकृयत का होता ह,ै जो 

यशक्षकों को यवद्याथी की प्रगयत की यनगरानी करने और तत्काल प्रयतपयुि प्रदान करने में सक्षम िनाता ह।ै 

प्रश् नोत्तरी और अवलोकन जसैी तकनीकें , यशक्षण रणनीयतयों में वास्तयवक समय में समायोजन करने की 

अनमुयत दतेी हैं, यजसस ेयकसी र्ी भ्रांयत को दरू यकया जा सके। 

(क) प्रगशत प्रशतवेदन— कौशल, सहर्ायगता एव ं सधुार पर यनययमत अद्यतन प्रदान करें (यचत्र 

1.14)। 

 

यचत्र 1.14— प्रगयत प्रयतवदेन 

(ख) दृश्य प्रदशषन— उपलयब्धयों को सामान्य क्षेत्रों में प्रदयशभत करें। 

(ग)            अशभभावक–शशक्षक बैठकें — िैिकों के दौरान प्रयतवदेनों पर यवस्ततृ चचाभ करें। 

(घ)            ऑनिाइन पोटषफोशियो— प्रगयत की यस्थयत के यलए यडयजटल मचं तैयार करें। 
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यचत्र 1.15— अयर्र्ावक सहर्ायगता और प्रदशभन 

प्रयतवदेन 

शवद्याथी प्रदशषन िें स धार के शिए स झाव 

1.  व्यशक्तगत कौशि-शवकास योजनाए ँ

(क) आवश्यकता का आकिन— क्षमताओ ंऔर कयमयों की पहचान करें। 

(ख) िक्ष्य शनधाषरण— सधुार के यलए स् माटभ (स्पेयसयफक, मजेरेिल, अचीविेल, ररयलवेंट, टाइम-

िाउंड) लक्ष्य यनधाभररत करें। 

(ग) अन कूशित गशतशवशधयाँ— लयक्षत अभ्यासों और व्यायामों पर ध्यान कें यद्रत करें। 

2. गशतशवशधयों िें बढी सहभाशगता 

(क) गशतशवशधयों की शवशवधता— यवयवध खेलों 

और गयतयवयधयों को प्रस्त त करें। 

(ख) सिावेशी व्यवहार— सर्ी कौशल स्तरों के 

यलए पहुाँच सयुनयित करें। 

(ग) सिूह शनिाषण— समहू-उन्मखु चनुौयतयों का 

आयोजन करें। 

 

3. अशभभावक सहभाशगता 

(क) संचार— यनययमत प्रगयत अद्यतन प्रदान करें (यचत्र 1.15)। 

(ख) गृह-आधाररत गशतशवशधयाँ— गहृ-अभ्यास के यलए व्यायाम का सझुाव दें। 

(ग) कायषशािाए—ँ अयर्र्ावक सहयोग के यलए सत्र प्रदान करें। 

4. शनयशित प्रशतप शि और शचंतन 

(क) शनयशित आकिन— प्रगयत का अनगुमन करें और रणनीयतयों को समायोयजत करें। 

(ख) शवद्याथी शचंतन— आत्मयचंतन और लक्ष्य यनधाभरण को प्रोत्सायहत करें। 

(ग) सहपाठी प्रशतप शि— रचनात्मक सहपािी प्रयतपयुि को सगुम िनाए।ं 

5. शशक्षकों के शिए व्यावसाशयक शवकास 

(क) प्रशशक्षण कायषशािाए—ँ यवकास अवसर प्रदान करती हैं।  

(ख) सहयोग— सफल यशक्षण-रणनीयतयों को साझा करें। 

प्रदशषन आकिन 

अयर्र्ावक प्रायः अपने िच्चों के वास्तयवक प्रदशभन के प्रयत जागरूक नहीं होते और यिना श्रेणी प्रणाली को 

समझ ेकेवल श्रेणी पर यनर्भर रहते हैं। शारीररक यशक्षकों को श्रेणी प्रणाली तथा यवद्याथी के प्रदशभन दोनों को 

स्पि करना आवश्यक ह।ै 

शे्रणी प्रणािी— श्रेणी प्रणाली ऐसी प्रणाली हैं यजनका उपयोग यवद्यायथभयों के शकै्षयणक प्रदशभन का आकलन 

करने और उनकी उपलयब्धयों अथवा पाि्यसामग्री की समझ के आधार पर यवयशि श्रेणी प्रदान करने के यलए 

यकया जाता ह।ै श्रेणी प्रणाली आकलन को मानक िनाने तथा यवद्यायथभयों की प्रगयत का आकलन करन ेके 

यलए यशक्षकों को एक स्पि पद्धयत प्रदान करने में सहायता करती हैं। 
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3-अंक पैिाना 

1. A— 3 अंक (प्रवीण) 

2. B— 2 अंक (शवकासशीि) 

3. C— 1 अंक (शवकास अपेशक्षत) 

 

5-अंक पैिाना 

1. A— 5 अंक (उत्कृि) 

2. B— 4 अंक (अशत उत्ति) 

3. C— 3 अंक (उत्ति) 

4. D— 2 अंक (सािान्द्य) 

5. E— 1 अंक (स धार अपेशक्षत) 

 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1 

अशभभावक–शशक्षक संवाद भूशिका (अशभनय) प्रशक्रया 

यवद्यायथभयों की जोड़ी िनाएाँ, यजसमें एक यवद्याथी यशक्षक की र्यूमका यनर्ाएगा और दसूरा अयर्र्ावक की 

र्यूमका यनर्ाएगा। प्रत्येक जोड़ी को एक यवयशि पररर्दश्य प्रदान यकया जाएगा, जसैे— 5–6 यवद्यायथभयों के छोटे 

समहू का गिन करना। प्रत्येक समहू शारीररक चनुौयतयों की एक श्रृंखला में र्ाग लेगी, यजनमें यवयर्न्न कौशलों का 

उपयोग करना आवश्यक होगा (जसैे— ररले दौड़, अवरोध पाि्यक्रम और सहयोगात्मक खेल)। 

(क)  ऐसा अयर्र्ावक जो अपने िच्चों के कम अकंों को लेकर यचंयतत हो। 

(ख)  ऐसा अयर्र्ावक जो अपने िच्चों की शकै्षयणक प्रगयत को र्र पर सहयोग प्रदान करने की 

रणनीयतयों के यविय में पछू रहा हो। 

(ग)  ऐसा अयर्र्ावक जो यवद्यालय में अपने िच्चों के सामायजक व्यवहार पर प्रयतपयुि प्राि करना 

चाहता हो। 

• ‘यशक्षक’ एक काल्पयनक यवद्याथी के प्रदशभन–प्रयतवदेन की समीक्षा करके तैयारी करेगा (यजसमें 

यवयर्न्न यवियों, सह–पाि्यचयाभ गयतयवयधयों या व्यवहार में प्रगयत सयममयलत हो सकती ह)ै। 

‘अयर्र्ावक’ को पररर्दश्य के अनसुार प्रासंयगक प्रश् न पछूने की तैयारी करनी होगी। 

• यशक्षक की र्यूमका में सहर्ायगता करें, यजसमें यशक्षक प्रर्ावी संप्रेिण रणनीयतयों का अभ्यास 

करेगा (सयक्रय श्रवण, स्पि र्ािा का उपयोग, लक्ष्य–यनधाभरण, यक्रयात्मक प्रयतपयुि प्रदान करना) 

तथा अयर्र्ावक रचनात्मक सहर्ायगता का अभ्यास करेगा (प्रश् न पछूना, प्रयतपयुि को समझना एवं 

सहयोग के यलए सझुाव दनेा)। 

• अपनी र्यूमका पणूभ होने के पिात,् दोनों यवद्याथी र्यूमकाएाँ परस्पर िदलेंग।े दोनों र्यूमकाओ ंका 

यनवभहन परूा होने के उपरान् त, प्रत्येक यवद्याथी यनमनयलयखत पर यवचार करेगा— 

 (क) संवाद यवश्वास यनमाभण और सहयोग प्रदान करने में यकतनी प्रर्ावी रही। 

 (ख) कौन–सी रणनीयतयााँ अयर्र्ावकों को जोड़ने तथा स्पि प्रयतपयुि प्रदान करने में प्रर्ावी यसद्ध 

हुई।ं 
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गशतशवशध 2 

अशभभावक सहभाशगता योजना 

आवश्यक सािग्री 

यफ्लप–चाटभ, माकभ र, लैपटॉप अथवा टैिलेट, प्रोजके्ट्टर, पत्रक, पेन, आकलन प्रयतवदेन, हैंडआउट, प्रयतपयुि 

प्रपत्र तथा ऑनलाइन पोटभफोयलयो खाके। 

प्रशक्रया 

• 4–5 यवद्यायथभयों के छोटे समहू िनाएाँ तथा प्रत्येक समहू को आकलन–उपरांत अयर्र्ावकों के साथ 

संवाद की योजना िनाने का कायभ सौंपा जाएगा, यजसके यलए यनमन मानदडंों का उपयोग यकया 

जाएगा— 

(क) िक्ष्य–शनधाषरण— आकलन–उपरांत िैिक के दौरान अयर्र्ावकों को यशक्षकों से चचाभ के 

यलए यवयशि लक्ष्य यवकयसत करें। 

(ख) संचार िाध्यि— उपयकु्ट् त संप्रेिण यवयधयों का चयन करें (जसैे— ई–मेल, िैिकें , ऑनलाइन 

पोटभफोयलयो)। 

(ग) शक्रयात्िक प्रशतप शि— आकलन पररणामों के आधार पर अयर्र्ावकों को प्रदान की जाने 

वाली प्रयतपयुि का प्रकार यनधाभररत करें, यजसमें क्षमताओ ंऔर सधुार योग्य के्षत्र सयममयलत हों। 

(घ) गृह–सहयोग स झाव— अयर्र्ावकों को र्र पर अपने िच्चों की सहायता करने के यलए 

व्यावहाररक और सरल रणनीयतयों का सेट तैयार करें। 

(ङ) अन वती कायषवाही (फॉिो-अप)— िैिक के उपरान् त प्रगयत की यस्थयत और यनरंतर 

सहयोग प्रदान करन ेके यलए अयर्र्ावकों के साथ संचार िनाए रखने के उपाय सझुाएाँ। 

• प्रत्येक समहू अपनी योजना कक्षा के समक्ष प्रस्ततु करेगा, यजसमें व ेप्रयकु्ट् त रणनीयतयों की व्याख्या करेंग ेतथा 

यह िताएगं े यक व े यवद्याथी के शकै्षयणक यवकास में अयर्र्ावकों की सयक्रय सहर्ायगता को कैसे सयुनयित 

करेंग।े 

• सर्ी समहू–प्रस्तयुतयों के उपरान् त, यवयर्न्न उपागमों पर चचाभ करें तथा उन रणनीयतयों पर प्रयतपयुि साझा करें 

यजन्हें आप वास्तयवक जीवन पररयस्थयतयों में सवाभयधक प्रर्ावी मानते हैं। 

अपनी प्रगशत की जाँच करें  

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. अयर्र्ावक–यशक्षक संवाद क्ट्यों महत्वपणूभ ह?ै 

(क)  यह यवद्याथी के श्रेणी में सधुार करने में सहायक होता ह।ै 

(ख)  यह यशक्षकों और अयर्र्ावकों के मध्य सहर्ायगता को प्रिल करता है, यजससे यवद्याथी की 

सफलता में वयृद्ध होती ह।ै 

(ग) यह केवल यवद्याथी के व्यवहार पर कें यद्रत होता ह।ै 

(र्) यह यवद्यायथभयों की शयैक्षक प्रगयत में यशक्षक की र्ागीदारी को सीयमत करता ह।ै 

2. यनमनयलयखत में से कौन–सी अयर्र्ावकों के साथ प्रर्ावी संवाद की एक रणनीयत ह?ै 

(क)  अयर्र्ावकों की प्रयतपयुि की उपेक्षा करना 

(ख)  प्रथम िैिक के िाद संवाद से िचना 
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(ग) िैिकों के यलए लचीली समय–सारणी िनाना 

(र्) संवाद को केवल नकारात्मक प्रयतपयुि तक सीयमत करना 

3. अयर्र्ावकों के साथ आकलन–उपरांत संवाद का मखु्य लक्ष्य क्ट्या ह?ै 

(क)  यशक्षक के प्रदशभन पर प्रयतपयुि प्रदान करना 

(ख)  यवद्याथी के प्रदशभन से संिंयधत अतंर्दभयियों को साझा करना और अयधगम लक्ष्यों का यनधाभरण 

करना 

(ग) अयर्र्ावकों को यवद्यालय की नीयतयों के यविय में सयूचत करना 

(र्) प्रदशभन पर चचाभ यकए यिना अयतररक्ट् त िैिकों का समय यनधाभररत करना 

4. यनमनयलयखत में से अयर्र्ावक–यशक्षक िैिकों का एक प्रमखु लार् कौन–सा ह?ै 

(क)  व ेअयर्र्ावकों और यशक्षकों दोनों को यवद्याथी की शयैक्षक प्रगयत में सहयोग करने का अवसर 

प्रदान करती हैं। 

(ख)  व ेयशक्षकों को यवद्यायथभयों से प्रयतपयुि प्राि करने का अवसर प्रदान करती हैं। 

(ग)  व ेकेवल यवद्याथी के व्यवहार से संिंयधत यशक्षकों की यचंताओ ंको संिोयधत करने पर कें यद्रत 

होती हैं। 

(र्) उनका उद्दशे्य केवल यवद्यायथभयों के शकै्षयणक श्रेणी पर चचाभ करना होता ह।ै 

5. शारीररक यशक्षा में 3–यिंद ुश्रेणी प्रणाली (ग्रेयडंग) क्ट्या दशाभता ह?ै 

(क)  A— सधुार की आवश्यकता, B— औसत, C— उत्कृि 

(ख)  A— दक्ष, B— यवकयसत हो रहा ह,ै C— यवकास की आवश्यकता 

(ग)  A— उत्कृि, B— िहुत अच्छा, C— अच्छा 

(र्)  A— उत्कृि, B— यवकास की आवश्यकता, C— औसत 

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें 

1. अयर्र्ावकों के साथ प्रर्ावी सहर्ायगता एक __________ यशक्षण वातावरण का यनमाभण करती ह ैजो 

यवद्याथी की सफलता और कल्याण का समथभन करती ह।ै 

2. यनरंतर संवाद, िैिकें , कायभशालाएाँ और सामदुाययक कायभक्रम यशक्षक तथा अयर्र्ावकों के िीच मजितू 

__________ के यनमाभण में सहायक होते हैं। 

3. आकलन–उपरान् त संवाद यवद्याथी के प्रदशभन से संिंयधत अतंर्दभयियों को साझा करने का अवसर प्रदान 

करते हैं, यजसमें उसकी क्षमताओ ंतथा सधुार के यलए __________ दोनों सयममयलत होते हैं। 

4. यवद्याथी की यशक्षा में अयर्र्ावकों की सहर्ायगता से व्यवहार, उपयस्थयत एव ं समग्र __________ 

पररणामों में सधुार हो सकता ह।ै 

5. अयर्र्ावकों के र्दयिकोण को समझकर, यशक्षक अपनी यशक्षण पद्धयतयों को यवद्यायथभयों की 

__________ आवश्यकताओ ंके अनरुूप ढाल सकते हैं। 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. अयर्र्ावकों के साथ प्रर्ावी सहर्ायगता मखु्यतः यवद्यायथभयों को लार् पहुाँचाती ह ैक्ट्योंयक यह यवद्यालय 

और र्र दोनों स्थानों पर अयधगम को सरु्दढ करती ह।ै 
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2. अयर्र्ावक–यशक्षक संवाद का यवद्याथी के व्यवहार और उपयस्थयत में सधुार पर िहुत कम प्रर्ाव पड़ता 

ह।ै 

3. वचुभअल िैिक यवकल्प उपलब्ध कराने जसैी समय–यनधाभरण लचीलापन अयर्र्ावक सहर्ायगता को 

िढा सकता ह।ै 

4. अयर्र्ावकों के र्दयिकोण को समझना यवद्यायथभयों की आवश्यकताओ ं के अनुरूप यशक्षण र्दयिकोण 

यवकयसत करने में सहायक नहीं होता। 

5. आकलन–उपरान् त संवाद आवश्यक हैं, क्ट्योंयक इससे यशक्षक प्रदशभन से संिंयधत प्रयतपयुि पर चचाभ कर 

सकते हैं तथा र्यवष्ट्य के अयधगम लक्ष्यों का यनधाभरण कर सकते हैं। 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न 

1. अयर्र्ावकों और यशक्षकों के िीच प्रर्ावी सहर्ायगता के दो प्रमखु लार् क्ट्या हैं? 

2. यवद्यालय अयर्र्ावकों की सहर्ायगता को प्रोत्सायहत करने के यलए स्वागत–योग्य वातावरण कैसे यनमाभण 

कर सकते हैं? 

3. अयर्र्ावक–यशक्षक सहर्ायगता के यलए यवयवध समय–साररणी को समायोयजत करने के यलए कौन–सी 

रणनीयतयों का उपयोग यकया जा सकता ह?ै 

4. अयर्र्ावकों के साथ संवाद के दौरान सांस्कृयतक यर्न्नताओ ंपर यवचार करना यशक्षकों के यलए क्ट्यों 

आवश्यक ह?ै 

5. अयर्र्ावकों के साथ आकलन–उपरान् त संवाद का उद्दशे्य स्पि कीयजए। 

 

आपने क्या सीखा? 

इस सत्र को पणूभ करने के पिात,् आप सक्षम हों सकें ग—े 

• अयर्र्ावक–यशक्षक संवाद के यलए प्रर्ावी रणनीयतयों का प्रदशभन कर सकें ग।े 

• यवद्याथी की सफलता में अयर्र्ावक सहर्ायगता के प्रमखु लार्ों की पहचान कर सकें ग।े 

• अयर्र्ावकों के साथ आकलन–उपरान् त संवाद के उद्दशे्य और महत्त्व को स्पि कर सकें ग।े 

• अयर्र्ावक सहर्ायगता की यवयर्न्न रणनीयतयों की प्रर्ावशीलता का आकलन कर सकें ग।े 
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िाड्यूि 2— आपातकािीन प्रबंधन 

पररचय 

माड्यलू 2 प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया के यलए आवश्यक मलूर्तू यसद्धांतों और व्यवहारों को सयममयलत 

करती ह।ै यह तीन प्रमखु सत्रों में संरयचत ह ैजो आपातकालीन प्रिंधन की समझ को गहन िनाते हैं। 

सत्र-1 आपातकालीन प्रयतयक्रया के अथभ पर आधाररत, आपातकालीन प्रयतयक्रया की संकल्पना का पररचय दतेा 

ह,ै यजसमें पररर्ािाओ ंतथा प्राकृयतक आपदाओ ंऔर यचयकत्सीय यस्थयतयों सयहत यवयर्न्न प्रकार की आपात 

यस्थयतयों का यववरण प्रस्ततु यकया गया ह।ै यह सत्र प्रत्यतु्तर-दाताओ ं की र्यूमकाओ ं और उत्तरदाययत्वों तथा 

प्रर्ावी आपातकालीन प्रिंधन का मागभदशभन करने वाले मलू यसद्धांतों को रेखांयकत करता ह।ै 

सत्र-2 आपातकालीन प्रयतयक्रया की आवश्यकता पर आधाररत, आपातकालीन प्रयतयक्रया प्रणायलयों की 

अयनवायभता और महत्व से संिंयधत ह।ै यह सत्र जीवन और संपयत्त की सरुक्षा में तैयारी और त्वररत यक्रयान्वयन की 

महत्वपूणभ र्यूमका को रेखांयकत करता ह।ै यह सत्र प्रकरण अध्ययनों (केस स् टडी) के माध्यम से समदुायों पर 

प्रर्ावी आपातकालीन प्रिंधन के प्रर्ावों का आकलन करता ह ै तथा आपातकालीन प्रयतयक्रया व्यवहारों को 

प्रर्ायवत करने वाले यवयधक और नैयतक कारकों पर चचाभ करता ह।ै 

सत्र-3 आपातकालीन कायभयोजना (इमरजेंसी एक्ट् शन प् लान— ई.ए.पी.) तैयार करने पर आधाररत, यवयशि 

वातावरण जसेै यवद्यालयों के अनरुूप एक समग्र ई.ए.पी. यवकयसत करने पर िल दतेा ह।ै यह सत्र जोयखम 

आकलन, जोयखम-कारकों की पहचान, प्रत्यतु्तर प्रोटोकॉल और यनकासी योजनाओ ं के यनमाभण सयहत प्रर्ावी 

ई.ए.पी. के महत्वपणूभ र्टकों को रेखांयकत करता ह ैतथा सफल यक्रयान्वयन के यलए प्रयशक्षण और अभ्यास की 

आवश्यकता पर िल दतेा ह।ै 
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सत्र 1— आपातकािीन प्रशतशक्रया 

आपातकालीन प्रयतयक्रया से तात्पयभ अप्रत्यायशत और प्रायः खतरनाक यस्थयतयों के प्रर्ावों को कम करना और 

उसका प्रिंधन करन े के यलए अपनाए जाने वाले संगयित उपागम और कायों से ह।ै इसमें प्राकृयतक आपदाओ,ं 

यचयकत्सीय संकटों एव ं दरु्भटनाओ ं सयहत आपात यस्थयतयों की एक व्यापक श्रेणी सयममयलत होती ह।ै प्रर्ावी 

आपातकालीन प्रयतयक्रया में आपात यस्थयत की प्रकृयत की पहचान करना, पररयस्थयत का आकलन करना तथा 

जीवन, संपयत्त एव ंपयाभवरण की सरुक्षा के यलए उपयकु्ट् त उपायों को लाग ूकरना सयममयलत हैं। इसके प्रमखु र्टकों 

में समयिद्ध हस्तक्षेप, प्रत्यतु्तर-दाताओ ं के मध्य समन्वय और महत्वपणूभ र्टनाओ ं के दौरान सरुक्षा और दक्षता 

सयुनयित करन ेके यलए स्पि संप्रेिण सयममयलत हैं। 

इस माड्यलू  में हम शारीररक यशक्षा के प्रयशक्षकों के यवद्यायथभयों के रोग और चोट से संिंयधत अनरु्वों की जााँच 

करन,े ई.ए.पी. के चरणों पर चचाभ करने और शारीररक यशक्षा के प्रयशक्षकों के यलए यवद्यालयों में अनकूुयलत 

ई.ए.पी. यवकयसत करने के यलए एक प्रारूप प्रदान करने का प्रयास करेंग।े 

 

प्रभावी आपातकािीन प्रशतशक्रया िें अनेक प्रि ख घटक सशम्िशित होते हैं  

प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया के अनेक प्रमखु यिंद ुयनमनयलयखत हैं (यचत्र 2.1) — 

 
यचत्र 2.1— प्रर्ावी पुनप्राभयि र्टक 

 

1. तैयारी— संर्ायवत आपात यस्थयतयों के यलए तत्परता सयुनयित करने के यलए पवूभ में योजनाएाँ और 

यनयमावली (प्रोटोकॉल) यवकयसत करना। 

2. संपे्रर्ण— प्रत्यतु्तर-दाताओ,ं प्रर्ायवत व्ययक्तयों एव ंआम जनता के मध्य सचूना और यनदशेों के प्रसारण 

के यलए स्पि संप्रेिण–माध्यम की स्थापना करना। 

3. सिन्द्वय— यवयर्न्न एजेंयसयों और संगिनों (जसेै— पयुलस, अयग्नशमन यवर्ाग, यचयकत्सीय सेवाएाँ) के 

साथ यमलकर एकीकृत प्रत्युत्तर सयुनयित करना। 

4. प्रत्य त्तर कायष— यवयशि उपायों का यक्रयान्वयन जो आपात यस्थयत का समाधान करें, जसैे— यनकासी, 

यचयकत्सीय सहायता एव ंयनयंत्रण प्रयास। 

5. आकिन— प्रयतयक्रया की प्रर्ावशीलता यनधाभररत करने और सधुार के के्षत्रों की पहचान करने के यलए 

पररयस्थयत का आकलन करना। 
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6. प नप्राषशप्त— तत्काल संकट समाि होने के िाद प्रर्ायवत व्ययक्तयों के यलए सेवाओ ंकी पनुस्थाभपना और 

सहयोग की योजना िनाना। 

आपातकािीन प्रशतशक्रया की आवश्यकता और िहत्व  

आपातकालीन प्रयतयक्रया की आवश्यकता उस संर्ायवत जोयखम के कारण अत्ययधक महत्वपणूभ होती ह,ै जो 

गरं्ीर स्वास््य–संिंधी यस्थयतयााँ और जीवन–र्ातक पररयस्थयतयााँ उत्पन्न कर सकती हैं। प्रर्ावी आपातकालीन 

प्रिंधन यवयशि अवस्थाओ ंसे यनपटने के यलए अत्यंत महत्वपणूभ होता ह,ै जसैे— 

1. उष्ट् िाघात (हीट स्रोक)— शीघ्र पहचान और उपचार अत्यावश्यक हैं क्ट्योंयक ययद समय पर ध्यान न 

यदया जाए तो उष्ट् मार्ात से अंग–यवफलता और मतृ्य ुहो सकती ह।ै आपातकालीन प्रयतयक्रया में व्ययक्त के 

शरीर को िंडा रखना और यचयकत्सकीय सहायता प्राि करना सयममयलत हो सकता ह।ै 

2. एिजी— गरं्ीर एलयजभक प्रयतयक्रया की यस्थयत में एयपनेयिन तथा अन्य सहायक यचयकत्सकीय उपाय 

द्वारा तरंुत हस्तक्षेप आवश्यक होता ह,ै यजससे जीवन–र्ातक जयटलताओ ंको रोका जा सके। 

3. अचानक हृदय–गशत रुकना— कायडभयोपल्मोनरी ररसयसटेशन (सी.पी.आर.) तथा यडयफयिलेशन सयहत 

त्वररत कायभवाही जीवन–रक्षा की संर्ावनाओ ंको उल्लेखनीय रूप से िढा सकती ह।ै आपातकालीन 

प्रयतयक्रया दनेे वालों को जीवन–रक्षक उपाय उपलब्ध कराने के यलए अत्ययधक तीव्रता और तत्परता स े

कायभ करना आवश्यक होता ह।ै 

4. गदषन अथवा ग्रीवा–िेरुदडं (सवाषइकि स् पाइन) की चोट— गदभन और मरेुदडं का यस्थरीकरण आग े

की चोटों को रोकने के यलए अत्यंत महत्वपणूभ होता ह।ै आपातकालीन प्रयतयक्रया दनेे वालों को यह 

सयुनयित करने की आवश्यकता होती ह ैयक यचयकत्सीय संस्थान तक व्ययक्त का सरुयक्षत रूप से पररवहन 

यकया जाए। 

5. अत्यशधक –उपयोग जशनत चोटें— तत्काल आकलन और हस्तके्षप ददभ प्रिंधन में तथा यस्थयत के और 

अयधक गरं्ीर होने से रोकने में सहायक हो सकते हैं। उयचत तकनीकों और पनुप्राभयि के यविय में यशक्षा 

दनेा र्ी अत्यावश्यक होता ह।ै 

6. गंभीर िशस्तष्ट्क की चोटें— शीघ्र पहचान और यचयकत्सीय संस्थानों तक पररवहन यसर की चोटों का 

आकलन और उपचार करने के यलए अत्यंत महत्त्वपणूभ होता ह ै यजससे दीर्भकायलक क्षयत को न्यनूतम 

यकया जा सके। 

आपातकािीन प्रशतशक्रया िें प्राथशिक उपचार का िहत्व  

प्राथयमक उपचार वह तात्कायलक सहायता ह ैजो अचानक चोट या िीमारी से ग्रस्त व्ययक्त को प्रदान की जाती ह।ै 

इसमें ऐसे मलूर्तू दखेर्ाल उपाय सयममयलत होते हैं यजनका उद्दशे्य प्रर्ायवत व्ययक्त को ति तक यस्थर िनाए 

रखता ह ैजि तक यक यवशिेज्ञ यचयकत्सकीय सहायता उपलब्ध न हो जाए। इस दखेर्ाल में मामलूी चोटों का 

उपचार करना, यस्थयत को अयधक गरं्ीर होने से रोकना एव ं रोगी को आग े के उपचार के यलए तैयार करना 

सयममयलत हो सकता ह।ै प्राथयमक उपचार अनेक कारणों से महत्वपूणभ हैं, यजनमें यनमनयलयखत सयममयलत हैं— 

1. जीवन की रक्षा— सी.पी.आर. दनेे या रक्ट् तस्राव रोकने जसैी तात्कायलक यक्रयाएाँ गरं्ीर यस्थयतयों में मतृ्यु 

की संर्ावना को रोक सकती हैं। 

2. शस्थशत के गंभीर होने से रोकथाि— उयचत प्राथयमक उपचार से चोट और जयटलताओ ंको कम यकया 

जा सकता ह,ै जसेै संक्रमण को रोकना या अयतररक्ट् त चोट लगने से िचाना। 
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3. शीघ्र स्वास््य िाभ स शनशश्चत करना— समय पर की गई दखेर्ाल से स्वस्थ होने की अवयध कम हो 

सकती ह ैतथा रोगी के दीर्भकायलक स्वास््य पररणाम िेहतर हो सकते हैं। 

4. आपातशस्थशत िें आत्िशवश्वास को बढाना— प्राथयमक उपचार का ज्ञान व्ययक्तयों को 

आपातयस्थयतयों में शीघ्र व प्रर्ावी कायभवाही करने में सक्षम 

िनाता ह।ै 

5. शवशेर्ज्ञ शचशकत्सकीय प्रत्य त्तर का आधार— प्राथयमक 

उपचार आवश्यक प्रारंयर्क दखेर्ाल प्रदान करता ह ै और 

यचयकत्सकीय सहायकों के आगमन पर रोगी को उयचत 

उपचार के यलए तैयार करता ह।ै 

प्राथशिक उपचार शकट— यह आपातयस्थयतयों के दौरान 

तात्कायलक देखर्ाल के यलए आवश्यक सामयग्रयों का संग्रह होता ह,ै 

जो चोटों या रोंगो के उपचार के यलए ति तक उपयोग यकया जाता ह ै

जि तक यक व्यावसाययक सहायता उपलब्ध न हो जाए (यचत्र 2.2)।                                                                

प्राथशिक उपचार शकट की ि ख्य सािग्री  

1. परियाँ (बैंडेज) और डे्रशसंग— र्ावों और रक्ट् तस्राव के यलए। 

2. प्रशतसेशप्टक (एटंीसेशप्टक)— र्ाव को साफ करने और संक्रमण रोकने के यलए। 

3. उपकरण— सरुयक्षत उपयोग के यलए कैं ची, यचमटी, दस्ताने आयद। 

4. और्शधयाँ— ददभ यनवारक और एटंीयहस्टामीन। 

5. आपातकािीन वस्त ए—ँ सी.पी.आर. मास्क, थमभल ब्लैंकेट, टॉचभ। 

6. अन्द्य आवश्यक वस्त ए—ँ यचपकने वाला टेप, रुई की फाहा, जलन-रोधी मलहम। 

आपातकािीन प्रशतशक्रया िें भूशिकाए ँऔर उत्तरदाशयत्व  

1. प्रथि प्रशतशक्रयाकताष— प्रथम प्रयतयक्रयाकताभ उन आपातकालीन कयमभयों को सयममयलत करते हैं, 

जसैे— पयुलस अयधकारी, अयग्नशमन कमी, पैरामयेडक्ट्स और आपातकालीन यचयकत्सकीय तकनीयशयन 

(ई.एम.टी.)। 

    उत्तरदाशयत्व— व ेसामान्यतः आपदा या आपात यस्थयत के समय सिसे पहले स्थान पर पहुाँचते हैं, जहााँ 

व े यस्थयत का आकलन करन,े तत्काल सहायता प्रदान करने एव ंसावभजयनक सरुक्षा सयुनयित करने का 

कायभ करते हैं। जीवनरक्षा और क्षयत में कमी के यलए उनकी त्वररत कायभवाही अत्यंत महत्वपणूभ होती ह।ै 

2. साि दाशयक संगठन— ये स्थानीय समहू होते हैं जो आपात यस्थयतयों के दौरान सेवाएाँ प्रदान करते हैं, 

यजनमें गरै–लार्कारी संस्थाएाँ, स्वयंसेवी संगिन, आस्था–आधाररत समहू आयद सयममयलत होते हैं। 

     उत्तरदाशयत्व— व ेसामान्यतः संसाधनों के यवतरण, आश्रय प्रदान करने एव ंप्रर्ायवत व्ययक्तयों के यलए 

र्ावनात्मक आधार प्रदान करने में सहायता करते हैं। व े सामदुाययक तैयारी और पनुवाभस प्रयासों में 

महत्वपूणभ र्यूमका यनर्ाते हैं तथा आवश्यकता पड़ने पर स्वयंसेवकों और संसाधनों को संगयित करते हैं।  

3. शासकीय एजेंशसयाँ— स्थानीय, राजय और राष्ट्रीय स्तर की एजेंयसयााँ, यजनमें आपातकालीन प्रिंधन 

कायाभलय, सावभजयनक स्वास््य यवर्ाग, आपदा राहत एजेंयसयााँ आयद सयममयलत होती हैं। 

उत्तरदाशयत्व— ये संस्थाएाँ नीयतयााँ यवकयसत करती हैं, आपातकालीन प्रयतयक्रया योजनाओ ं का 

समन्वयन करती हैं, संसाधनों का आवटंन करती हैं तथा यवत्तीय और तकनीकी आधार प्रदान करती हैं। ये 

यचत्र 2.2— प्राथयमक उपचार यकट  

की मुख्य सामग्री 
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यचत्र 2.3— आपातकालीन प्रयतयक्रया के 

यलए प्राथयमक उपचार कें द्र 

 

यवयर्न्न यहतधारकों के मध्य संचार को र्ी सगुम िनाती हैं तथा यवयनयमों और सरुक्षा यनयमावली 

(प्रोटोकॉल) के अनपुालन को सयुनयित करती हैं। 

आपातशस्थशत के शिए योजना शनिाषण 

आपात यस्थयतयों की योजना–यनमाभण में संर्ायवत संकटों के र्यटत होने से पवूभ उन्हें प्रर्ावी ढंग से प्रिंयधत करने के 

यलए संरयचत रणनीयतयों और प्रोटोकॉल यवकयसत करना सयममयलत होता ह।ै आपातकालीन योजना के मखु्य 

र्टक यनमनयलयखत हैं— 

1. जोशखि आकिन— पयाभवरण से संिंयधत संर्ायवत खतरों (जसैे— प्राकृयतक आपदाएाँ, यचयकत्सकीय 

आपात यस्थयतयााँ) की पहचान करना और उनका आकलन करना यजसस ेकमजोररयों को समझा जा सके। 

2. आपातकािीन कायषयोजना (ई.ए.पी.)— एक यवस्ततृ ई.ए.पी. तैयार करें, जो यवयर्न्न प्रकार की आपात 

यस्थयतयों के यलए प्रयक्रयाओ ंका यववरण प्रदान करे, यजसमें र्यूमकाएाँ और उत्तरदाययत्व, संचार रणनीयतयााँ, 

यनकासी मागभ और संसाधन आवटंन सयममयलत हों। 

3. प्रशशक्षण और अभ्यास— यनययमत प्रयशक्षण सत्र तथा अभ्यास आयोयजत करें यजससे सयममयलत सर्ी 

व्ययक्तयों को योजना का ज्ञान हो तथा व ेआपात यस्थयत के दौरान उसे प्रर्ावी रूप से यक्रयायन्वत कर सकें । 

4. संसाधन प्रबंधन— आवश्यक संसाधनों जसेै— प्राथयमक उपचार सामयग्रयााँ, संचार उपकरण और पररवहन 

यवकल्पों की पहचान करें और उन्हें सरुयक्षत करें यजसस ेप्रत्युत्तर प्रयासों को आधार प्रदान यकया जा सके। 

5. प्राशधकरणों के साथ सिन्द्वय— स्थानीय आपातकालीन सेवाओ ं और संगिनों के साथ संचार और 

सहयोग स्थायपत करें यजससे प्रत्यतु्तर क्षमताओ ंको िढाया जा सके और आपात यस्थयत के दौरान एकीकृत 

र्दयिकोण सयुनयित यकया जा सके। 

6. सिीक्षा और अद्यतन— आपातकालीन योजना की यनययमत समीक्षा और योजना को अद्यतन करें यजससे 

पयाभवरण में हुए पररवतभनों, नए जोयखमों एव ंपवूभ र्टनाओ ंसे प्राि अनरु्वों को सयममयलत यकया जा सके। 

आपात शस्थशत की स्थि–पर पहचान और िूल्यांकन 

आपात यस्थयत की स्थल पर पहचान और आकलन में यस्थयत का शीघ्रता 

से आकलन करना सयममयलत ह ैयजसस ेउपयकु्ट् त प्रयतयक्रया यनधाभररत की जा 

सके (यचत्र 2.3)। इस प्रयक्रया में यनमनयलयखत सयममयलत होते हैं—  

 

1. प्रारंशभक आकिन— र्दश्य रूप से स्थल का शीघ्र आकलन करें 

यजसस े हायन की तथा प्रर्ायवत व्ययक्तयों और संपणूभ पररवशे की 

पहचान की जा सके। आग, फैलाव या संरचनात्मक क्षयत जैसे हायन के संकेतों को दखेें। 

2. आपात शस्थशत के स्वरूप की पहचान— प्रत्यतु्तर यनदयेशत करने के यलए आपात यस्थयत के प्रकार 

(जसैे— यचयकत्सीय समस्या, प्राकृयतक आपदा या सरुक्षा संिंधी खतरा) का यनधाभरण करें। प्रत्यक्षदयशभयों से 

प्राि सचूना महत्वपणूभ संदर्भ प्रदान कर सकती ह।ै 

3. गंभीरता का आकिन करें— प्रर्ायवत व्ययक्तयों की यस्थयत तथा यकसी र्ी प्रकार की क्षयत की सीमा की 

जााँच करके यस्थयत की गरं्ीरता का आकलन करें। यह आकलन तात्कायलकता के आधार पर कायों की 

प्राथयमकता यनधाभररत करने में सहायक होता ह।ै 
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4. स रक्षा शनयिाविी (प्रोटोकॉि) स्थाशपत करें— के्षत्र को सरुयक्षत करन े तथा आवश्यकता वाले 

व्ययक्तयों को प्राथयमक उपचार प्रदान करन ेजसैे यनयमावली स्थायपत करके स्थल–पर सर्ी व्ययक्तयों की 

सरुक्षा सयुनयित करें। 

5. संचार— आपातकालीन सेवाओ ंया अन्य प्रत्यतु्तर दनेे वालों को यस्थयत, स्थान तथा यकसी र्ी तात्कायलक 

आवश्यकता के संिंध में महत्वपणूभ सचूना प्रेयित करें। 

6. दस्तावेजीकरण— आकलन के दौरान यकए गए अवलोकनों तथा उिाए गए कदमों का अयर्लेख रखें 

तायक िाद में समीक्षा की जा सके तथा आग ेकी प्रत्यतु्तर प्रयक्रया को सयूचत यकया जा सके। 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1 

आपातकािीन पररशस्थशतयों के शिए िॉक शड्रि। 

आवश्यक सािग्री 

प्राथयमक उपचार यकट, आपातकालीन कायभ–चरण दशाभने वाले चाटभ, स्टॉपवॉच। 

प्रशक्रया 

• छोटे समहू िनाएाँ (प्रत्येक समहू में 3–4 यवद्याथी)। 

• प्रत्येक समहू को एक यवयशि आपातकालीन पररर्दश्य आवयंटत करें (जसैे— उष्ट् मार्ात, एलयजभक 

प्रयतयक्रया, हृदयगयत–रुकावट (कायडभयक अरेस्ट)। 

• समहू को उनके आवयंटत पररर्दश्य के अनसुार उपयकु्ट् त सामग्री और यनदशे प्रदान करें। 

• प्रत्येक समहू अपने पररर्दश्य का प्रदशभन करेगा, यजसमें एक यवद्याथी प्रर्ायवत व्ययक्त की र्यूमका यनर्ाएगा 

तथा अन्य आपातकालीन कायभ–चरणों का पालन करेंग।े 

• उनकी प्रयतयक्रया का समय मापें तथा प्रत्येक समहू के यलए महत्वपूणभ सीख–यिंदओु ंऔर सधुार–क्षेत्रों पर 

चचाभ करें। 

• सर्ी प्रकार के पररर्दश्यों का अभ्यास सयुनयित करने हते ुपररर्दश्यों को समहूों में िारी-िारी से अभ्यास 

कराऍ।ं 

गशतशवशध 2 

आपातकािीन प्रशतशक्रया भूशिका–अशभनय। 

आवश्यक सािग्री 

पररर्दश्य काडभ और आपातकालीन पररयस्थयत के यलए सहायक सामग्री (जसैे— नकली रक्ट् त, िफभ  पैक या परट्टयॉ)। 

प्रशक्रया 

• र्यूमकाओ ंका यवर्ाजन करें (जसेै— उत्तरदाता, प्रर्ायवत, पयभवके्षक) और यवयर्न्न सहायक सामयग्रयों 

के साथ तैयार हों। 

• एक पररर्दश्य प्रस्ततु करें, जसैे— अचानक यगरने से गदभन–चोट की संर्ावना, खले–कायभक्रम के दौरान 

उष्ट् मार्ात के लक्षण अथवा र्ोजन यनगलते समय र्टुन की यस्थयत। 
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• उत्तरदाता को पररयस्थयत का आकलन करना होगा, प्राथयमक उपचार यसद्धांतों के अनसुार कायभ करना 

होगा एव ंअपने कायों की व्याख्या र्ी करनी होगी। 

• पयभवके्षक, उत्तरदाता की गयतयवयधयों का आकलन करेगा और संरचनात्मक प्रयतपयुि प्रदान करेगा। 

• र्यूमकाओ ंमें पररवतभन करें यजससे प्रत्येक यवद्याथी को अभ्यास एव ंअवलोकन का अवसर प्राि हो। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न   

1. प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया क्ट्यों आवश्यक ह?ै 

(क) यह केवल संपयत्त की क्षयत पर ध्यान कें यद्रत करता ह।ै 

(ख) यह अप्रत्यायशत र्टनाओ ंके समय जीवन, संपयत्त एव ंपयाभवरण की सरुक्षा करता ह।ै 

(ग) यह मखु्यतः आयथभक व्यय से संिंयधत होता ह।ै 

(र्) यह केवल प्राकृयतक आपदाओ ंका समाधान करता ह।ै  

2. प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया का प्रथम चरण क्ट्या ह?ै 

(क)  जन–संचार करना। 

(ख)  तात्कायलक यनकासी करना। 

(ग)  तैयारी करना तथा योजनाओ ंका यनमाभण करना। 

(र्)  आपदा से उिरने की प्रयक्रया। 

3. आपातकालीन यस्थयत में प्रथम प्रयतयक्रयाकताभ की र्यूमका क्ट्या ह?ै 

(क)  व ेदीर्भकायलक पनुवाभस सेवाएाँ प्रदान करते हैं। 

(ख)  व ेस्थल पर सवभप्रथम पहुाँचकर यस्थयत का आकलन करते हैं तथा तात्कायलक सहायता प्रदान 

करते हैं। 

(ग) व ेकेवल आपातकालीन यस्थयत के आयथभक पक्ष का प्रिंधन करते हैं। 

(र्) व ेमाध्यम संवदेन (मीयडया ररस्पॉन्स) का समन्वयन करते हैं। 

4. प्राथयमक उपचार प्रदान करने का मखु्य उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क)  व्यावसाययक यचयकत्सीय उपचार का स्थान लेना। 

(ख)  व्यावसाययक सहायता प्राि होने तक रोगी को यस्थर अवस्था में रखना। 

(ग)  उन्नत शल्य यक्रयाएाँ करना। 

(र्)  आपात यस्थयत में प्रत्यतु्तर को यवलंयित करना। 

5. आपातकालीन कायभयोजना का मखु्य उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क)  उपलब्ध सर्ी संसाधनों की यवस्ततृ सचूी प्रदान करना। 

(ख)  यवयर्न्न आपात यस्थयतयों के यलए प्रयक्रयाओ ं का यववरण प्रस्ततु करना तथा कतभव्यों और 

उत्तरदाययत्वों का यनधाभरण करना। 

(ग) केवल यनकासी मागों पर ध्यान कें यद्रत करना। 

(र्)  आपात यस्थयतयों के यलए संचार रणनीयतयों की सचूी िनाना। 
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ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें  

1. आपातकालीन प्रयतयक्रया से आशय व्यवयस्थत र्दयिकोण तथा उन यक्रयाओ ं से ह ै जो ————— 

तथा अप्रत्यायशत व खतरनाक पररयस्थयतयों के प्रर्ाव को कम करने के यलए की जाती हैं। 

2. प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया में तैयारी, संचार, समन्वय, प्रत्यतु्तर यक्रयाएाँ, ————— एव ं

पनुवाभस जसेै प्रमखु र्टक सयममयलत होते हैं। 

3. आपातकालीन कायभयोजना एक यवस्ततृ दस्तावजे ह ैयजसमें यवयर्न्न आपात यस्थयतयों के यलए प्रयक्रयाओ ं

का यववरण, कतभव्य, संचार रणनीयतयााँ, यनकासी मागभ एव ं————— प्रिंध सयममयलत होते हैं। 

4. प्राथयमक उपचार र्ायल व्ययक्त को प्रदान की जाने वाली तात्कायलक सहायता ह ै यजसका उद्दशे्य 

व्यावसाययक ————— प्राि होने तक उसे यस्थर अवस्था में रखना ह।ै 

5. आपात यस्थयत की स्थल–पहचान तथा आकलन में प्रारंयर्क आकलन, आपात यस्थयत की प्रकृयत का 

यनधाभरण, सरुक्षा प्रोटोकॉल की स्थापना तथा प्रयतयक्रयाकताभओ ं को ————— आवश्यक सचूना 

प्रदान करना सयममयलत होता ह।ै 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया के यलए समय पर हस्तक्षेप, उत्तरदाताओ ंके मध्य समयन्वत प्रयास और 

स्पि संचार आवश्यक होता ह।ै 

2. उष्ट् मार्ात की शीघ्र पहचान और उपचार आवश्यक ह ै क्ट्योंयक यवलंयित हस्तके्षप अगं–यवफलता और 

मतृ्य ुतक का कारण िन सकता ह।ै 

3. आपातकालीन कायभयोजना का यवकास, जोयखम आकलन या संसाधन प्रिंधन की आवश्यकता के यिना 

यकया जाता ह।ै 

4. प्राथयमक उपचार महत्वपणूभ ह ै क्ट्योंयक यह न केवल जीवन िचाता ह ै ियल्क व्यावसाययक सहायता 

उपलब्ध होने तक चोटों को अयधक गरं्ीर होने से र्ी रोकता ह।ै 

5. यकसी आपात यस्थयत के स्थल पर आकलन के दौरान यकए गए अवलोकनों और कायभ–यववरण का 

अयर्लेखन करना आवश्यक नहीं होता । 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. आपातकालीन प्रयतयक्रया की पररर्ािा दीयजए और इसमें सयममयलत तीन प्रमखु र्टकों को सचूीिद्ध 

कीयजए। 

2. आपातकालीन प्रयतयक्रया में प्राथयमक उपचार महत्वपूणभ क्ट्यों ह?ै 

3. आपात यस्थयत की योजना–यनमाभण में सयममयलत मखु्य चरण कौन–से हैं? 

4. यकसी आपात यस्थयत में प्रथम उत्तरदाताओ ंकी र्यूमकाओ ंऔर यजममदेाररयों का वणभन कीयजए। 

5. आपात यस्थयत की स्थल–पर पहचान और आकलन में क्ट्या सयममयलत होता ह?ै 

 

आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरान् त आप सक्षम हों सकें ग—े 

• शारीररक यशक्षा में आपातकालीन प्रयतयक्रया से संिंयधत चरणों का ज्ञान प्रदयशभत कर सकें गे। 

• त्वररत कायभवाही की आवश्यकता जोयखमों की पहचान कर सकें ग।े 
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• प्राथयमक उपचार तथा उत्तरदाता की र्यूमका के महत्व को स्पि कर सकें ग।े 

• आपात यस्थयतयों के प्रकारों तथा प्रत्यतु्तर रणनीयतयों का वगीकरण कर सकें ग।े 

 

सत्र 2— खेि के्षत्र िें आपात शस्थशतयाँ 

खले क्षेत्र में आपात यस्थयतयााँ अप्रत्यायशत रूप से उत्पन्न हो सकती हैं, जो मामलूी चोटों से लेकर गरं्ीर स्वास््य 

संकटों, जसैे— ऊष्ट्मार्ात या हृदय संिंधी र्टनाओ ंतक हो सकती हैं। प्रर्ावी प्रत्यतु्तर और तैयारी प्रयतर्ायगयों की 

सरुक्षा सयुनयित करने के यलए आवश्यक हैं। आपातकालीन कायभयोजना (ई.पी.ए.) को लाग ू करके और 

कमभचाररयों को प्रयशयक्षत करके, सर्ी संिंयधतों के यलए एक सरुयक्षत वातावरण तैयार यकया जा सकता ह।ै 

खले के्षत्र में आपात यस्थयतयााँ यवयर्न्न र्टनाओ ं से उत्पन्न हो सकती हैं, यजनमें दरु्भटनाएाँ, यचयकत्सीय आपात 

यस्थयतयााँ और पयाभवरणीय जोयखम सयममयलत हैं। संर्ायवत जोयखमों को समझना और प्रर्ावी ढंग से प्रत्यतु्तर दनेा, 

सर्ी प्रयतर्ायगयों की सरुक्षा और कल्याण सयुनयित करने के यलए अत्यंत महत्वपूणभ ह।ै खले के्षत्र में आपात 

यस्थयतयााँ अप्रत्यायशत रूप से उत्पन्न हो सकती हैं और सरुक्षा सयुनयित करने के यलए त्वररत कायभवाही की 

आवश्यकता होती ह।ै सामान्य समस्याओ ंमें यचयकत्सीय आपात यस्थयतयााँ जसेै— चोटें, एलजी प्रयतयक्रयाएाँ और 

ऊष्ट्माक्षय (हीट एक्ट् जॉस् शन) सयममयलत हैं, यजनमें सलुर् प्राथयमक उपचार यकट और प्राथयमक उपचार तथा 

सी.पी.आर. में प्रयशयक्षत कमभचारी आवश्यक होते हैं। मौसम से संिंयधत आपात यस्थयतयों जसेै— यिजली यगरना 

या अत्ययधक गमी की यस्थयत में स्पि आश्रय यनयमावली (प्रोटोकॉल)  आवश्यक होते हैं। सरुक्षा संिंधी जोयखम 

जसैे— उपकरणों की खरािी और पयाभवरणीय हायनयों का यनययमत रूप से आकलन यकया जाना चायहए। व्यवहार 

संिंधी आपात यस्थयतयााँ जैसे— टकराव या आक्रामकता, आपसी टकराव में कमभचाररयों के प्रयशक्षण की 

आवश्यकता यनमाभण होती हैं। लापता िच्चों को खोजने और यनकट पयभवके्षण सयुनयित करने के यलए यनयमावली 

आवश्यक होती हैं। एक समग्र आपातकालीन प्रयतयक्रया योजना, कमभचाररयों का प्रयशक्षण और प्रर्ावी संचार 

सरुक्षा के यलए अयनवायभ हैं। 

प्राथशिक उपचार प्रशक्रयाए ँ 

प्राथयमक उपचार प्रयक्रयाएाँ आपात यस्थयतयों में तत्काल दखेर्ाल प्रदान करने के यलए अत्यंत महत्वपणूभ हैं और 

पनुप्राभयि पररणामों पर महत्वपूणभ प्रर्ाव डाल सकती हैं। प्राथयमक उपचार प्रयक्रयाओ ंके मखु्य चरण यनमनयलयखत हैं 

(यचत्र 2.4)।  

 
 

यचत्र 2.4— आपातकालीन प्रयतयक्रया चरण 
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यचत्र 2.5— यशक्षक द्वारा यवद्याथी 

की साधारण चोट का उपचार 

1. शस्थशत का आकिन करें— सरुक्षा के यलए स्थान का आकलन करें, यफर र्ायल व्ययक्त की यस्थयत का 

आकलन करें यजसस ेउनकी चोटों की प्रकृयत यनधाभररत की जा सके। 

2. सहायता ब िाए—ँ ययद चोट गरं्ीर हो या प्राथयमक उपचार की मलूर्तू आवश्यकताओ ंसे िाहर हो, 

तो तत्काल आपात सेवाओ ंसे संपकभ  करें। 

3. देखभाि प्रदान करें— चोट के प्रकार के आधार पर उपयकु्ट् त प्राथयमक उपचार प्रदान करें, यजसमें यनमन 

सयममयलत हो सकते हैं— 

(i) सी.पी.आर.— िेहोश व्ययक्तयों या सााँस न ले रह ेव्ययक्तयों के यलए। 

(ii) रक् तस्राव शनयंत्रण— रक्ट् तस्राव रोकने के यलए र्ावों पर दिाव डालें। 

(iii) आघात–उपचार— व्ययक्त को शांत एव ंगमभ रखें और संर्व हो तो उनके पैरों को ऊपर उिाएाँ। 

(iv) चोट शस्थरीकरण— िैक्ट्चर या मोच की यस्थयत को यस्प्लंट या परट्टयों से यस्थर करें। 

4. शस्थशत की शनगरानी करें— व्ययक्त की यस्थयत पर ध्यान िनाए रखें, यकसी र्ी पररवतभन को नोट करें एव ं

ति तक आग ेकी सहायता के यलए तैयार रहें जि तक पेशवेर सहयोगकताभ न पहुाँच जाए। 

5. घटना का अशभिेखन करें— चोट का यववरण, प्रदान की गई दखेर्ाल और र्यवष्ट्य के संदर्भ व 

ररपोयटिंग के यलए यकसी र्ी प्रासंयगक जानकारी को अयर्यलयखत करें। 

शारीररक शशक्षा और खेिों िें सािान्द्य आपातकािीन शस्थशतयाँ 

1. शचशकत्सीय आपातकािीन शस्थशतयाँ  

• उष्ट्िा–संबंशधत रोग— उष्ट्मा थकान तथा उष्ट्मार्ात जसैी यस्थयतयााँ शारीररक गयतयवयधयों के दौरान, 

यवशेिकर गमभ मौसम में उत्पन्न हो सकती हैं। लक्षणों की पहचान करना और त्वररत दखेर्ाल प्रदान 

करना अत्यंत आवश्यक ह।ै 

• एिजी प्रशतशक्रयाए—ँ गरं्ीर एलजी प्रयतयक्रयाएाँ एनायफलेयक्ट्सस का कारण िन सकती हैं, यजसके 

यलए इयपनेयिन दनेे और आपातकालीन सेवाओ ंसे तत्काल संपकभ  करने के यलए त्वररत कायभवाही 

आवश्यक होती ह।ै 

• चोटें— साधारण चोटों में मरोड़ (स्प्रेम), अयस्थ–र्गं एवं कटाव सयममयलत हैं। इन यस्थयतयों से 

यनपटने के यलए उयचत आकलन और प्राथयमक उपचार अत्यंत महत्वपूणभ ह।ै 

 

2. द घषटनाए ँ 

• शगरना— यवद्याथी दौड़ते या खलेते समय यगर सकते हैं यजससे 

संर्ायवत चोटें आ सकती हैं। गरं्ीरता का यनधाभरण करने के यलए 

तत्काल आकलन आवश्यक ह ै(यचत्र 2.5)।  

• टक्कर— यखलायड़यों के मध्य आकयस्मक टक्ट्कर स े चोट लग 

सकती ह।ै इन चोटों का आकलन और उपचार करना जानना अत्यंत 

आवश्यक ह।ै 
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3. पयाषवरणीय जोशखि  

• िौसि संबंधी पररशस्थशतयाँ— यिजली चमकना, अत्ययधक गमी या अचानक आने वाले तफूान 

गरं्ीर जोयखम उत्पन्न कर सकते हैं। खतरनाक मौसम के संकेतों को पहचानना और कायभयोजना 

तैयार रखना सरुक्षा के यलए महत्वपणूभ ह।ै 

• अस रशक्षत उपकरण— खले के मदैान और खले सामयग्रयों की यनययमत रूप से सरुक्षा जााँच 

आवश्यक ह।ै यकसी र्ी जोयखम की सचूना दी जानी चायहए और तत्काल समाधान यकया जाना 

चायहए। 

आपातकािीन प्रशतशक्रया रणनीशतयाँ  

1. तैयारी— खले–क्षेत्र के यलए ई.ए.पी. तैयार करें और उसे स्पि रूप से संप्रेयित करें, यजसमें यवयर्न्न 

आपात यस्थयतयों के यलए प्रोटोकॉल (यनयमावली) सयममयलत हों। 

2. प्रशशक्षण— कमभचाररयों और यवद्यायथभयों के यलए आपात यस्थयतयों की पहचान करने और प्राथयमक 

उपचार प्रयक्रयाओ ंको लाग ूकरने पर यनययमत प्रयशक्षण सत्र आयोयजत करें। 

3. संचार— आपात यस्थयतयों की ररपोटभ करने के यलए स्पि संचार माध्यम सयुनयित करें यजसमें 

आपातकालीन सेवाओ ंके यलए सलुर् संपकभ –संख्या उपलब्ध हों। 

4. प्राथशिक उपचार तत्परता— खले–क्षेत्र को प्राथयमक उपचार यकट से ससुयजजत करें और यह सयुनयित 

करें यक कमभचारी प्राथयमक उपचार तथा सी.पी.आर. में प्रयशयक्षत हों। 

5. आपात शस्थशत के बाद सिीक्षा— यकसी र्टना के िाद प्रत्यतु्तर प्रयक्रया की समीक्षा करें यजसस ेसधुार 

के के्षत्रों की पहचान की जा सके तथा सरुक्षा प्रथाओ ंको सरु्दढ यकया जा सके। 

स रक्षा के शिए के्षत्र शनरीक्षण  

सरुक्षा के यलए क्षेत्र यनरीक्षण में खले–क्षेत्र अथवा गयतयवयध–स्थल का व्यवयस्थत रूप से आकलन करना 

सयममयलत ह ै यजसस े संर्ायवत खतरों की पहचान की जा सके, जो चोट का कारण िन सकते हैं। सरुक्षा के 

यलए के्षत्र का यनरीक्षण करने के प्रमखु चरणों को तायलका 2.1 में संके्षयपत यकया गया ह।ै 

ताशिका 2.1— स रक्षा चरण 

चरण  शववरण 

खतरों की पहचान  िाधाओ,ं असमान सतहों या ऐसे असरुयक्षत उपकरणों की जााँच करें जो 

जोयखम उत्पन्न कर सकते हों। 

पयाषवरणीय शस्थशतयों 

की जाँच  

मौसम की यस्थयत, यिजली एव ं तापमान का आकलन करें यजसस े

गयतयवयधयों के यलए सरुयक्षत वातावरण सयुनयित हो सके। 

उपकरण स रक्षा 

स शनशश्चत करना  

खले–उपकरणों और खले से संिंयधत साधनों की टूटफूट, यथोयचत स्थापना 

तथा सरुक्षा मानकों के अनरुूपता के यलए जााँच करें। 

आपातकािीन पहुचँ  यह सयुनयित करें यक आपातकालीन मागभ स्वच्छ हों तथा यकसी र्टना की 

यस्थयत में त्वररत प्रत्युत्तर के यलए सलुर् हों। 
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शनयशित अन रक्षण  सरुक्षा यस्थयतयों का आकलन करने और समस्याओ ं का तत्परता से 

समाधान करने के यलए यनययमत यनरीक्षण–अनसुचूी स्थायपत करें। 

प्रथि प्रशतशक्रयाकताष की भूशिकाए ँऔर उत्तरदाशयत्व  

प्रथम प्रयतयक्रयाकताभ आपात यस्थयतयों के प्रिंधन और संिंयधत व्ययक्तयों की सरुक्षा सयुनयित करने में अत्यंत 

महत्वपूणभ र्यूमका यनर्ाता ह।ै प्रमखु उत्तरदाययत्वों में यनमनयलयखत चरण सयममयलत हैं— 

1. तत्काि आकिन— यस्थयत का शीघ्र आकलन करके आपात यस्थयत की प्रकृयत और गरं्ीरता 

यनधाभररत करना। 

2. प्राथशिक उपचार प्रदान करना— र्ायल व्ययक्तयों को उपयकु्ट् त प्राथयमक उपचार प्रदान करना तथा 

उनकी सरुक्षा और सयुवधा सयुनयित करना। 

3. आपात शनयिाविी (प्रोटोकॉि) सशक्रय करना—ई.ए.पी. प्रारंर् करना, आपात सेवाओ ंको सचूना 

दनेा और प्रयतयक्रया प्रयासों का समन्वयन करना। 

4. प्रभावी संवाद करना— यस्थयत और यकसी र्ी यचयकत्सीय आवश्यकता से संिंयधत महत्वपूणभ 

जानकारी को अन्य प्रयतयक्रयाकताभओ,ं उपयस्थत व्ययक्तयों एव ंआपातकालीन कयमभयों तक पहुाँचाना। 

5. घटना का अशभिेखीकरण करना— र्टना, यकए गए कायों एव ं प्रर्ायवत व्ययक्तयों की यस्थयत का 

सटीक अयर्लेख न रखना यजससे िाद में समीक्षा करते हुए यलयखत जानकारी दी जा सके। 

6. दृश्य–स्थि की स रक्षा स शनशश्चत करना— के्षत्र को सरुयक्षत करने के यलए आवश्यक कदम उिाना 

यजससे आग ेकोई चोट न हो और सहायता पहुाँचने तक सर्ी प्रयतर्ायगयों की सरुक्षा सयुनयित की जा 

सके। 

शस्थशतयों और चोटों के उदाहरण 

i. उष्ट्िाघात  

उष्ट्मार्ात एक गरं्ीर यस्थयत ह,ै जो शरीर के अत्ययधक गमभ हो जाने पर होती है, जो सामान्यतः उच्च तापमान के 

दीर्भकालीन संपकभ  या किोर शारीररक गयतयवयध के कारण होता ह।ै ययद समय पर उपचार न यकया जाए, तो इससे 

गरं्ीर जयटलताएाँ उत्पन्न हो सकती हैं क्ट्योंयक शरीर का तापमान यनयंयत्रत करने की क्षमता यवफल होने लगती ह।ै 

संकेतों को पहचानना और तत्काल कायभवाही करना गंर्ीर स्वास््य–जोयखमों को रोकने के यलए अत्यंत आवश्यक 

ह।ै 

उष्ट्मार्ात ति होता ह ैजि शरीर का तापमान तेजी से िढ जाता ह ैऔर शरीर स्वयं को िंडा करने में असमथभ हो 

जाता ह।ै यह मयस्तष्ट्क तथा अन्य महत्वपणूभ अगंों को क्षयत पहुाँचाते हुए जीवन–र्ातक हो सकता ह।ै यह गमी में 

किोर शारीररक गयतयवयध करने या अत्ययधक गमभ स्थान पर लंिे समय तक रहने से हो सकता ह।ै उष्ट्मार्ात पहले 

से यवद्यमान  गमी–संिंधी यस्थयत (जसैे— थकावट) के यिना र्ी हो सकता ह।ै 

संकेत और िक्षण  

1. 104°F या उससे अयधक िखुार 

2. मानयसक यस्थयत या व्यवहार में पररवतभन, जसैे— भ्रम, िेचैनी, अस्पि वाक्ट्य–उच्चारण 

3. गरम, शषु्ट्क त्वचा या अत्ययधक पसीना आना 

4. मतली और उल्टी होना 

5. त्वचा का लाल होना 
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6. तीव्र नाड़ी 

7. तीव्र श्वास–प्रश्वास 

8. यसरददभ 

9. िेहोश हो जाना, जो वयोवदृ्ध व्ययक्तयों में पहला संकेत हो सकता ह ै

उष्ट्िाघात के शिए आपातकािीन प्राथशिक उपचार  

1. िंडे जल से र्रे टि में रखें अथवा िंडे जल से स्नान कराएाँ। 

2. जल पाइप से शरीर पर यछड़काव करें। 

3. िंडे जल से स्पंज करें। 

4. िंडे जल की फुहार दतेे समय पंखा करें। 

5. गदभन, िगल और कमर के जोड़ पर िफभ  की थैली अथवा िंडे गीले तौयलए रखें। 

6. िंडे गीले चादर से ढकें । 

ii. एिशजषक प्रशतशक्रया और अस्थिा  

अस्थमा एक दीर्भकायलक श्वसन संिंधी यस्थयत ह,ै जो वाय ुमागों में सजून और संकुचन से यचयह्नत होती ह,ै यजसके 

फलस्वरूप श्वसन में कयिनाई होती ह।ै यह र्रर्राहट, खााँसी, सााँस फूलना एव ंछाती में जकड़न उत्पन्न कर सकती 

ह,ै जो प्रायः एलजी के, शारीररक व्यायाम अथवा पयाभवरणीय कारकों के प्रयत प्रयतयक्रया स्वरूप होती ह।ै अस्थमा 

का प्रिंधन उत्तजेक कारणों से िचाव, यचयकत्सक द्वारा यनधाभररत औियधयों का उपयोग एव ंअस्थमा–आक्रमण की 

यस्थयत में यक्रयात्मक योजना तैयार रखने से संिंयधत होता ह।ै 

गंभीर एिशजषक प्रशतशक्रया के िक्षण  

1. कयिन या शोरयकु्ट् त श्वसन। 

2. जीर् में सूजन। 

3. गले में सजून या जकड़न। 

4. संवाद में कयिनाई। 

5. लगातार खााँसी। 

6. लगातार चक्ट्कर आना या यगर पड़ना। 

7. छोटे िच्चों में पीलापन और यशयथलता। 

8. उदर–ददभ और वमन (उल् टी)। 

गंभीर एिशजषक प्रशतशक्रया (ऐनाफाइिेशक्सस) के शिए आपातकािीन प्रशतशक्रया  

1. व्ययक्त को सीधे यलटा दें। उन्हें खड़ा होने या चलने न दें। 

2. स्वचायलत इजंके्ट्टर (जसैे— एयपपेन) के माध्यम से एिीनयलन दें। 

3. यचयकत्सीय आपातकाल में एमिलुेंस िलुाएाँ। 

अस्थिा आक्रिण के िक्षण  

1. श्वसन (सााँस लेने) में कयिनाई। 

2. सयुवधाजनक रूप से िोल पाने में असमथभ होना या होंिों का नीला पड़ना। 

3. लक्षणों का शीघ्रता से अयधक गरं्ीर हो जाना। 

4. ररलीवर इन्हलेर के उपयोग से िहुत कम अथवा कोई राहत न यमलना। 
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अस्थिा आक्रिण के शिए आपातकािीन प्राथशिक उपचार  

1. ऐसे ररलीवर जो वायमुागभ के आसपास की मांसपेयशयों को शीघ्रता से यशयथल करने के यलए कायभ करते 

हैं— यह औियध अस्थमा आक्रमण के दौरान उपयोग की जाती ह।ै 

2. ऐसे यप्रवेंटसभ जो वायुमागभ को दषु्ट्प्रेरकों के प्रयत धीरे–धीरे कम संवदेनशील िनाते हैं तथा वायुमागभ के र्ीतर 

सजून को कम करते हैं— इन्हें स्वस्थ रहने में सहायता के यलए दयैनक रूप से यलया जाता ह।ै 

3. ऐसी संयोजन उपचार यवयधयााँ जो दो यर्न्न प्रकार की औियधयााँ यकु्ट् त यनवारक होती हैं। 

iii. हृदय-गशत रुकना  

हृदय-गयत रुकना एक यचयकत्सकीय आपात–यस्थयत ह,ै जो ति र्यटत होती ह ैजि हृदय अचानक प्रर्ावी रूप स े

धड़कना िंद कर दतेा ह,ै यजसके पररणामस्वरूप शरीर में रक्ट् त प्रवाह रुक जाता ह।ै यह यवयर्न्न कारणों से हो 

सकता ह,ै यजनमें हृदय रोग, यवद्यतु–यवक्षोर् अथवा आर्ात सयममयलत हैं। तत्काल पहचान और हस्तक्षेप, जसैे— 

आपात सेवाओ ंको िुलाना, सी.पी.आर. करना या स्वचायलत िाह्य यडयफयिलेटर (ए.ई.डी.) का उपयोग करना, 

जीवन–रक्षा की संर्ावना िढाने एव ंस्थाई क्षयत रोकने के यलए अत्यंत महत्वपणूभ कदम हैं। 

सी.पी.आर. एक आपात–यस्थयत के दौरान ति यकया जाता ह ैजि यकसी व्ययक्त का हृदय अचानक िंद होने पर 

जीवन िचाने के यलए तत्काल यक्रया की आवश्यकता होती ह।ै ययद सी.पी.आर. तत्काल रूप से यकया जाए, तो 

जीयवत रहने की संर्ावना िढाई जा सकती ह।ै 

स्वास््य–सेवा प्रदाताओ ंके अशतररक् त व्यशक्तयों अथवा दशषकों के शिए सी.पी.आर. प्रशशक्षण  

स्वास््य–सेवा प्रदाताओ ंके अयतररक्ट् त व्ययक्तयों अथवा दशभकों को केवल संकुचन–आधाररत सी.पी.आर. अथवा 

यसफभ  हाथों वाला सी.पी.आर. करना अपेयक्षत ह,ै यजसमें मखु–से–मखु श्वसन सयममयलत नहीं होता ह।ै 

आपातकािीन अवस्थाओ ंिें त्वररत कायषवाही का िहत्व  

1. बच् चों की स रक्षा— खले के मदैान जोयखम–पणूभ हो सकते हैं और आपातकालीन यस्थयत में त्वररत 

प्रयतयक्रया िच् चों की सरुक्षा तथा उनके कल्याण को सयुनयित करती ह।ै 

2. चोटों की रोकथाि— आपातकालीन यस्थयत के दौरान, जसैे— यगरना अथवा यचयकत्सीय समस्या में 

तत्काल कायभवाही, आग ेहोने वाली चोटों और जयटलताओ ंको रोक सकती ह।ै 

3. तत्परता को बढावा देना— आपातकालीन पररयस्थयतयों के यलए यनययमत रूप से तैयारी करना 

कमभचाररयों और दखेर्ालकताभओ ंको प्रर्ावी ढंग से प्रयतयक्रया दनेे में सक्षम िनाता ह,ै यजससे र्िराहट 

और भ्रम न्यनूतम होता ह।ै 

4. आत्िशवश्वास का शनिाषण— जि अयर्र्ावक और संरक्षक यह जानते हैं यक कमभचारी आपातकालीन 

पररयस्थयतयों के यलए प्रयशयक्षत और तैयार हैं, तो व े आश्वस्त अनरु्व करते हैं, यजससे यवश्वासपणूभ 

वातावरण यवकयसत होता ह।ै 

5. कानूनी और नैशतक उत्तरदाशयत्व— संस्थानों को सरुयक्षत वातावरण प्रदान करना आवश्यक ह ैऔर 

आपात–यस्थयत की तैयारी काननूी दाययत्वों को पणूभ करने में सहायक होती ह।ै 

6. संचार— योजना उपलब्ध होना अयर्र्ावकों और आपात सेवाओ ंके साथ स्पि संचार को संर्व िनाता 

ह,ै यजससे सर्ी को सयूचत और आधार प्रदान यकया जा सके। 

7. स रशक्षत वातावरण का शनिाषण— यनययमत आपातकालीन अभ्यास और सरुक्षा प्रयक्रयाओ ं की 

समीक्षा सरुक्षा संस्कृयत में योगदान दतेे हैं, यजससे खले–स्थलों को सर्ी उपयोगकताभओ ंके यलए अयधक 

सरुयक्षत िनाया जा सकता ह।ै 
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प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1 

आपातकालीन प्रयतयक्रया र्यूमका–अयर्नय 

प्रशक्रया 

• छोटे–छोटे समहू िनाए ं और प्रत्येक समहू को एक यवयशि आपातकालीन पररर्दश्य सौंपें (जसैे— 

ऊष्ट्मार्ात, एलजी प्रयतयक्रया, यगरकर लगी चोट या मरे्–तयडत (यिजली यगरने) का संकट)। 

• प्रत्येक समहू एक संयक्षि र्यूमका–अयर्नय तैयार करेगा, यजसमें यनमन सयममयलत होंग—े 

(क)  आपातकालीन यस्थयत की पहचान। 

(ख)  तत्काल आकलन तथा यकए गए कायभ–चरण। 

(ग)  अन्य व्ययक्तयों (दशभक, आपातकालीन सेवाएाँ) से संप्रेिण। 

(र्)  उनके पररर्दश्य से संिंयधत प्राथयमक उपचार उपाय। 

• समहू अपने र्यूमका–अयर्नय का प्रस्ततुीकरण कक्षा के समक्ष करेंग।े प्रत्येक प्रस्तयुत के उपरान् त सहपािी 

प्रश् न पछू सकते हैं या प्रत्यतु्तर पर प्रयतयक्रया प्रदान कर सकते हैं। 

• सर्ी प्रस्तयुतयों के िाद संपणूभ कक्षा में आपातकाल के दौरान त्वररत आकलन और संचार के महत्त्व पर 

चचाभ आयोयजत करें, यजसमें प्रत्येक पररर्दश्य से प्राि सीख पर प्रकाश डाला जाए। 

गशतशवशध 2 

सरुक्षा यनरीक्षण भ्रमण। 

प्रशक्रया 

• कक्षा में यह चचाभ करें यक सरुक्षा यनरीक्षण के दौरान यकन–यकन िातों, जसैे— असमान सतहें, असरुयक्षत 

उपकरण या पयाभवरणीय जोयखम को दखेना आवश्यक ह।ै 

• खले के मदैान पर जाएाँ। जोड़ों में या छोटे समहूों में के्षत्र के चारों ओर भ्रमण करें और यकसी र्ी पहचाने 

गए जोयखम का उल्लेख करन ेके यलए एक जााँच–सचूी का उपयोग करें। 

• प्रत्येक समहू अपने यनष्ट्किों को संकयलत करेगा और संर्ायवत समाधान या सधुार के सझुाव दगेा 

(जसैे— उपकरणों की मरममत, अवरोधों को हटाना)। 

• समहू अपने यनष्ट्किों को कक्षा के समक्ष प्रस्ततु करेंग,े प्रत्येक पहचाने गए जोयखम के महत्व तथा उनके 

प्रस्तायवत समाधानों पर चचाभ करते हुए। 

• संपणूभ कक्षा यमलकर यनष्ट्किों के आधार पर एक सामयूहक कायभ–योजना तैयार करेगी, यजसमें यह र्ी 

सयममयलत होगा यक प्रत्येक समस्या के समाधान की यजममदेारी यकस के पास होगी। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. उष्ट्मार्ात आपात यस्थयत में प्रत्यतु्तर दनेे का प्रथम चरण क्ट्या ह?ै 

(क)  सी.पी.आर. प्रदान करना 

(ख)  व्ययक्त को शीतल स्नान अथवा टि में रखना 

(ग)  आपातकालीन सेवाओ ंसे संपकभ  करना 
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(र्)  व्ययक्त के ललाट पर िफभ  लगाना 

2. यनमनयलयखत में से कौन अस्थमा आक्रमण का सामान्य लक्षण नहीं है? 

(क)  श्वसन में कयिनाई 

(ख)  छाती में जकड़न 

(ग)  अचानक यमतली और वमन  

(र्) होंिों का नीला पड़ना 

3. ययद कोई व्ययक्त अचानक हृदय-गयत रुकने का अनुर्व करता ह,ै तो तत्काल क्ट्या यकया जाना चायहए? 

(क)  एिेनायलन प्रदान करना 

(ख)  वक्ष दाि करना 

(ग)  व्ययक्त के चेतना प्राि करन ेकी प्रतीक्षा करना 

(र्)  यचयकत्सक को िलुाना 

4. आपात यस्थयत में प्रथम प्रयतयक्रयाकताभ की कौन–सी यजममदेारी होती ह?ै 

(क)  आपातकालीन सहायता के यलए संपकभ  करना 

(ख)  अस्पताल को यवस्ततृ यचयकत्सीय प्रयतवदेन प्रदान करना 

(ग)  पणूभ यचयकत्सीय परीक्षण करना 

(र्)  र्टना स्थल को अपररवयतभत रखना 

5. खले क्षेत्र के यलए एक व्यापक आपातकालीन कायभयोजना में क्ट्या सयममयलत होना चायहए? 

(क)  केवल प्राथयमक उपचार यकट 

(ख)  यवयर्न्न आपात यस्थयतयों के यलए प्रयक्रयाएाँ, र्यूमकाएाँ और उत्तरदाययत्व 

(ग) अयर्र्ावकों की संपकभ  जानकारी 

(र्)  मौसम पवूाभनमुान  

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें  

1. खले क्षेत्र में आपातकालीन प्रयतयक्रया का तात्पयभ ________________________________ स े

ह।ै 

2. एक ई.ए.पी. का प्रमखु र्टक ________________________________ ह।ै 

3. प्रर्ावी प्राथयमक उपचार के यलए, कमभचाररयों को ________________________________ में 

प्रयशयक्षत होना चायहए। 

4. मौसम–संिंधी आपात यस्थयतयााँ, जसैे— ________________________________, तत्काल 

________________________________ की आवश्यकता होती ह।ै 

5. हृदयगयत रुकने की यस्थयत में ________________________________ जीवन रक्षा संर्ावनाओ ं

में सधुार ला सकता ह।ै 
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ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. खले के मदैान में प्रर्ावी आपातकालीन प्रयतयक्रया के यलए तैयारी, प्रयशक्षण और स्पि संप्रिेण आवश्यक 

ह।ै 

2. केवल यचयकत्सकीय आपात यस्थयतयों को ही आपातकालीन कायभयोजना की आवश्यकता होती है; 

दरु्भटनाओ ंऔर पयाभवरणीय खतरों को अनौपचाररक रूप से प्रिंयधत यकया जा सकता ह।ै 

3. सी.पी.आर. और प्राथयमक उपचार में कमभचारी प्रयशक्षण आपात यस्थयतयों के दौरान चोटों की गरं्ीरता 

को उल्लेखनीय रूप से कम कर सकता ह।ै 

4. ययद एक आपातकालीन योजना यवद्यमान ह,ै तो खेल के मदैान के उपकरणों और क्षेत्रों की यनययमत 

सरुक्षा जााँच आवश्यक नहीं होती। 

5. तत्काल कारभवाई और उयचत अयर्लेखीकरण, खेल के मदैान में आपात यस्थयतयों के प्रत्यतु्तर के 

महत्वपूणभ र्टक होते हैं। 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. खले के मदैान में उत्पन्न होने वाली कुछ सामान्य आपात यस्थयतयााँ कौन–सी हैं? 

2. खले के मदैान में प्राथयमक उपचार प्रदान करन ेके प्रमखु चरण कौन–से हैं? 

3. खले के मदैान के संदर्भ में प्राथयमक उपचार और सी.पी.आर. में कमभचाररयों का प्रयशक्षण महत्वपूणभ क्ट्यों 

ह?ै 

4. ई. ए.पी. खले के मदैान में सरुक्षा को यकस प्रकार सधुार सकती ह?ै 

5. खले के मदैान में आपात यस्थयत के दौरान प्रर्ावी संप्रेिण क्ट्या र्यूमका यनर्ाता ह?ै 

 

आपने क्या सीखा? 

इस सत्र को पणूभ करने के िाद आप सक्षम हो सकें ग—े 

• सामान्य चोटों के यलए प्राथयमक उपचार प्रयक्रयाओ ंका प्रदशभन कर सकें ग।े 

• खले के मदैान के वातावरण में संर्ायवत खतरों की पहचान कर सकें ग।े 

• िच्चों की सरुक्षा के यलए आपातकालीन प्रयतयक्रया योजना के महत्व को व्याख्याययत कर सकें ग।े 

सत्र 3— आपातकािीन कायषयोजना तैयार करना 

खले के मदैान में आपात यस्थयतयााँ अचानक उत्पन्न हो सकती हैं, यजनमें मामलूी चोटों से लेकर जीवन–र्ातक 

पररयस्थयतयों तक के जोयखम सयममयलत हो सकते हैं। सर्ी प्रयतर्ायगयों की सरुक्षा सयुनयित करने के यलए त्वररत 

और प्रर्ावी प्रत्यतु्तर अत्यंत आवश्यक ह।ै ससु्पि रूप से पररर्ायित आपातकालीन कायभयोजनाओ ं का 

यक्रयान्वयन एव ं कमभचाररयों का यनययमत प्रयशक्षण तैयारी के स्तर को उल्लेखनीय रूप से िढा सकता ह।ै एक 

सरुयक्षत वातावरण यवकयसत करके, हम जोयखमों को न्यनूतम कर सकते हैं तथा र्टनाओ ंके होने पर प्रर्ावी रूप 

से प्रत्यतु्तर द ेसकते हैं। 

एक ई.ए.पी. एक व्यापक दस्तावजे होता ह,ै यजसमें आपात यस्थयतयों में प्रर्ावी रूप से प्रत्यतु्तर दनेे के यलए 

प्रयक्रयाओ ं और यनयमावली (प्रोटोकॉल) का यववरण प्रस्तुत यकया जाता ह।ै इस ई.ए.पी. का उद्दशे्य व्ययक्तयों, 

संपयत्त तथा पयाभवरण की रक्षा के यलए आपातकालीन यस्थयतयों में प्रत्यतु्तर दनेे के यलए स्पि और क्रमिद्ध यनदशे 
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उपलब्ध कराना ह।ै इस योजना में यवयर्न्न प्रकार की आपात यस्थयतयााँ सयममयलत हैं, जसैे— यचयकत्सीय आपात 

यस्थयत, अयग्न दरु्भटनाएाँ, प्राकृयतक आपदाएाँ तथा कायभस्थल दरु्भटनाएाँ (यचत्र 2.6)। 

 
यचत्र 2.6— आपातकालीन कायभयोजना पर चचाभ 

1. आपातकािीन संपकष   

• आपातकालीन सेवाएाँ (अयग्नशमन, पयुलस, यचयकत्सीय वाहन)— 100, 101, 102 एव ं 108 (या 

स्थानीय आपातकालीन संख्या) 

• प्राथयमक उपचार समहू अथवा नायमत यचयकत्सीय कमी— [नाम एव ंसंपकभ  संख्या] 

• र्वन प्रिंधक अथवा सयुवधा प्रशासक— [नाम एव ंसंपकभ  संख्या] 

• आपातकालीन प्रयतयक्रया समन्वयक— [नाम एव ंसंपकभ  संख्या] 

• यनकटतम यचयकत्सालय— [नाम एव ंसंपकभ  संख्या] 

• यवि–यनयंत्रण सेवा— [नाम एव ंसंपकभ  संख्या] 

 

2. जोशखि आकिन  

कायभस्थल, यवद्यालय अथवा अन्य पररवशे में संर्ायवत खतरों की पहचान करें (उदाहरण— अयग्न दरु्भटना, 

यचयकत्सीय आपात यस्थयत, प्राकृयतक आपदाएाँ, कायभस्थल दरु्भटनाएाँ या यहसंक र्टनाएाँ)। 

प्रत्येक जोयखम की संर्ाव्यता तथा संर्ायवत गंर्ीरता का आकलन करें। 

उपयकु्ट् त न्यनूीकरण रणनीयतयााँ यवकयसत करें। 

 

3. आपातकािीन प्रशक्रयाए ँ 

आपातकालीन प्रयक्रयाओ ंमें यस्थयत का आकलन करना, संिंयधत अयधकाररयों को सयूचत करना, आवश्यकता 

पड़ने पर यनकासी करना, प्राथयमक उपचार प्रदान करना और सरुक्षा यनयमावली (प्रोटोकॉल) का पालन करना 

सयममयलत होता ह।ै आपातकालीन प्रकार और यकए जाने वाले कायभ तायलका 2.2 में समझाए गए हैं। 
 

ताशिका 2.2— आपातकािीन प्रकार और कायष 

आपातकािीन प्रकार  चरण  कायष  

(क) शचशकत्सीय 

आपातकाि  

1. शस्थशत का आकिन  • खतरे की जााँच करें (पीयड़त और प्रयतयक्रया करने 

वालों की सरुक्षा सयुनयित करें)। 
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• यचयकत्सीय आपातकाल की प्रकृयत की पहचान 

करें (उदाहरण— हृदयार्ात, चोट, एलजी 

प्रयतयक्रया)। 
 

2. सहायता के शिए संपकष  

करें 
 

• आपातकालीन सेवाओ ंपर डायल करें (100 या 

स्थानीय नंिर)। 

• स्थान, प्रकृयत और यवयशि यनदशेों के यविय में 

स्पि जानकारी प्रदान करें। 
 

3. प्राथशिक उपचार दें  • आवश्यकतानसुार प्राथयमक उपचार प्रदान करें 

(सी.पी.आर., रक्ट् तस्राव यनयंत्रण)। 

• पेशवेर सहायता आने तक व्ययक्त के साथ रहें। 
 

4. अन वती कायष  • सयुनयित करें यक व्ययक्त को अनवुती दखेर्ाल 

यमले (पररवहन, औियध आयद)। 

(ख) अशग्न 

आपातकाि 

1. अिािष बजाए ँ • अयग्न अलामभ सयक्रय करें और सर्ी को तत्काल 

िाहर यनकलने के यलए सचेत करें। 
 

2. के्षत्र को खािी करें  • यनधाभररत आपातकालीन यनकास का उपयोग 

करके यनकासी करें। प्रदयशभत यनकासी मागों का 

पालन करें। 

• अयग्नशामक यंत्र का उपयोग करें (ययद प्रयशयक्षत 

हों और ऐसा करना सरुयक्षत हो)। 
 

3. आपातकािीन 

सेवाओ ंके शिए संपकष  

करें  

• अयग्नशामक यवर्ाग से संपकभ  करें (101 या 

स्थानीय नंिर डायल करें) और आग के स्थान 

का यववरण दें। 
 

4. सभा स्थि पर एकत्र 

हों  

• सरुयक्षत के्षत्र में एकत्र हों और आपातकालीन 

प्रयतयक्रया कयमभयों से यनदशे प्राि होने तक 

प्रतीक्षा करें। 

(ग) प्राकृशतक 

आपदाए ँ(भूकंप, बाढ 

आशद)  

1. शस्थशत का आकिन 

करें 

• र्कंूप के दौरान— झकुें , ढकें  और अपने यसर की 

सरुक्षा करें। 

• िाढ के दौरान— ऊाँ चे स्थान पर जाएाँ और पानी 

में पैदल चलने अथवा गाडी चलाने से िचें। 
 

2. आपातकािीन • आपातकालीन सेवाओ ंसे संपकभ  करें यजसस े
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सेवाओ ंके शिए संपकष  

करें  

आपदा की ररपोटभ की जा सके या यनदशे प्राि 

यकए जा सकें । 
 

3. स रशक्षत हो तो शनकासी 

करें  

• केवल तर्ी यनकासी करें जि यह सरुयक्षत हो 

और आपातकालीन कयमभयों के यनदशेों का 

पालन करते हुए। 

(घ) कायषस्थि 

द घषटनाए ँ 

1. शस्थशत का आकिन  • र्ायल व्ययक्त की सहायता से पहले सयुनयित करें 

यक के्षत्र सरुयक्षत ह।ै 
 

2. प्राथशिक उपचार दें • आवश्यक हो तो प्राथयमक उपचार दें 

(सी.पी.आर., रक्ट् तस्राव यनयंत्रण आयद)। ययद 

अयनयित हों तो उत्तरदाताओ ंकी प्रतीक्षा करें। 
 

3. आपातकािीन 

सेवाओ ंसे संपकष  करें 

• ययद चोट गरं्ीर हो तो तत्काल यचयकत्सा 

सहायता के यलए संपकभ  करें (102, 108 या 

स्थानीय नंिर)। 
 

4. घटना का अशभिेखन 

करें  

• र्टना का यववरण और की गई कायभवाही की 

यलयखत जानकारी के रूप में और अनवुती कायभ 

के यलए अयर्लेयखत करें। 

 

4. शनकासी योजना 

• शनकासी िागष— यनकासी के यलए यनकास द्वारों तथा सरुयक्षत के्षत्रों की ओर जाने वाले मागों को यचयह्नत 

करें। सयुनयित करें यक सर्ी व्ययक्तयों को र्वन से सरुयक्षत रूप से िाहर यनकलने की प्रयक्रया का ज्ञान हो। 

• सम्िेिन स्थिों— संकट के्षत्रों से दरू सममलेन स्थान यनधाभररत करें। उपयस्थयत की जााँच करें यजसस ेयह 

सयुनयित हो सके यक सर्ी व्ययक्तयों की उपयस्थयत का उल्लेख ह।ै 

• शवशेर् आवश्यकता— यनकासी के दौरान यदव्यांग अथवा यवशिे आवश्यकता वाले व्ययक्तयों को 

सहयोग प्रदान करना सयुनयित करें। 

5. संपे्रर्ण 

• आतंररक संपे्रर्ण— यह सुयनयित करें यक सर्ी कमभचारी अथवा कायभकताभ आपात यस्थयत के यविय में 

अवगत हों और उन्हें यह स्पि यनदशे प्राि हों यक उन्हें क्ट्या कायभवाही करनी ह।ै 

• बाह्य संपे्रर्ण— स्थानीय आपात सेवकों से संपकभ  करें और उनके साथ आवश्यक महत्वपणूभ सचूनाओ ं

का आदान–प्रदान करें। 

• िाध्यि संवाद— यकसी एक प्रवक्ता को नायमत करें जो माध्यम से संिंयधत सर्ी प्रश् नों का उत्तर द ेसके। 
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यचत्र 2.7— अभ्यास प्रदशभन 

6. प्रशशक्षण और अभ्यास 

• शनयशित अभ्यास— अयग्न, प्राथयमक उपचार तथा यनकासी 

अभ्यास समय–समय पर संचायलत करें यजससे सर्ी व्ययक्त इन 

प्रयक्रयाओ ंसे र्लीर्ांयत पररयचत हो सकें  (यचत्र 2.7)। 

• प्राथशिक उपचार प्रशशक्षण— कमभचाररयों के यलए 

प्राथयमक उपचार प्रयशक्षण की व्यवस्था करें यजससे व े

यचयकत्सकीय आपात यस्थयतयों में प्रर्ावी रूप से कायभ कर 

सकें । 

• योजना की सिीक्षा—ई.ए.पी. की समय–समय पर समीक्षा और अद्यतन करें यजसस ेयह प्रासंयगक और 

प्रर्ावी िनी रह।े 

7. आपात सािग्री 

नीचे दी गई सामग्री उपलब्ध होना तथा सरलता से प्राि की जा सकने योग्य होना सयुनयित करें— 

• प्राथयमक उपचार यकट्स 

• अयग्नशमन यंत्र 

• टाचभ तथा िैटररयााँ 

• आपात संपकभ  सचूी 

• यनकासी मानयचत्र 

• आपात खाद्य और जल सामग्री (ययद आवश्यक हो) 

8. आपात के पश्चात ्आकिन 

• आपात यस्थयत समाि होने के उपरान् त प्रयतयक्रया प्रयक्रया की समीक्षा की जाए। 

• यह आकलन यकया जाए यक कौन से प्रयास सफल रहें तथा यकन के्षत्रों में सधुार की आवश्यकता ह।ै 

• प्रर्ायवत व्ययक्तयों को परामशभ, यचयकत्सा दखेर्ाल आयद के रूप में आवश्यक सहयोग प्रदान यकया जाए। 

• प्राि अनरु्वों के आधार पर आवश्यकता अनुसार योजना को अद्यतन यकया जाए। 

आपातकािीन योजना के घटक  

1. आपातकािीन किी— व ेनायमत व्ययक्त जो आपातकालीन यस्थयतयों का प्रिंधन करने के यलए उत्तरदायी 

होते हैं, यजनमें यचयकत्सा कमी, लाइसेंसधारी एथलेयटक प्रयशक्षक तथा आपातकालीन प्रयतयक्रया समहू सयममयलत 

होते हैं। इनके र्यूमकाओ ंको योजना में स्पि रूप से पररर्ायित यकया जाना आवश्यक ह।ै 

2. आपातकािीन संचार— आपात यस्थयत के दौरान महत्वपणूभ सचूना प्रसाररत करने के यलए एक संचार–

प्रणाली। इसमें संचार यवयधयााँ (रेयडयो, फोन, सावभजयनक उदर्ोिणा प्रणाली) तथा आपात सेवा, कमभचाररयों और 

दशभकों को सयूचत करन ेके यलए यनधाभररत यनयमावली (प्रोटोकॉल) सयममयलत होते हैं। 
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यचत्र 2.8—यनदशे दतेे 

हुए  प्रयशक्षक 

 

3. आपातकािीन उपकरण— व ेआवश्यक यचयकत्सीय सामयग्रयााँ एव ंउपकरण जो खेल आयोजनों के दौरान 

तत्काल उपलब्ध होने चायहए। इनमें प्राथयमक उपचार यकट, स्वचायलत िाह्य यडयफयिलेटर (ए.ई.डी.), स्रेचर तथा 

िफभ –पैक सयममयलत हो सकते हैं। 

4. िाइसेंसधारी एथिेशटक प्रशशक्षकों की भूशिका— य ेऐसे प्रयशयक्षत यवशेिज्ञ होते हैं जो खले–संिंधी चोटों 

के यलए तत्काल दखेर्ाल प्रदान करते हैं। वे आकलन, उपचार तथा र्ायल यखलायड़यों की दखेर्ाल के समन्वयन 

में महत्वपणूभ र्यूमका यनर्ाते हैं। 

5. शवद्याथी प्रशशक्षकों की भूशिका— यवद्याथी प्रयशक्षक प्रायः लाइसेंसधारी 

एथलेयटक प्रयशक्षकों की सहायता करते हैं तथा आधारर्तू प्राथयमक उपचार, 

उपकरण प्रिंधन और यह सयुनयित करने में सहायता करते हैं यक आपातकालीन 

सामयग्रयााँ उपलब्ध और व्यवयस्थत रहें।  

6. प्रशशक्षकों की भूशिका— प्रयशक्षक अपने यखलायड़यों की सरुक्षा के यलए 

उत्तरदायी होते हैं और आपातकालीन योजना से पणूभ तरह पररयचत होना चायहए 

(यचत्र 2.8)। उन्हें आपात यस्थयत के दौरान योजना के यक्रयान्वयन में नेततृ्व करना 

चायहए तथा संचार प्रयासों में सहयोग प्रदान करना चायहए। 

शारीररक शशक्षा कक्षाओ ंके शिए प्राथशिक उपचार शकट की आवश्यक 

वस्त ए ँ 

एक प्राथयमक उपचार यकट यजसमें आवश्यक वस्तएुाँ सयममयलत हो उतनी ही आवश्यक ह ैयजतनी प्रत्येक शारीररक 

यशक्षा कक्षा के यलए उपयोग यकए जाने वाले उपकरण र्ी । प्राथयमक उपचार यकट आपात यस्थयत में यशक्षक द्वारा 

उपयोग के यलए सहज पहुाँच योग्य स्थान पर होनी चायहए। एक ससुयजजत प्राथयमक उपचार यकट शारीररक यशक्षा 

कक्षा के दौरान होने वाली सामान्य चोटों पर प्रर्ावी रूप से प्रयतयक्रया दनेे में सक्षम िनाती ह।ै सामान्यतः प्राथयमक 

उपचार यकट सर्ी यचयकत्सा दकुानों पर उपलब्ध होती ह।ै यद्ययप यह यचयकत्सा दकुानों पर उपलब्ध ह,ै यफर र्ी 

शारीररक यशक्षक को यह ज्ञात होना चायहए यक प्राथयमक उपचार यकट में कौन–कौन सी वस्तएुाँ सयममयलत होती हैं। 

तायलका 2.3 में प्राथयमक उपचार यकट में आवश्यक वस्तओु ंकी सचूी प्रदयशभत की गई ह।ै 

ताशिका 2.3— प्राथशिक उपचार शकट िें उपिब् ध वस्त ओ ंकी सूची 

क्रिांक  वस्त ए ँ

1. प्राथयमक उपचार पयुस्तका  

2. स्वच्छ गॉज पैड (यवयर्न्न आकार)  

3. यचपकने वाला टेप और परट्टयााँ 

4. लोचदार पट्टी 

5. प्रयतजयैवक (एटंीसेयप्टक) वाइप्स एव ंर्ोल 

6. सािनु 
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7. ददभ यनवारक (एयसटायमनोफेन,इिपु्रोफेन) 

8. यचमटी, कैं ची, सेफ्टी यपन 

9. िंडे पैक 

10. तापमापी 

11. सी.पी.आर. मखुावरण (माउथपीस) 

12. आपातकालीन संपकभ  सचूी 

13. यस्प्लंट 

14. हाइिोकायटभसोन क्रीम 

15. दस्ताने 

16. कंिल 

17. कैलमाइन लोशन 

18. यडटॉल अथवा सेवलॉन 

 

आपातकािीन शस्थशत के दौरान डी.आर.ए.बी.सी. रूपरेखा  

डी.आर.ए.िी.सी. प्राथयमक उपचार से संिंयधत एक सहज स्मयृत संकेत ह,ै जो आपातकालीन यस्थयत में र्ायल 

अथवा अस्वस्थ व्ययक्त के प्रारंयर्क आकलन एव ं दखेर्ाल के यलए प्रयतयक्रया प्रदान करने वाले व्ययक्त को 

क्रमिद्ध मागभदशभन दतेा ह।ै तायलका 2.4 में प्राथयमक उपचार प्रदान करने के यलए डी.आर.ए.िी.सी. रूपरेखा का 

वणभन यकया गया ह।ै 

ताशिका 2.4— प्राथशिक उपचार का डी.आर.ए.बी.सी. 

प्राथशिक उपचार का 

डी.आर.ए.बी.सी. 

शववरण 

‘डी’ का अथष— खतरा 

(डेंजर)  

यह सयुनयित करें यक के्षत्र जोयखमों से मकु्ट् त हो, यजसस ेआगे की चोट या हायन को 

रोका जा सके। 

‘आर’ का अथष— 

प्रशतशक्रया (ररस् पॉन्द् स) 

िोलकर या हल्के से छूकर व्ययक्त के होश में होने की जााँच करें और यकसी र्ी 

प्रकार की प्रयतयक्रया को दखेें। 

‘ए’ का अथष— श्वास िागष 

(एयरवे) 

व्ययक्त को साइड की यस्थयत में रखकर तथा यसर को थोड़ा यतरछा झकुाकर गले का 

मागभ खलुा िनाएाँ। आवश्यकता पड़ने पर सी.पी.आर. के यलए यह तैयारी का कायभ 

करता ह।ै 

‘बी’ का अथष— श्वसन छाती की गयत को दखेकर अथवा नाक और मखु के पास सााँस का अनरु्व करके 
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(शिशदगं) श्वसन की जााँच करें। ययद श्वसन अयनययमत हो या अनपुयस्थत हो, तो सकुभ लेशन 

(संचरण) की जााँच की ओर िढें। 

‘सी’ का अथष— संचरण 

(सक ष िेशन) 

गयतशीलता या खााँसी जसैे रक्ट् त–संचार के संकेतों की जााँच करें। ययद कोई संकेत 

यदखाई न द,े तो यह समर्व ह ैयक व्ययक्त अचेत हो और उस ेअयधक यचयकत्सकीय 

सहायता की आवश्यकता हो। 

प्राथशिक उपचार— उदे्दश्य और िूि शसद्धांत  

प्राथयमक उपचार का उद्दशे्य जीवन की रक्षा करना, स्वस्थ होने में सहयोग प्रदान करना तथा चोट की यस्थयत को 

गरं्ीर होने से रोकना ह,ै जि तक यक रोगी को यचयकत्सक की सहायता प्राि न हो जाए। रोगी को अस्पताल अथवा 

र्र ले जाते समय प्राथयमक उपचार करते हुए सदवै यकसी व्ययक्त को सहायता िलुाने के यलए र्जेना चायहए। 

प्राथशिक उपचार के िूि शसद्धांत शनम्नशिशखत हैं — 

1. सिसे आवश्यक कायों को शीघ्रता, शांयत एव ंयिना र्िराहट के करें। 

2. रोगी को अयधकतम यस्थर रखते हुए शॉक से िचाने या उसका उपचार करने का प्रयास करें। 

3. अत्ययधक प्रयास न करें। 

4. रोगी और आसपास उपयस्थत लोगों को आश्वस्त करें यजसस ेतनाव कम हो। 

5. यकसी र्ी प्रकार के रक्ट् तस्राव को तत्काल रोकें । 

6. ययद श्वसन िंद हो गया हो, तो कृयत्रम श्वसन दें। 

कट जाना, रक् तस्राव, गिा अवरुद्ध होना एवं गिी के शिए : प्राथशिक उपचार  

कट जाना और नीिा पड जाना  

कट जाना और नील पड़ जाना; िढती हुई आय ुका एक सामान्य र्ाग ह।ै िच्चों की सरुक्षा को लेकर अत्ययधक 

यचंयतत न हों और उन्हें खोजिीन एव ंअन्वेिण करने से न रोकें । साथ ही यह अवश्य जानें यक जि व ेस्वयं को चोट 

पहुाँचा लें तो क्ट्या करना चायहए। ययद र्ााँव गहरा हो और रक्ट् तस्राव न रुके, तो यचयकत्सकीय सहायता प्राि करें। 

घाँव और नीि पड़ जाने पर प्राथशिक उपचार के चरण  

• छोटे घाँव — नसों में छोटे र्ााँव से रक्ट् तस्राव रुक जाता ह ैऔर कुछ ही यमनटों में थक्ट्का जम जाता ह।ै 

उसके िाद उस स्थान को धोना चायहए और ऊपर की ओर धीरे से पट्टी लगानी चायहए। 

• गहरे घाँव — नसों में गहरे कटाव से गाढा रक्ट् त यनकलता ह,ै जो धीरे–धीरे तथा यनरंतर िहता रहता ह।ै 

इसे पट्टी अथवा साफ कपडे़ से र्ाव पर हल्का दिाव डालकर रोका जा सकता ह,ै यजसके िाद स्वच्छ 

जीवाण ुरयहत परट्टयााँ लगाई जाती हैं। प्रायः ऐसे र्ााँवों में टांके लगाने की आवश्यकता होती ह,ै इसयलए 

प्राथयमक उपचार के िाद यचयकत्सकीय उपचार आवश्यक होगा। 

रक् तस्राव  

जि यकसी व्ययक्त को रक्ट् तस्राव हो रहा हो तो अत्ययधक रक्ट् त–हायन को रोकने के यलए रक्ट् त–प्रवाह को शीघ्र रोकना 

अत्यंत आवश्यक ह,ै अन्यथा सदमा या अन्य गरं्ीर स्वास््य समस्याएाँ उत्पन्न हो सकती हैं। 

रक् तस्राव के संकेत  
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• र्दश्य रूप से रक्ट् त का यदखना 

• रक्ट् त का ररसना या तेजी से िहना 

• रक्ट् त का इकट्ठा होना 

• रक्ट् त से र्ीग ेहुए वस्त्र या परट्टयााँ 

रक् तस्राव के शिए प्राथशिक उपचार के चरण  

रक्ट् तस्राव वाले र्ाव का उपचार करने के यलए यनमनयलयखत चरण हैं— 

1. घाव को धोना— र्ाव को साफ पानी से धोकर यकसी र्ी प्रकार की गदंगी, कण या संदिूण को हटाएाँ। 

किोर रसायन, एल्कोहल या हाइिोजन पेरॉक्ट्साइड का उपयोग न करें, क्ट्योंयक व ेर्ाव में जलन पैदा कर 

सकते हैं। 

2. रक् तस्राव रोकने के शिए दबाव देना— साफ कपड़ा, जीवाण ुरयहत पट्टी या िैंडेज का उपयोग करते हुए 

रक्ट् तस्राव वाले स्थान पर सीधे अयधक दिाव डालें। यह रक्ट् त–प्रवाह को धीमा करने और रोकने में 

सहायता करता ह।ै 

3. चोशटि भाग को ऊपर उठाना— ययद संर्व हो, तो चोयटल अगं को हृदय की ऊाँ चाई से ऊपर उिाएाँ। 

अगं को ऊपर उिाने से उस स्थान पर रक्ट् त–प्रवाह कम होता ह ैऔर रक्ट् तस्राव धीमा हो जाता ह।ै 

ययद दिाव दनेे के कुछ यमनटों िाद र्ी रक्ट् तस्राव पनुः प्रारंर् हो जाए या िंद न हो, तो दिाव जारी रखें और तत्काल 

आपातकालीन यचयकत्सा सहायता प्राि करें। 

गिा अवरुद्ध होना (चोशकंग) 

गला अवरुद्ध ति होता ह ैजि कोई वस्त,ु र्ोजन या िाहरी पदाथभ श्वास–नली को अवरुद्ध कर दतेा ह,ै यजससे 

फेफड़ों में वाय ुका प्रवाह रुक जाता ह।ै यह जीवन–र्ातक हो सकता ह,ै क्ट्योंयक इससे मयस्तष्ट्क को ऑक्ट्सीजन 

यमलनी िंद हो सकती ह।ै व्ययक्त की श्वास–नली साफ करने के यलए तत्काल कायभवाही करना आवश्यक होता ह।ै 

गिा अवरुद्ध होने के संकेत  

• सााँस लेने में कयिनाई या सााँस का यिल्कुल न आना 

• िोलने में असमथभता 

• खााँसी या र्टुन (कुछ मामलों में) 

• हाथों से गले को पकड़ना 

• र्िराहट या तनाव 

• त्वचा का नीला पड़ना (सायनोयसस) 

• अवरोध दरू न होने पर चेतना–शनू्यता 

घ टन िें प्राथशिक उपचार के चरण  

1. शस्थशत का आकिन करना  
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• हल्की घ टन (कफ या बोिने िें सक्षि)— व्ययक्त को जोरदार खांसने के यलए उत्सायहत करें तायक 

अवरोध को हटाया जा सके। उनकी पीि पर थपकी न मारे या उनके मुाँह में यकसी वस्तु को जिरदस्ती 

डालने का प्रयास न करें क्ट्योंयक इससे अवरोध और अयधक गरं्ीर हो सकता ह।ै 

• गंभीर घ टन (कफ न कर पाना, बोि न पाना या साँस न िे पाना)— ययद व्ययक्त सााँस, कफ या 

िोल नहीं पा रहा हो, तो तत्काल हस्तक्षेप आवश्यक ह।ै 

2. हाइिशिक हस्तकौशि (एब्डॉशिनि थ्रस्ट्स) का प्रयोग करें 

वयस्क या 1 वर्ष से अशधक आय  के बच्चों के शिए— व्ययक्त के पीछे खडे़ होकर अपनी िााँहों को उसकी 

कमर के चारों ओर लपेटें। अपनी एक मटु्ठी को उसकी नायर् (िेली िटन) के िीक ऊपर रखें। दसूरे हाथ से मटु्ठी को 

पकड़ें तथा तेज, अदंर और ऊपर की ओर झटका दें। झटका ति तक दतेे रहें जि तक वस्तु िाहर न यनकल जाए 

या व्ययक्त दोिारा सााँस लेने लग।े 

यशद व्यशक्त अचेत हो जाए— ययद व्ययक्त चेतना खो द,े तो उसे सावधानीपवूभक जमीन पर यलटा दें। तत्काल 

आपातकालीन सेवाओ ंको फोन करें (या यकसी अन्य व्ययक्त से करवाएाँ)। सी.पी.आर. प्रारंर् करें। ययद प्रयशयक्षत 

हों, तो छाती दिा दें। प्रत्येक सेट के िाद मुाँह की जााँच करें यक कोई वस्त ुयदख रही ह ैया नहीं। ययद वस्त ुयदखाई द े

तो हटा दें, अन्यथा सी.पी.आर. जारी रखें। 

3. गिी से थकावट  

गमी से थकावट एक गमी संिंयधत िीमारी ह ैजो उच्च तापमान के लंिे समय तक संपकभ  में रहने पर हो सकती ह,ै 

यवशेिकर जि इसके साथ जल–अर्ाव तथा शारीररक पररश्रम जडु़ा हो। 

गिी से थकावट के िक्षण तथा संकेत  

• अत्ययधक प्यास 

• मांसपेयशयों में कमजोरी 

• जी मचलाना (कर्ी–कर्ी वमन) 

• यसरददभ 

• अत्ययधक पसीना आना  

• िेचैनी में कमी या चेतना का लिु होना 

• सााँस लेने में कयिनाई 

4. गिी से थकावट िें प्राथशिक उपचार  

1. ठंडी जगह िे जाए— ययद संर्व हो तो प्रर्ायवत व्ययक्त को गमभ वातावरण से यनकालकर िंडी, छायादार जगह 

या एयर–कंडीशन स्थान पर ले जाए। 

2. तरि पदाथष दे— व्ययक्त को पानी या इलेक्ट्रोलाइट पेय पीने के यलए प्रोत्सायहत करें (शराि या कॉफी से परहजे 

करें)। धीरे–धीरे र्ूाँट लेकर यपलाए क्ट्योंयक िहुत तेजी से पीने पर जी मचलाने या वमन की संर्ावना हो सकती ह।ै 

3. शवश्राि— व्ययक्त को लेटकर आराम करने द।े शरीर को िंडा होने दनेे के यलए पररश्रम से िचाए। 

4. शरीर को ठंडा करें—  
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• माथ,े गदभन, िगल तथा जांर्–जोड़ पर िंडा (पर अत्ययधक िंडा नहीं) सेक लगाएाँ। 

• ययद उपलब्ध हो, तो पंख ेया एअर–कंडीशनर का उपयोग करें। 

• आवश्यकता होने पर व्ययक्त पर हल्का पानी यछड़कें  या उसे गनुगनुे पानी से स्नान कराएाँ। 

5. प्रि ख शारीररक संकेतों की शनगरानी 

व्ययक्त की सााँस तथा चेतना की यस्थयत पर ध्यान रखें। ययद व्ययक्त की यस्थयत और अयधक खराि हो या चेतना लिु 

हो जाए तो तत्काल यचयकत्सकीय सहायता लें। 

6. आवश्यकता होने पर शचशकत्सकीय सहायता िे 

ययद लक्षण 30 यमनट के र्ीतर िीक न हो या अयधक गरं्ीर हो जाए तो स्वास््य सेवा प्रदाता से संपकभ  करें अथवा 

आपातकालीन सेवाओ ंको फोन करें। ययद व्ययक्त िेहोश हो जाए, सांस लेने में अत्ययधक कयिनाई हो या उष्ट् मार्ात 

के संकेत यदखाई दें (जसैे— भ्रम की यस्थयत, तेज नाड़ी, अत्ययधक शरीर–तापमान), तो तत्काल यचयकत्सकीय 

उपचार अत्यंत आवश्यक ह।ै 

श्वसन िें कशठनाइयों का उपचार  

ययद कोई व्ययक्त सााँस लेना िंद कर द,े तो यह दखेें यक क्ट्या वह व्ययक्त िोल सकता ह ै या कंधे पर छूने पर 

प्रयतयक्रया दतेा ह।ै ययद नहीं, तो सहायता के यलए पकुारें और तत्काल प्राथयमक उपचार प्रारंर् करें। आसपास 

उपयस्थत लोगों की सहायता लें । परन्त ुययद आप अकेले हों, तो सहायता पाने के यलए जाने से पवूभ एक यमनट तक 

मलू प्राथयमक आधार  प्रदान करें। 

1. व्ययक्त को फशभ पर उसकी पीि के िल यलटाएाँ। 

2. यसर को इस प्रकार पीछे की ओर झकुाएाँ यक िोड़ी ऊपर की ओर हो। इसे करने के यलए जिडे़ की हड्डी 

के नीचे अपनी उाँगयलयों के पोर रखें, यफर धीरे से ऊपर उिाएाँ और साथ ही व्ययक्त के माथे पर हल्का 

दिाव डालें। यह इस उद्दशे्य से यकया जाता ह ैयक जीर् गले को अवरुद्ध न कर रही हो। 

3. इस यस्थयत में यसर को पकडे़ रखें और सााँस लेने की जााँच करें। दखेें यक छाती उि और यगर रही ह ैया नहीं 

अथवा अपने कान को उनके मुाँह के पास ले जाकर सााँस की आवाज सनुें और अपने गाल पर श्वास का 

स्पशभ अनरु्व करें। यह जााँच केवल 10 सेकंड तक करें। 

4. ययद सामान्य श्वास चल रही हो, तो ऊपर वयणभत अनसुार यसर को उसी यस्थयत में पकडे़ रहें, जि तक 

सहायता न पहुाँच जाए। ययद सााँस न हो या केवल हााँफने जसैी श्वास हो, तो मलू प्राथयमक आधार प्रदान 

करें। 

सािान्द्य खेि–चोटें  

खले–चोटें व ेचोटें होती हैं जो सामान्यतः संगयित खेलों, प्रयशक्षण सत्रों या यफटनेस गयतयवयधयों में र्ाग लेने के 

दौरान होती हैं। य ेचोटें उयचत सरुक्षा उपकरणों की कमी, गलत प्रयशक्षण आयद के कारण उत्पन्न हो सकती हैं। चोटें 

दो प्रकार की होती हैं— तत्काल होने वाली चोटें और दीर्भकायलक चोटें। तत्काल होने वाली चोटें अचानक लगे 

िल के कारण होती हैं, जैसे— तनाव, मोच, हड्डी टूटना आयद। इसके यवपरीत, दीर्भकायलक चोटें गलत प्रयशक्षण 

या यकसी यक्रया की िार–िार पनुरावयृत्त के कारण समय के साथ यवकयसत होती हैं, यजनमें तनाव–िैक्ट्चर, 

टेंयडनाइयटस आयद सयममयलत हैं 

1. िोच— यलगामेंट ऐसे ऊतक हैं जो शरीर के जोड़ों को यस्थरता और आधार प्रदान करते हैं। मोच वह चोट 

ह ैयजसमें यलगामेंट के रेशों में फटाव हो जाता ह।ै यलगामेंट आयंशक रूप से फट सकता ह ैअथवा परूी तरह 
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से अलग र्ी हो सकता ह।ै मोच लग े यलगामेंट में तेजी से सजून आ जाती ह ैऔर सामान्यतः ददभ एव ं

सजून यजतनी अयधक होगी, चोट उतनी ही गरं्ीर होगी। 

2. िांसपेशी तनाव— मांसपेशी तनाव वह चोट ह ैजो अत्ययधक पररश्रम या अयधक उपयोग के कारण 

मांसपेशी में होती ह।ै तनाव मांसपेशी अथवा कण्डरा (मांसपेशी–िंधन) के मरोड़ने, यखचंने या फटने की 

यस्थयत को दशाभता ह।ै 

िोच के शिए प्राथशिक उपचार  

राइस (आर.आई.सी.ई.) के यलए यदए गए यनदशेों का पालन करें — 

1. REST — (शवश्राि) र्ायल अगं को यवश्राम दें और सर्ी गयतयवयधयों से िचें। 

2. ICE — (बफष  िगाना) प्रर्ायवत क्षेत्र पर िफभ  लगाएाँ। सूजन को यनयंयत्रत करने के यलए िंडा पैक का 

उपयोग करें। चोट के तत्काल िाद के्षत्र पर िफभ  लगाने का प्रयास करें और सजून में सधुार होने तक पहले 

48 र्ण्टों में प्रयतयदन चार से आि िार, प्रत्येक िार 15 स े 20 यमनट तक िफभ  लगाते रहें। इसे िहुत 

अयधक समय तक न लगाएाँ क्ट्योंयक इससे ऊतक क्षयत हो सकती ह।ै 

3. COMPRESS — (दबाना) उस क्षेत्र को लोचदार पट्टी या िैंडेज से िााँधकर दिाव प्रदान करें। 

4. ELEVATE — (ऊपर उठाना) संर्व हो तो र्ायल अगं को अपने हृदय–स्तर से ऊपर उिाकर रखें, 

यजससे तायक सजून को रोका या कम यकया जा सके। 

 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1 

आपातकािीन कायषयोजना शवकशसत करना। 

प्रशक्रया 

• अपने यवद्यालय या समदुाय में संर्ायवत रूप से र्यटत होने वाली आम आपात यस्थयतयों का अध्ययन 

करें। इसमें यचयकत्सीय समस्याएाँ (जसैे— एलजी प्रयतयक्रयाएाँ या उष्ट् मार्ात) अथवा प्राकृयतक आपदाएाँ 

(जसैे— र्कंूप या िाढ) सयममयलत हो सकती हैं। 

• आपमें से प्रत्येक (या यवद्याथी–समहू) एक आपातकालीन कायभयोजना तैयार करेगा, यजसमें यनमन 

सयममयलत हों— 

(क)  आपात यस्थयत के प्रकार का स्पि यववरण। 

(ख)  प्रयतयक्रया में सयममयलत व्ययक्तयों की र्यूमकाएाँ और उत्तरदाययत्व (जसैे— यशक्षक, यवद्याथी, 

आपात सेवा कमी)। 

(ग) संचार रणनीयतयााँ (यकससे और कैसे संपकभ  यकया जाएगा)। 

(र्)  यनकासी मागभ या सरुक्षा उपाय। 

(ङ)  आपात यस्थयत से संिंयधत प्राथयमक उपचार प्रयक्रयाएाँ। 

• अपनी ई.ए.पी. कक्षा में प्रस्ततु करें, यजसमें प्रत्येक र्टक के महत्व पर प्रकाश डालें तथा इस पर चचाभ करें 

यक यह आपात यस्थयत का प्रर्ावी रूप से प्रिंधन करने में कैसे सहायक होगा। 
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गशतशवशध 2 

आपातकािीन तैयारी जाँच–सूची  

आवश्यक सािग्री  

जााँच–सचूी के यलए पत्रक या यडयजटल प्रारूप। 

माकभ र या पेन। 

प्राथयमक उपचार सामग्री (िैंडेज, एटंीसेयप्टक, गॉज आयद) संदर्भ के यलए। 

आपातकालीन संपकभ  नमनूा प्रारूप (अयग्नशमन, पयुलस, एमिलुेंस, अस्पताल इत्यायद)। 

संपकभ  सचूी प्रदयशभत करन ेके यलए सचूना–पट्ट या र्दश्य स्थान। 

प्रशक्रया  

प्राथशिक उपचार शकट की जाँच–सूची तैयार करें 

(क) प्राथयमक उपचार यकट के आवश्यक सामयग्रयों की सचूी प्राि करें, यजसमें िैंडेज, एटंीसेयप्टक, गॉज, 

दस्ताने, ददभ यनवारक एव ंकोल्ड पैक सयममयलत हों। 

(ख) आवश्यक सामयग्रयों को यलखकर अपनी स्वयं की प्राथयमक उपचार यकट जााँच–सचूी तैयार करें। प्रत्येक 

सामग्री के उद्दशे्य तथा आपात यस्थयत में उसे कहााँ प्राि यकया जा सकता है, इस पर चचाभ करें। 

(ग) जााँच–सचूी पणूभ होने के उपरान् त इसे संदर्भ के यलए यकसी र्दश्य स्थान पर प्रदयशभत करें। अन्य यवद्यायथभयों 

को प्रोत्सायहत करें यक वे जााँच करें और सयुनयित करें यक आवश्यक सामग्री सदवै उपलब्ध तथा 

आसानी से सलुर् रह।े 

आपातकािीन संपकष  सूची शवकशसत करें 

(क)  आपातकालीन संपकों की रूपरेखा अथवा सचूी प्राि करें, जसैे— स्थानीय अयग्नशमन एव ं पयुलस 

यवर्ाग, एिंुलेंस सेवा तथा यनकटतम अस्पताल। 

(ख)  महत्वपणूभ आपातकालीन संपकभ  संख्याओ ंको संकयलत करें और यलखें, यह सयुनयित करते हुए यक इसमें 

संपकभ  व्ययक्त का नाम, उनका संपकभ  नंिर तथा स्थान यववरण सयममयलत हो। सचूी पूणभ होने के िाद इसे 

खले–स्थल के र्ीतर यकसी प्रमखु एव ंआसानी से सलुर् स्थान पर रखें यजसस ेसर्ी व्ययक्तयों को पता 

हो यक आपात यस्थयत में इसे कहााँ पर दखेा जा सकता ह।ै 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. आपातकालीन कायभयोजना का मखु्य उद्दशे्य क्ट्या ह?ै 

(क) कायभक्रमों के यलए समय–सारणी तैयार करना 

(ख) आपातकालीन प्रयतयक्रया की प्रयक्रयाओ ंका रूपरेखीय यववरण प्रस्ततु करना 

(ग) कमभचाररयों के यलए र्यूमकाओ ंका आवटंन करना 

(र्) स्थल प्रिंधन की व्यवस्थाओ ंको संचायलत करना 
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2. प्राथयमक उपचार करने का एक प्रमखु यसद्धांत यनमनयलयखत में से कौन–सा ह?ै 

(क)  समयुचत दखेर्ाल सयुनयित करने के यलए अत्ययधक प्रयास करना 

(ख)  रोगी को यजतना हो सके उतना स्थानांतररत करना 

(ग)  रोगी को आश्वस्त करना और तनाव कम करना 

(र्)  ययद रक्ट् तस्राव मामलूी प्रतीत हो तो उसे अनदखेा करना 

3. डी.आर.ए.िी.सी. प्राथयमक उपचार प्रोटोकॉल में ‘सी’ का क्ट्या अथभ ह?ै 

(क)  रक्ट् तसंचार (सक्ट्यूभलेशन) 

(ख)     संचार (क्ट्मययूनकेशन)  

(ग)  शीत यचयकत्सा (कोल्ड थेरेपी)  

(र्)  रक्ट् तस्राव यनयंत्रण (कंरोल ऑफ ब्लीयडंग) 

4. राइस यवयध का उपयोग यकस के यलए यकया जाता ह?ै 

(क)  गमी से थकावट के प्रिंधन के यलए 

(ख)  कटने एव ंखरोंच लगने के उपचार के यलए 

(ग)  मोच एव ंयखचंाव की दखेर्ाल प्रदान करने के यलए 

(र्)  श्वास–कयिनाई के उपचार के यलए  

5. जि कोई व्ययक्त र्टुन का अनुर्व कर रहा हो, तो सिसे पहले आपको क्ट्या करना चायहए? 

(क)  तत्काल हयैमलक पद्धयत का प्रयोग करना 

(ख)  यचयकत्सा सहायता के यलए संपकभ  करना 

(ग)  उसे खााँसने के यलए प्रोत्सायहत करना 

(र्)  यकसी को सहायता के यलए र्जेना और वायुमागभ स् वच्छ करने का प्रयास करना 

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें  

1. __________ आपात यस्थयतयों का प्रत्यतु्तर दने े और सरुक्षा सयुनयित करने के यलए स्पि प्रयक्रयाएाँ 

प्रदान करता ह।ै 

2. र्ली–र्ााँयत ससुयजजत __________ शारीररक गयतयवयधयों के दौरान मामलूी चोटों के प्रिंधन के यलए 

आवश्यक ह।ै 

3. __________ ति होती हैं जि स्नाय–ुिंधन का अत्ययधक यखचंाव या फट जाना अचानक होने वाली 

गयतयवयधयों के कारण होता ह।ै 

4. __________ हृदय–गयत रुकने की अवस्था में प्रयोग की जाने वाली जीवन–रक्षक तकनीक ह।ै 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें  

1. आपातकालीन कायभयोजना में यनकासी मागभ और संचार रणनीयतयााँ सयममयलत होती हैं। 

2. मोच पर िफभ  लगाने से सजून एव ंपीड़ा कम करने में सहायता यमलती ह।ै 

3. सी.पी.आर. केवल स्वास््य–सेवा पेशवेरों द्वारा ही यकया जाना चायहए। 

4. एलजी प्रयतयक्रयाओ ंमें कर्ी र्ी आपातकालीन यचयकत्सा सहायता की आवश्यकता नहीं होती। 

5. खले प्रयशक्षकों एव ंशारीररक यशक्षा प्रयशक्षकों के यलए प्राथयमक उपचार प्रयशक्षण आवश्यक ह।ै 
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आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरांत, आप सक्षम हों सकें ग—े 

• यचयकत्सकीय, अयग्न एव ं प्राकृयतक–दरु्भटना संिंधी आपात यस्थयतयों के यलए प्रर्ावी आपातकालीन 

प्रयतयक्रया प्रयक्रयाओ ंका प्रदशभन कर सकें ग े। 

• आपातकालीन कायभयोजना (ई.ए.पी.) के प्रमखु अवयवों की पहचान कर सकें ग े। 

• डी.आर.ए.िी.सी. रूपरेखा एवं उसके अनपु्रयोग को समझा सकें ग े। 

• आपात यस्थयतयों को गरं्ीरता के आधार पर वगीकृत करने तथा उपयकु्ट् त प्राथयमक उपचार उपायों को 

लाग ूकर सकें ग े। 
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िाड्यूि 3— खेि के्षत्र िें स्वास््य एवं स्वच्छता 

खले क्षेत्र में आवश्यक स्वास््य और स्वच्छता उपागमों पर आधाररत माड्यलू  - 3 में सर्ी प्रयतर्ायगयों के यलए 

खले क्षेत्र को सरुयक्षत और स्वच्छ वातावरण सयुनयित करने के महत्व को सयममयलत यकया गया ह।ै यह माड्यलू  

दो सत्रों में यवर्ायजत हैं, यजनमें प्रत्येक सत्र स्वास््य और स्वच्छता के प्रमखु पक्षों पर कें यद्रत ह।ै 

 

सत्र 1 - व्ययक्तगत स्वास््य और स्वच्छता उपागमों को िढावा दने ेपर आधाररत है, यजससे समग्र कल्याण और 

खले प्रदशभन में सधुार हो सके। इसमें स्वच्छता के महत्व, हाथ धोने एव ंउयचत पोिण जसैी मलू प्रयक्रयाएाँ तथा रोगों 

के प्रारंयर्क लक्षणों की पहचान जसैे यविय सयममयलत हैं। 

 

सत्र 2 - खले क्षेत्र को सरुयक्षत और स्वस्थ िनाए रखन ेके यलए यदशा–यनदशे तथा प्रर्ावी रणनीयतयााँ प्रदान की 

गई हैं। इस सत्र में यनययमत यनरीक्षण, उपकरणों की गहन सफाई और रोगाणनुाशन, उयचत अपयशि प्रिंधन और 

संक्रमण यनयंत्रण उपायों के कायाभन्वयन के महत्व पर प्रकाश डाला गया ह।ै 
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सत्र 1— शखिाशड़यों का स्वास््य एवं स्वच्छता 

स्वास््य का तात्पयभ रोग या चोट से मकु्ट् त अवस्था से ह ैतथा इसमें पोिण, व्यायाम, मानयसक स्वास््य एव ंयनययमत 

यचयकत्सीय जााँच सयहत यवयर्न्न पहल ूसयममयलत होते हैं। स्वास््य का समग्र उपागम व्ययक्तयों को ऐसे स्वस्थ 

व्यवहार अपनाने के यलए प्रेररत करता ह ैजो दीर्ाभय ुको िढावा दतेे हैं और जीवन की गणुवत्ता में वयृद्ध करते हैं। 

दसूरी ओर, स्वच्छता से आशय उन उपागमों से ह ैजो स्वास््य को िनाए रखने और रोगों के प्रसार को रोकने के 

यलए िनाए गए हैं। इसमें व्ययक्तगत स्वच्छता (जसैे— हाथ धोना और दतं–दखेर्ाल), पयाभवरणीय स्वच्छता (रहने 

के स्थानों को स्वच्छ रखना) और खाद्य स्वच्छता (र्ोजन की सरुयक्षत तैयारी और र्ंडारण सयुनयित करना) 

सयममयलत हैं। अच्छी स्वच्छता प्रयक्रयाएाँ संक्रमण के जोयखम को कम करने और स्वस्थ समदुाय को प्रोत्सायहत 

करने के यलए आवश्यक होती हैं। 

शखिाशड़यों के शिए स्वास््य और स्वच्छता का िहत्व  

1. प्रदशषन िें वृशद्ध— अच्छे शारीररक और मानयसक स्वास््य वाले यखलाड़ी अयधक किोर प्रयशक्षण कर 

सकते हैं और तेजी से पनुः स्वस्थ हो सकते हैं। स्वच्छता उपागम संक्रमण के जोयखम को कम करते हैं, जो 

प्रदशभन को प्रर्ायवत कर सकता ह।ै 

2. चोट और रोगों की रोकथाि— उयचत स्वास््य प्रिंधन सामान्य खले–चोटों और रोगों, जसैे— 

मांसपेयशयों में यखचंाव, ऐिंन या त्वचा संक्रमण की संर्ावना को कम करता ह।ै अच्छी स्वच्छता 

सामयूहक वातावरण में संक्रामक रोगों के प्रसार को कम करती ह।ै 

3. सिूह एकता और िनोबि— स्वच्छता की आदतें सर्ी यखलायड़यों के यलए स्वच्छ और आरामदायक 

वातावरण को प्रोत्सायहत करती हैं, यजससे िेहतर अतंवयैयक्तक संिंध और समहू-कायभ यवकयसत होता ह।ै 

स्वास््य और स्वच्छता के ि ख्य घटक  

व्ययक्तगत स्वच्छता के मलूर्तू र्टक यचत्र 3.1 (क) और 3.1 (ख) में दशाभए गए हैं। 

1. व्यशक्तगत स्वच्छता  

(i) स्नान और साफ–सफाई— यनययमत रूप से स्नान करने से पसीना, जीवाण ु एवं धलू-यमट्टी दरू होती ह,ै 

यजसस ेत्वचा संिंधी समस्याएाँ जसैे— दान ेऔर महुााँसे होन ेसे िचाव होता ह।ै यखलायड़यों को कोमल सािनु का 

उपयोग करना चायहए और तौयलया साझा करने से िचना चायहए। 

(ii) नाखून और बािों की देखभाि— नाखनूों को काटने से फंगल संक्रमण का जोयखम कम होता ह।ै िालों 

को यनययमत रूप से धोने स ेयसर की त्वचा का स्वास््य िना रहता ह,ै यवशिेकर उन यखलायड़यों के यलए जो पसीन े

और धलू के संपकभ  में आते हैं। 

(iii) ि ख–स्वच्छता— यदन में दो िार दााँतों में िश करना और माउथवॉश का उपयोग करने से मखु की दगुिंध 

तथा मसडू़ों के रोग से सरुक्षा यमलती ह।ै यह यवशेि रूप से उन यखलायड़यों के यलए महत्वपूणभ ह ैजो माउथगाडभ का 

उपयोग करते हैं। 
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यचत्र 3.1 (क)— व्ययक्तगत स्वच्छता                                           यचत्र 3.1 (ख)— हाथों की स्वच्छता 

 (iv) व्यशक्तगत वस्त ए—ँ पानी की िोतल, तौयलया अथवा कंर्ी जसेै व्ययक्तगत उपयोग की वस्तओु ंको साझा 

करने से कोल्ड–सोर तथा एथलीट फुट जसेै संक्रमणों का खतरा िढ जाता ह।ै 

2. शारीररक स्वास््य  

(i) आहार और पोर्ण  

(क) प्रोटीन— मांसपेशी ऊतक की मरममत के यलए आवश्यक; अडें, मछली और दालें इसके मखु्य स्रोत हैं। 

(ख) काबोहाइडे्रट— लंिे समय तक गयतयवयध करने की ऊजाभ प्रदान करते हैं; इसके स्रोत चावल, रोटी एव ंफल 

हैं। 

(ग) स्वस्थ वसा— ऊजाभ के संतयुलत उत्सजभन में सहायक; मवे,े िीज एव ंएवोकाडो इसके प्रमखु स्रोत हैं। 

(घ) शवटाशिन और खशनज — यवटायमन और खयनज प्रयतरक्षा िढाते हैं और 

स्वस्थ पनुप्राभयि में सहायता करते हैं; यह सयब्जयों, दगु्ध–उत्पादों तथा फलों से 

प्राि होते हैं। 

(ii) जियोजन 

जलयोजन (हाइिेशन) िनाए रखना सवोत्तम प्रदशभन के यलए अत्यंत महत्त्वपणूभ 

ह।ै यखलायड़यों को व्यायाम के दौरान और उसके उपरांत में यनययमत रूप से पानी 

पीना चायहए तथा आवश्यकता पड़ने पर इलेक्ट्रोलाइट–र्ोल का उपयोग र्ी 

करना चायहए (यचत्र 3.2)।  

(iii) शफटनेस शदनचयाष  

(क) वािष–अप— रक्ट् त–संचार िढाते हैं और मांसपेयशयों को गयतयवयध के यलए तैयार करते हैं यजसस ेचोट लगने 

का जोयखम कम होता ह ै(यचत्र 3.3)। 

यचत्र 3.2— र्रपूर पानी यपएाँ तथा 

जलयोजन िनाए रखें 
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यचत्र 3.5— खले उपकरणों की सफाई 

 
यचत्र 3.3— सरल वामभ–अप व्यायाम 

(ख) शशक्त–प्रशशक्षण— धैयभ–क्षमता िढाता ह ैऔर समग्र यफटनेस प्रदान करता ह।ै 

(ग) कूि–डाउन व्यायाि— मांसपेयशयों की पनुप्राभयि में सहायक होते हैं तथा व्यायाम के पिात ्अकड़न को 

कम करते हैं (यचत्र 3.4)। 

 
यचत्र 3.4— कूल–डाउन व्यायामों के प्रर्ाव 

 

3. िानशसक स्वास््य  

(i) तनाव प्रबंधन— खले प्रयतयोयगता और अपेक्षाओ ंके कारण 

तनाव हो सकता ह।ै सचेतन, ध्यान एव ं श्वसन अभ्यास जैसी 

तकनीकें  यखलायड़यों को एकाग्र और शांत रहने में सहायता 

करती हैं। 

(ii) नींद और प नप्राषशप्त— यखलायड़यों को शारीररक और 

मानयसक रूप से पनुप्राभयि के यलए 7–9 र्टें की नींद की 

आवश्यकता होती ह।ै नींद यनणभय लेने की क्षमता और 

प्रयतयक्रया समय को र्ी सधुारती ह।ै 

(iii) भावनात्िक सहयोग— प्रयशक्षकों, सायथयों एव ं पररवार द्वारा 

प्रोत्साहन आत्मयवश्वास और सकारात्मक र्दयिकोण को यवकयसत करता ह।ै 

4. पयाषवरणीय स्वच्छता 

(i) खेि के्षत्र की स्वच्छता 

(क) यनययमत रूप से प्रांगण, मदैान (यचत्र 3.5) और व्यायाम शालाओ ंकी सफाई संक्रमण के जोयखम को 

कम करती ह।ै  

(ख) चटाई, गेंद एव ं हलेमटे जसैे उपकरणों को स्वच्छ और रोगाणनुाशक अवस्था में िनाए रखना 

आवश्यक ह।ै 
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(ii) अपशशि का स रशक्षत शनपटान— यखलायड़यों को रैपर, िोतल एव ंअन्य अपयशि का उयचत यनपटान 

सयुनयित करना चायहए यजसस ेस्वच्छ वातावरण रखा जा सके। 

(iii) स शवधाओ ंकी उपिब्धता— खले क्षेत्र में स्वच्छ शौचालय, ताजा पेय–यकु्त जल एव ंप्राथयमक उपचार 

यकट उपलब्ध होनी चायहए यजससे सरुयक्षत और आरामदायक अनरु्व सयुनयित हो सके। 

5. चोट की रोकथाि 

(i) रक्षक उपकरण— सही यफयटंग वाले हलेमटे, दस्ताने और पैड पहनना खले के दौरान चोट के जोयखम को 

कम करता ह।ै 

(ii) सही तकनीकें— दौड़ने, कूदने एव ंउिाने की सही पध्दयतयों को सीखना यखचंाव को कम करता ह ैऔर 

िार–िार होने वाली तनाव–जयनत चोटों से िचाव में सहायता करता ह।ै 

 (iii) प्राथशिक उपचार का ज्ञान— यखलायड़यों को मोच, खरोच एव ंमांसपेयशयों में ऐिंन जसैी छोटी चोटों के 

उपचार की जानकारी होना चायहए यजसस ेयकसी र्ी जयटलता से िचा जा सके। 

रोग–प्रशतरोध के शिए स्वच्छता अभ्यास  

1. खेि के पूवष  

(i) तीव्र शारीररक गयतयवयध के यलए शरीर को तैयार करने हते ुवामभ–अप अभ्यास करें। 

(ii) केले या मवेों जसैे हल्के और ऊजाभ–यकु्त नाश्ते का सेवन करें। 

(iii) व्ययक्तगत उपकरण और सामग्री की जााँच करें और उसे रोगाणनुाशन करें। 

2. खेि के दौरान 

(i) यवराम के समय जल–अयर्संचय (हायिेशन) के यलए पानी यपए । 

(ii) पसीना पोंछने के यलए स्वच्छ तौयलया का उपयोग करें और िेहतर पकड़ के यलए हाथों को सखूा 

रखें। 

(iii) चक्ट्कर आना या अत्ययधक थकान जसैे अयतपररश्रम के संकेतों पर ध्यान दें। 

3. खेि के पश्चात ् 

(i) मांसपेयशयों को यशयथल करने के यलए कूल–डाउन स्रेयचंग करें। 

(ii) पसीना और जीवाण ुहटाने के यलए तत्काल स्नान करें। 

(iii) प्रोटीन और कािोहाइिेट से र्रपरू संतयुलत र्ोजन के साथ ऊजाभ की पनु: पयूतभ करें। 

कोचों और संस्थानों की भूशिका 

1. शशक्षा और प्रशशक्षण— कोचों को कायभशालाओ ंऔर प्रदशभनों के माध्यम से यखलायड़यों को स्वास््य 

और स्वच्छता की महत्ता के यविय में यशयक्षत करना चायहए। 

2. स शवधाए ँ उपिब्ध कराना— संस्थानों को स्वच्छ खेल क्षेत्र, पौयिक र्ोजन एवं यचयकत्सकीय 

सयुवधाओ ंकी उपलब्धता सयुनयित करनी चायहए। 

3. शनयशित शनगरानी— यखलायड़यों के यलए समय-समय पर स्वास््य परीक्षण करने से समस्याओ ं की 

समय पर पहचान हो सकती ह ैऔर यह सयुनयित यकया जा सकता ह ैयक उनकी यफटनेस का स्तर िना 

रह।े 
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शखिाशड़यों के शिए स्वास््य और स्वच्छता शसद्धांत  

यखलायड़यों के यलए स्वास््य और स्वच्छता यसद्धांत स्वच्छता, पोिण, चोट-यनरोध, उयचत जल-अयर्संचय तथा 

संपणूभ शारीररक और मानयसक कल्याण पर कें यद्रत होते हैं (तायलका 3.1)। 

ताशिका 3.1— शखिाशड़यों के शिए स्वास््य और स्वच्छता शसद्धांत 

शखिाशड़यों के शिए 

स्वास््य और स्वच्छता 

शसद्धांत 

शववरण 

यनययमत स्वास््य परीक्षण यनययमत यचयकत्सकीय आकलन चोटों और रोगों का पता लगाने और रोकने में 

सहायता करता ह,ै यजससे यखलाड़ी शारीररक रूप से यफट और स्वस्थ िने रहते हैं। 

उयचत जलयोजन 

(यडहाईिेशन)  

प्रयशक्षण से पवूभ, दौरान एव ं पिात में जलयोजन िनाए रखना प्रदशभन में सहायता 

करता ह ैऔर गमी-संिंधी रोगों से िचाता ह।ै 

संतयुलत पोिण पोिक-तत्वों से र्रपरू आहार ऊजाभ, सहनशयक्त प्रदान करता ह ै तथा पनुप्राभयि में 

सहायता करता ह।ै कािोहाइिेट, प्रोटीन, वसा, यवटायमन एव ं खयनजों का संतलुन 

महत्वपूणभ ह।ै 

व्ययक्तगत स्वच्छता स्वच्छता से संक्रमणों की रोकथाम होती ह;ै यखलायड़यों को यनययमत रूप से हाथ 

धोने चायहए, स्वच्छ वदी अथवा उपकरण का उपयोग करना चायहए और सत्रों के 

िाद स्नान करना चायहए। 

चोट-यनरोध और प्रिंधन उयचत वामभ-अप, सरुक्षात्मक उपकरण और सही तकनीक चोट के जोयखम को कम 

करती ह।ै चोट का त्वररत उपचार जयटलताओ ंको रोकता ह।ै 

पयाभि यवश्राम और 

पनुप्राभयि 

सत्रों के मध्य पयाभि नींद और यवश्राम मांसपेयशयों की पनुप्राभयि में सहायता करता ह ै

और थकान-संिंधी चोटों के जोयखम को कम करता ह।ै 

मानयसक स्वास््य 

जागरूकता 

मानयसक कल्याण महत्वपूणभ ह;ै तनाव प्रिंधन, सहायता प्राि करना एव ं

सकारात्मकता िनाए रखना मानयसक संतलुन की कंुजी ह।ै 

स्वच्छ वातावरण स्वच्छ प्रयशक्षण और खले के्षत्र कीटाणओु ंऔर रोगाणओु ंके प्रसार को रोकते हैं, 

यजससे स्वस्थ वातावरण को िढावा यमलता ह।ै 
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क छ सािान्द्य स्वच्छता और सफाई के शनयि  

1. अभ्यास के पिात हर यदन स्नान करें। 

2. खलेकर र्र आने पर हमेशा हाथ, चेहरा एव ंपैर धोएाँ। 

3. कपडे़ और अतंःवस्त्र िार-िार िदलें। 

4. हाथ और पैरों के नाखनू यनययमत रूप से काटें। 

5. दयैनक पहनाव ेवाले कपड़ों में कर्ी र्ी यिस्तर पर न जाएाँ। 

6. फलों और सयब्जयों को यिना धोए कर्ी न खाएाँ। 

 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 

स्वच्छता जागरूकता अशभयान  

प्रशक्रया 

• 4–5 यवद्यायथभयों के छोटे–छोटे समहू िनाए।ं 

• प्रत्येक समहू स्वच्छता (व्ययक्तगत स्वच्छता, खाद्य स्वच्छता, पयाभवरणीय स्वच्छता आयद) के यवयर्न्न 

पहलओु ंतथा उसके स्वास््य पर प्रर्ाव का अध्ययन करेगा। 

• एक पोस्टर, पयुस्तका अथवा यडयजटल प्रस्तयुत तैयार करें जो प्रमखु स्वच्छता अभ्यासों तथा उनके लार्ों 

को उजागर करें। इसमें सांयख्यकीय आाँकड़ें, यचत्र,आाँकड़ें तथा व्यावहाररक सझुाव सयममयलत करें। 

• प्रत्येक समहू अपने अयर्यान को कक्षा में प्रस्ततु करेगा, अपने द्वारा चययनत यविय की व्याख्या करेगा 

तथा संकयलत की गई जानकारी साझा करेगा। 

• जागरूकता िढाने के यलए पोस्टरों को यवद्यालय में प्रदयशभत करें अथवा पयुस्तकाओ ंको छोटे यवद्यायथभयों 

के साथ साझा करें। 

गशतशवशध 2 

शखिाशड़यों के शिए संत शित आहार योजना  

आवश्यक सािग्री 

पोिण साररयणयााँ एव ंखाद्य–वस्त ुसचूी–पत्र। 

प्रशक्रया  

• यकसी यखलाड़ी के यलए दयैनक कैलोरी आवश्यकता की पहचान करें। 

• खले के पवूभ एव ंउपरान् त र्ोजन सयहत एक यदन की नमनूा आहार योजना तैयार करें। 

• योजना में सयममयलत प्रत्येक खाद्य–वस्त ुके महत्व पर चचाभ करें। 
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गशतशवशध 3  

खेि के्षत्र स्वच्छता शनरीक्षण  

आवश्यक सािग्री 

नोटिकु, यनरीक्षण जााँच–सचूी। 

प्रशक्रया 

• यकसी यनकटवती खेल के मदैान अथवा खले–कें द्र का भ्रमण करें। 

• उपकरणों की यस्थयत, जल उपलब्धता एव ं अपयशि–यनपटान की व्यवस्था का अवलोकन करें तथा 

यटप्पयणयों का उल्लेख करें। 

• स्वच्छता िनाए रखने के यलए सधुार–सझुाव प्रस्ततु करें। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. स्वास््य के प्रयत समग्र र्दयिकोण व्ययक्तयों को क्ट्या करने के यलए प्रोत्सायहत करता है? 

(क) यचयकत्सीय जााँच से िचना 

(ख) ऐसे स्वास््य–संिंधी व्यवहारों में संलग्न होना जो दीर्ाभय ुको िढावा दें और जीवन की गणुवत्ता 

में सधुार करें 

(ग) केवल व्यायाम और पोिण पर ध्यान कें यद्रत करना 

(र्) मानयसक स्वास््य पक्षों की उपेक्षा करना  

2. यनमनयलयखत में से कौन–सा यखलायड़यों के व्ययक्तगत स्वच्छता का र्टक नहीं ह?ै 

(क) पसीना एव ंजीवाण ुहटाने के यलए यनययमत स्नान 

(ख) तौयलया और जल िोतल जसैी व्ययक्तगत वस्तओु ंको साझा करना 

(ग) यदन में दो िार दााँत साफ करना 

(र्) नाखनू काटना यजसस ेकवक संक्रमण की संर्ावना कम हो 

3. यखलायड़यों के यलए जल–अयर्संचय क्ट्यों आवश्यक ह?ै 

(क) लचीलापन िढाने के यलए 

(ख) मानयसक स्वास््य िढाने के यलए 

(ग) गमी से होने वाली थकावट की रोकथाम और उत्तम प्रदशभन के समथभन के यलए 

(र्) शारीररक र्ार िढाने के यलए 

4. यनमनयलयखत में से कौन–सा पयाभवरणीय स्वच्छता के अतंगभत एक अभ्यास ह?ै 

(क) पैरों के यलए कवक–रोधी पाउडर का उपयोग 

(ख) स्वच्छ और रोगाणनुाशक खले के्षत्र सयुनयित करना 

(ग) वाय–ुसंचाररत वस्त्र पहनना 

(र्) सजगता (माइडंफुलनेस) और ध्यान का अभ्यास 
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5. खले के उपरांत स्वास््य और स्वच्छता िनाए रखने के यलए यखलायड़यों को क्ट्या करना चायहए? 

(क) मांसपेयशयों को आराम दनेे के यलए स्रेयचंग अभ्यास छोड़ दनेा 

(ख) खले के तत्काल िाद स्नान से िचना 

(ग) संतयुलत र्ोजन के साथ ऊजाभ की पयूतभ करना और स्नान करना 

(र्) सह यखलायड़यों के साथ व्ययक्तगत उपकरण साझा करना 

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें  

1. ______________________ संक्रमण के प्रसार को रोकने में सहायता करता ह ैऔर समग्र कल्याण 

को िढावा दतेा ह।ै 

2. ______________________ शारीररक गयतयवयध के दौरान ऊजाभ स्तर िनाए रखने और जलयोजन 

की रोकथाम के यलए आवश्यक ह।ै 

3. ______________________ मांसपेयशयों को गयतयवयध के यलए तैयार करते हैं और चोट के जोयखम 

को कम करते हैं। 

4. ______________________ जसैे हलेमटे और पैड खले–संिंधी चोटों की रोकथाम में सहायता 

करते हैं। 

5. ______________________ यखलायड़यों को स्वास््य और स्वच्छता के यविय में यशयक्षत करने में 

महत्वपूणभ र्यूमका यनर्ाते हैं। 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. उयचत स्वच्छता अभ्यास खले–संिंधी संक्रमणों और रोगों की रोकथाम में सहायता करते हैं। 

2. शकभ रायकु्ट् त पेय पीना खले के दौरान जल–अयर्संचय की सवोत्तम पध्दयत ह।ै 

3. खले गयतयवयधयों के दौरान सरुक्षा उपकरण पहनना चोटों के जोयखम को कम करता ह।ै 

4. यखलायड़यों को उपयोग के उपरान्त अपने खले उपकरणों की सफाई और स्वच्छीकरण की आवश्यकता 

नहीं होती। 

5. प्रोटीन, कािोहाइिेट एव ंयवटायमन यकु्ट् त संतयुलत आहार क्रीड़ा–प्रदशभन के यलए आवश्यक ह।ै 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. यखलायड़यों के यलए स्वच्छता क्ट्यों महत्वपणूभ ह?ै 

2. यखलायड़यों के यलए व्ययक्तगत स्वच्छता के तीन आवश्यक र्टक कौन–से हैं? 

3. खले के दौरान यखलाड़ी यनजभलीकरण की रोकथाम कैसे कर सकते हैं? 

4. दो सामान्य खले–संिंधी रोगों के नाम यलयखए तथा उनकी रोकथाम की रणनीयतयों की व्याख्या कीयजए। 

5. खले के िाद कूल–डाउन अभ्यास करना क्ट्यों महत्वपणूभ ह?ै 

 

आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरान् त आप सक्षम हो सकें ग—े 

• यखलायड़यों के यलए उयचत स्वच्छता अभ्यास का प्रदशभन कर सकें ग।े 

• यखलायड़यों के यलए संतयुलत आहार के प्रमखु र्टकों की पहचान कर सकें ग।े 
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• प्रदशभन में जलयोजन के महत्व को स्पि कर सकें ग।े 

• यखलायड़यों के यलए चोट–रोकथाम तकनीकों का आकलन कर सकें ग।े 

• यह यवशे्लयित करना यक मानयसक स्वास््य खले–प्रदशभन को कैसे प्रर्ायवत कर सकें ग।े 

• स्वच्छता अभ्यासों को व्ययक्तगत, पयाभवरणीय एव ंखाद्य–संिंधी वगों में वगीकृत कर सकें ग।े 

• यखलायड़यों के स्वास््य संवधभन में प्रयशक्षकों की र्यूमका का आकलन कर सकें ग।े 

सत्र 2— स रशक्षत और स्वस्थ खेि–स्थि का रखरखाव 

सरुयक्षत और स्वस्थ खले–स्थल यखलायड़यों की सरुक्षा, आनंद और यवकास के यलए अत्यंत आवश्यक ह।ै चाह े

वह एक व्यावसाययक खले के मैदान हो, यवद्यालय का खले–स्थल हो अथवा सामदुाययक उद्यान, स्वच्छता और 

सवु्यवस्था के उच्च मानकों का पालन सर्ी संिंयधत व्ययक्तयों के कल्याण को सयुनयित करता ह।ै 

स रशक्षत और स्वस्थ खेि–स्थि का िहत्व  

• स रक्षा को बढावा देता है— अस्वच्छ या खराि रखरखाव वाले सतहों एव ंउपकरणों के कारण होने 

वाली दरु्भटनाओ ंएव ंचोटों के जोयखम को कम करता ह।ै 

• स्वास््य को स दृढ करता है— जीवाण,ु यविाण ुएव ंअन्य रोगजनकों के संपकभ  को न्यनूतम करता ह।ै 

• भागीदारी को प्रोत्साशहत करता है— स्वच्छ एव ंआकिभक खले–स्थल यखलायड़यों को गयतयवयधयों में 

सयममयलत होने के यलए प्रेररत करता ह।ै 

• प्रदशषन का सिथषन करता है— सवु्यवयस्थत और स्वच्छ वातावरण यखलायड़यों को संर्ायवत जोयखमों 

की अपेक्षा अपने प्रदशभन पर ध्यान कें यद्रत करने में सक्षम िनाता ह।ै 

खेि के्षत्र िें स्वच्छता का रखरखाव  

खेि–स्थि स्वच्छता  

हमारा पररवशे हमारे स्वास््य को प्रर्ायवत करता ह।ै स्वस्थ और तंदरुुस्त रहने के यलए यह अत्यंत आवश्यक ह ैयक 

हम अपने पररवशे और खले–स्थल का ध्यान रखें। हमें अपने पररवशे के प्रयत यजममदेार व्यवहार प्रदयशभत करना 

चायहए यजसस ेहम उसका अयधकतम लार् प्राि कर सकें  और साथ ही उसे र्ावी पीयढयों के यलए संरयक्षत रखा जा 

सकें । 

नीचे कुछ ऐसे उपाय यदए गए हैं यजनका पालन आप कर सकते हैं— 

• कचरा न फैलाएाँ; हमशेा अपने साथ एक थैला रखें यजसमें अपयशि एकत्र करें और उसे कूडे़दान में डालें। 

• कचरे को केवल कूडे़दान में ही डालें। 

• सावभजयनक स्थानों पर या र्यूम पर थकूें  नहीं। 

• अपने कपडे़ िदलने वाले कक्ष को स्वच्छ रखें। 

• पौधों को नि न करें; खले–स्थल के आसपास फूल एव ंपयत्तयााँ न तोड़ें। 

• अपयशि को जवै–अपर्ट्य एव ंअजवै–अपर्ट्य वगों में पथृक करें। 
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स्वास््य को िनाए रखने एव ंरोगाणओु ंऔर रोगों के प्रसार को रोकने के यलए कीटाणनुाशक और सफाई–कारक 

पदाथों का उपयोग करना एक ऐसी प्रयक्रया ह ैयजसका उद्दशे्य स्वास््य–सरुयक्षत वातावरण प्रदान करना ह।ै इसे उन 

गयतयवयधयों के रूप में र्ी वयणभत यकया जा सकता ह ैजो पयाभवरण यस्थयतयों के मलू मानकों के सधुार और संरक्षण 

पर कें यद्रत होती हैं, यजनका संिंध मानव कल्याण से होता ह।ै 

चाह ेआप र्ीतर खले रह ेहों या िाहर, यह अत्यंत महत्वपूणभ ह ैयक आप उपकरणों का समग्र यनरीक्षण करें यजससे 

यह सयुनयित यकया जा सके यक व े स्वच्छ और सवु्यवयस्थत हैं। यनमनयलयखत यिंदओु ं को ध्यान में रखना 

आवश्यक ह—ै 

• सयुनयित करें यक सर्ी उपकरण और सहायक सामग्री सही अवस्था में हों तथा यकसी र्ी प्रकार के टूट–

फूट वाले र्ाग न हों। 

• लकड़ी के उपकरणों में दरारें या नकुीले टुकडे़ नहीं होने चायहए। 

• धात ुके उपकरण जगं–रयहत और उत्तम अवस्था में होने चायहए। 

• यवशेि रूप से यगरने वाले क्षेत्रों में सतही सामग्री का यनययमत रखरखाव करें। 

• उपकरणों के यलए मजितू एवं यटकाऊ सामग्री का उपयोग करें, जो मौसमीय प्रर्ावों और र्िभण के प्रयत 

प्रयतरोधक हो। 

• यफसलपट्टी और झलेू जैसे उपकरणों के आसपास पयाभि स्थान िनाए रखें, यजससे सरुक्षा सयुनयित हो 

सके। 

• िाहर यनकली हुई वस्तओु ंजसेै— कील, िोल्ट आयद की जााँच करें, जो हायन पहुाँचा सकते हैं। 

• असरुयक्षत उपकरणों की पहचान होने पर तत्काल ररपोटभ करें और उन्हें हटाएाँ तथा उनका उयचत रखरखाव 

सयुनयित करें। 

खेि के्षत्र का शनरीक्षण  

खले क्षेत्र का यनरीक्षण खतरों की जााँच करना, सरुक्षा सयुनयित करना, स्वच्छता िनाए रखना और उपकरणों के 

सवु्यवयस्थत और यक्रयात्मक अवस्था में होने की पयुि करना सयममयलत करता ह।ै खले के्षत्र के यनरीक्षण से संिंयधत 

यनमनयलयखत कुछ मानक (तायलका 3.2) यदए गए हैं— 

ताशिका 3.2— खेि के्षत्र के शनरीक्षण के िानक 

शनरीक्षण िानदडं शववरण 

अपयशि और खतरों 

की सफाई 

सयुनयित करें यक के्षत्र नकुीली वस्तओु,ं कचरे एव ंअन्य संर्ायवत दरु्भटनाओ ंसे मकु्ट् त हो। 

सतह की यस्थयत गीली, असमान अथवा क्षयतग्रस्त सतहों की जााँच करें, जो यफसलने या यगरने का कारण 

िन सकती हैं। 

उपकरण सरुक्षा  सर्ी उपकरणों की क्षयत अथवा यर्साव के यलए जााँच करें; सयुनयित करें यक व ेसरुयक्षत 

रूप से जडेु़ हुए हों और उपयोग के यलए सरुयक्षत हों। 

सीमांकन यचह्न सत्यायपत करें यक सीमांकन रेखाएाँ स्पि और यदखाई दनेे योग्य हों यजससे दरु्भटनाओ ंसे 

िचा जा सके। 
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पयाभि प्रकाश 

व्यवस्था  

सयुनयित करें यक के्षत्र में र्दश्यता के यलए पयाभि प्रकाश हो, यवशिेकर प्रातःकालीन अथवा 

सांध्यकालीन खले के यलए। 

पहुाँच–सयुवधा  स्पि प्रवशे–द्वार एव ं यनकास सयुनयित करें; ऐसे यकसी अवरोध की जााँच करें जो 

गयतशीलता में िाधा उत्पन्न कर सकता हो। 

उयचत जल–यनकास  यस्थर जल की उपयस्थयत की जााँच करें यजससे यफसलन–खतरा न उत्पन्न हो और कीटों 

की संर्ावना कम हो। 

स्वच्छता  सयुनयित करें यक के्षत्र स्वच्छ हो, कचरा–यडब्िे उपलब्ध हों एव ं उन्हें यनययमत रूप से 

खाली यकया जाता हो। 

प्राथयमक यचयकत्सा 

उपलब्धता  

सयुनयित करें यक आपातकालीन पररयस्थयतयों के यलए यनकट ही प्राथयमक उपचार यकट 

उपलब्ध हो। 

खेि की स शवधाओ,ं शकट का शनरीक्षण एवं उनका रखरखाव  

(I) खेि की स शवधाओ ंका शनरीक्षण और रखरखाव 

• संरचनात्िक स रक्षा— र्वनों, प्रांगणों, खले–मदैानों एव ंदशभक दीर्ाभओ ंकी संरचना की यनययमत जााँच 

करें यजसस ेदरारें, जगं या यर्साव का पता लगाया जा सकें  (यचत्र 3.6)। 

 

यचत्र 3.6— संरचनात्मक सुरक्षा दशाभते हुए सावधानी–यचह्न— िच्चों का खलेने का क्षेत्र 

• खेि सतह— स्वच्छ, समतल एव ंसरुयक्षत सतह िनाए रखें; ऐसे यकसी र्ी दरार, गड्ढेे़ या क्षयतग्रस्त 

स्थान की तत्काल मरममत करें जो चोट का कारण िन सकता हो। 

• प्रकाश और दृश्यता— सर्ी प्रकाश उपकरणों को यक्रयाशील रखें और यह सयुनयित करें यक सरुयक्षत 

खले के यलए पयाभि प्रकाश उपलब्ध हो, यवशिेकर सायंकालीन या र्ीतरी (इनडोर) गयतयवयधयों के 

दौरान। 

• बाड़ और जाि— िाड़, जाल एव ंसीमा–यचह्नों की जााँच करें; दरु्भटनाओ ंको रोकन ेके यलए यकसी र्ी 

क्षयतग्रस्त यहस्से की मरममत करें या उसे िदलें। 
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• शौचािय और बदिने के के्षत्र— इन क्षेत्रों को स्वच्छ, आवश्यक वस्तओु ंके साथ ससुयजजत और 

यक्रयाशील रखें; पाइपलाइन एव ंस्वच्छता सयुवधाओ ंकी यनययमत जााँच करें। 

• आपातकािीन उपकरण— प्राथयमक उपचार यकट, अयग्नशमन यंत्र और यडयफयिलेटर जसैे उपकरण 

उपलब्ध, कायभशील एव ंयनययमत रूप से उनकी जााँच हुई हों। 

• शनकासी प्रणािी— िाहरी खले–सयुवधाओ ं में उयचत जल यनकासी-व्यवस्था सयुनयित करें यजससे 

पानी एकत्र न हो सके और यफसलन वाली सतह न िने। 

 (II) खेि शकट का शनरीक्षण और रखरखाव  

• व्यशक्तगत स रक्षा उपकरण (पीपीई)— हलेमटे, पैड एव ंदस्तानों जसैे उपकरणों की यनययमत जााँच करें 

तथा यर्साव या क्षयत की यस्थयत में आवश्यकतानसुार उन्हें िदलें। 

• वदी और जूते— वदी और जतेू अच्छी अवस्था में स्वच्छ और सही माप के होने चायहए यजसस े

असयुवधा और चोट से िचा जा सके। 

• खेि उपकरण— गेंद, रैकेट, िैट एव ं अन्य उपकरणों की क्षयत या यर्साव के यलए जााँच करें और 

आवश्यकतानसुार मरममत या प्रयतस्थापन करें। 

• भंडारण और स्वच्छता— यकट और उपकरणों को स्वच्छ व शषु्ट्क स्थान पर सरुयक्षत रखें यजसस ेइनका 

क्षय न हो; प्रत्येक उपयोग के िाद उपकरणों की सफाई सयुनयित करें। 

• सूची प्रबंधन— सर्ी उपकरणों व यकटों का अद्यतन अयर्लेख रखें तथा परुाने या क्षयतग्रस्त उपकरणों 

को समय पर िदलें। 

प्रशशक्षकों, प्रशासकों एवं ससं्थानों की भूशिका  

1. शशक्षा और जागरूकता  

• यखलायड़यों को स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखने के महत्व के यविय में यशयक्षत करें। 

• सरुयक्षत अभ्यासों पर कायभशालाएाँ आयोयजत करें, जसैे उपकरणों का सही उपयोग और अपयशि का 

उयचत यनपटान। 

2. शनयशित शनरीक्षण  

• यह सयुनयित करने के यलए यनययमत जााँच करें यक खले–स्थल स्वच्छता और सरुक्षा मानकों को पणूभ कर 

रहा ह।ै 

• संर्ायवत दरु्भटनाओ ंकी शीघ्र पहचान करें, जसैे— क्षयतग्रस्त उपकरण अथवा दयूित सतह। 

3. संसाधनों की उपिब्धता  

• स्वच्छ पेयजल और पयाभि मात्रा में प्राथयमक उपचार यकट उपलब्ध कराएाँ। 

• उपकरणों के सरुयक्षत र्डंारण के यलए पयाभि स्थान सयुनयित करें यजसस ेखले के्षत्र सुव्यवयस्थत रह।े 
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पयाषवरणीय शवचार  

• पयाभवरणीय प्रर्ाव को कम करने के यलए िायोयडग्रेडेिल सफाई पदाथभ का उपयोग करें। 

• प्लायस्टक, कागज एव ंजवै–अपयशि के यलए पथृक यडब्िे स्थायपत करके पनुचभक्रण को िढावा दें। 

• वाय ुगणुवत्ता सधुारने और छाया प्रदान करन ेके यलए खले क्षेत्र के आसपास वकृ्ष और पौधे लगाएाँ। 

• हररत क्षेत्रों का यनययमत रूप स ेसंरक्षण और रखरखाव सयुनयित करें यजसस ेव ेकीट–जनन क्षेत्रों में पररवयतभत 

न हों। 

शवशशि पररशस्थशतयों के शिए अशतररक् त उपाय  

बाह्य खेि के स्थिों के शिए  

• खराि मौसम की यस्थयतयों से सरुक्षा के यलए छायादार क्षेत्र या जल–धुंध स्टेशन स्थायपत करें। 

• उर्ड़ी हुई यवद्यतु तारों या असुरयक्षत िाड़ जसैी संर्ायवत जोयखमों का समाधान करें। 

भीतरी खेि–स्थिों के शिए  

• यवशेिकर अयधक र्ीड़–र्ाड़ वाले क्षेत्रों में वाय ुगणुवत्ता िनाए रखन ेके यलए वाय ुशोधक स्थायपत करें। 

• हायनकारक रसायनों के संर्ायवत संपकभ  से िचने के यलए गरै–यविाक्ट् त सफाई सामग्री का उपयोग करें। 

नेतृत्व और आकिन  

• ऐसी प्रयतपयुि प्रणाली लाग ूकरें यजसमें यखलाड़ी और उपयोगकताभ अपनी समस्याओ ंकी ररपोटभ कर सकें  

या सधुार के यलए सझुाव द ेसकें । 

• खले–स्थल की स्वच्छता और सरुक्षा मानकों का यनययमत रूप से आकलन करन ेके यलए जााँच–सचूी का 

उपयोग करें। 

• नई तकनीकों या पयाभवरणीय पररवतभनों के आधार पर रखरखाव प्रयक्रयाओ ंको यनरंतर अद्यतन करें। 

प्रयोगात्िक अभ्यास 

गशतशवशध 1  

स्वच्छता पोस्टर बनाए।ँ  

आवश्यक सािग्री 

चाटभ पेपर, माकभ र, के्रयॉन तथा यचत्र (वकैयल्पक)। 

प्रशक्रया 

• छोटे समहू िनाएाँ और प्रत्येक समहू से स्वच्छता अभ्यास को दशाभने वाला पोस्टर िनाने के यलए कहें 

(उदाहरण— “कूडे़दान का सदैव उपयोग करें” या “स्वच्छ उपकरण = सरुयक्षत खेल”)। 

• पोस्टरों को खले क्षेत्र में सर्ी के दखेने के यलए प्रदयशभत करें। 

• कक्षा के रूप में पोस्टरों में दशाभए गए मखु्य संदेशों पर चचाभ करें। 
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गशतशवशध 2 

उपकरण सफाई शदवस।  

आवश्यक सािग्री 

सफाई सामग्री (कपड़ा, पानी, कीटाणनुाशक)। 

प्रशक्रया  

यनरीक्षण के अतंगभत यवयशि खेल उपकरणों की सफाई के यलए यवद्यायथभयों को समहूों में यवर्ायजत करें। 

लकड़ी, धात ुऔर प्लायस्टक जसैी यवयर्न्न सामयग्रयों को सुरयक्षत और प्रर्ावी ढंग से कैसे साफ यकया जाए, यह 

प्रदयशभत करें। 

स्वच्छ उपकरणों का स्वास््य और सरुक्षा पर प्रर्ाव के संिंध में चचाभ करें। 

अपनी प्रगशत जाँचें 

क. बहुशवकल्पीय प्रश् न  

1. स्वस्थ और स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखने का एक प्रमखु लार् क्ट्या ह?ै 

(क)  यह के्षत्र की सौंदयभपणूभ आकिभण को िढाता ह।ै 

(ख)  यह दरु्भटनाओ ंऔर चोटों के जोयखम को कम करता ह।ै 

(ग)  यह यखलायड़यों की संख्या में वयृद्ध करता ह।ै 

(र्)  यह खले क्षेत्र को अयधक रंगीन िनाता ह।ै 

2. यनमनयलयखत में कौन-सा खेल के मदैान की स्वच्छता का एक महत्वपणूभ पक्ष ह?ै 

(क)  सजावट के यलए फूलों और पयत्तयों को तोड़ना। 

(ख)  केवल कूडे़दान में ही कूड़ा फें कना। 

(ग) यखलायड़यों को कहीं र्ी कचरा फैलाने की अनमुयत दनेा। 

(र्) तौयलया और पानी की िोतल जसेै व्ययक्तगत वस्तुओ ंको साझा करना। 

3. ययद खले के मदैान के उपकरण टूटे हुए या असरुयक्षत पाए जाएाँ, तो क्ट्या यकया जाना चायहए? 

(क)  उपकरण का वसैे ही उपयोग करना। 

(ख)  तत्काल उसे यनयिद्ध र्ोयित करना और संिंयधत अयधकाररयों को सयूचत करना। 

(ग)  स्वयं उसे िीक करने का प्रयास करना, यिना यकसी को िताए। 

(र्) समस्या को ति तक अनदखेा करना जि तक वह और गरं्ीर न हो जाए। 

4. खले–सयुवधाओ ंके रखरखाव में यनमनयलयखत में से कौन–सा कदम आवश्यक ह?ै 

(क)  र्वनों और मदैानों की संरचनात्मक मजितूी की यनययमत जााँच करना। 

(ख)  प्रकाश व्यवस्थाओ ंको यिना जााँच के छोड़ दनेा। 

(ग)  कपडे़ िदलने वाले क्षेत्र की स्वच्छता की उपेक्षा करना। 

(र्) नायलयों को जाम होने दनेा। 
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5. स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखने में प्रयशक्षकों की क्ट्या र्यूमका होती ह?ै 

(क)  व ेकेवल यह सयुनयित करते हैं यक यखलाड़ी अच्छी तरह खेल रह ेहैं। 

(ख)  व ेयखलायड़यों को स्वच्छता और सरुक्षा संिंधी व्यवहार यसखाते हैं। 

(ग)  व ेस्वयं खले–स्थल की सफाई करते हैं। 

(र्) व ेउपकरण की मरममत के यलए उत्तरदाई होते हैं। 

 

ख. शनम्नशिशखत ररक् त स्थान भरें - 

1. एक ____________ यखलायड़यों की सरुक्षा, आनंद एव ंयवकास सयुनयित करता ह।ै 

2. खले–स्थल की ____________ हायन की पहचान करने तथा स्वच्छता िनाए रखने में सहायक होती 

ह।ै 

3. ____________, जसेै प्राथयमक उपचार सामग्री और अयग्नशमन यंत्र, यनययमत रूप से जााँच करना और 

सलुर् होना चायहए। 

4. ____________, जसैे जवै–अपर्ट्य सफाई–सामग्री का उपयोग, पयाभवरणीय प्रर्ाव को कम करने में 

सहायक होती हैं। 

5. खले–यकट और उपकरणों का ____________ उनकी सरुक्षा और दीर्ाभय ुसयुनयित करता ह।ै 

 

ग. सत्य अथवा असत्य शिखें 

1. यनययमत यनरीक्षण खेल–स्थल में संर्ायवत दरु्भटनाओ ंकी पहचान करने में सहायक होता ह।ै 

2. ययद खले–यकट और उपकरणों को सही पध्दयत से संग्रयहत यकया जाए, तो उन्हें रखरखाव की 

आवश्यकता नहीं होती। 

3. र्ीतरी (इनडोर) खले–स्थलों में यवि–रयहत सफाई–सामग्री का उपयोग हायनकारक रसायनों के संपकभ  को 

कम करता ह।ै 

4. प्रयशक्षकों और प्रशासकों की स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखने में कोई र्यूमका नहीं होती। 

5. यखलायड़यों की सरुक्षा के यलए साफ पेयजल और प्राथयमक उपचार यकट उपलब्ध कराना आवश्यक ह।ै 

 

घ. िघ  उत्तरीय प्रश् न  

1. स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखना क्ट्यों आवश्यक ह?ै 

2. सयुवधा यनरीक्षण और रखरखाव के दो प्रमखु पक्ष कौन–से हैं? 

3. खले–उपकरणों का दीर्भकायलक उपयोग सयुनयित करने के यलए उनका रखरखाव कैसे यकया जा सकता 

ह?ै 

4. स्वच्छ खले–स्थल िनाए रखने में प्रयशक्षकों की क्ट्या र्यूमका होती ह?ै 

5. पयाभवरण–अनकूुल व्यवहार खेल–स्थलों में यकस प्रकार लाग ूयकए जा सकते हैं? 
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आपने क्या सीखा?  

इस सत्र को पणूभ करने के उपरान् त, आप सक्षम हो सकें ग—े 

• खले–स्थलों में उयचत कचरा–यनपटान और स्वच्छता व्यवहार प्रदयशभत कर सकें ग।े 

• खले–स्थलों और उपकरणों में संर्ायवत खतरों की पहचान कर सकें ग।े 

• स्वच्छ और सरुयक्षत खेल–पयाभवरण िनाए रखने के महत्व को स्पि कर सकें ग।े 

• खले–स्थल की सरुक्षा सयुनयित करने के यलए यनययमत यनरीक्षण की र्यूमका का आकलन कर सकें ग।े 

• खले–स्थल स्वच्छता पर पयाभवरण–अनकूुल व्यवहार के प्रर्ाव का यवशे्लिण कर सकें ग।े 

• खले–स्थल एव ंखेल–सयुवधाओ ंके यलए आवश्यक यनरीक्षण प्रकारों का वगीकरण कर सकें ग।े 

• यवयर्न्न खले–स्थलों में सरुक्षा उपायों की प्रर्ावशीलता का आकलन कर सकें ग।े 
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उत्तर–क ं जी 

िाड्यूि  1— शवद्याशथषयों का आकिन  

सत्र 1— आकिन की अवधारणा  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. (ख), 2. (ग), 3. (ग), 4. (ख), 5. (ख) 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. गिनात्मक  

2. सारांशात्मक 

3. यनदानात्मक  

4. प्रदशभन आधाररत  

5. रूयिक  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. असत्य, 2. सत्य, 3. असत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 

 

सत्र 2— ग णात्िक एवं िात्रात्िक आकिन  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. (ग) 2. (ग) 3. (ग) 4. (ग) 5. (क) 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें 

1. गणुात्मक  

2. मात्रात्मक 

3. यनदानात्मक  

4. िीप  

5. यवस्फोटक शयक्त (यनचला शरीर र्ाग)  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए 

1. असत्य, 2. सत्य, 3. असत्य, 4. सत्य, 5. असत्य 

 

सत्र 3— आकिन और िूल्यांकन का संचािन 

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. (ख), 2. (क), 3. (ख), 4. (ख), 5. (ख) 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. आकलन  

2. मलू्यांकन  

3. पवूभ आकलन  

4. यस्थर 

5. सारांशात्मक  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. असत्य, 2. सत्य, 3. असत्य, 4. सत्य, 5. सत्य 
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सत्र 4— िाता-शपता और अशभभावकों से संवाद 

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. (ख), 2. (ग), 3. (ख), 4. (क), 5. (ख) 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. सहयोगी  

2. संिंध  

3. सधुार के के्षत्र  

4. शकै्षयणक  

5. यवयवध  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. असत्य, 3. सत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 

 

िाड्यूि 2— आपातकािीन प्रबंधन 

सत्र 1— आपातकािीन प्रशतशक्रया  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. ख, 2. ग, 3. ख, 4. ख, 5. ख 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. प्रिंधन करना  

2. आकलन  

3. संसाधन  

4. यचयकत्सीय सहायता  

5. संवाद करना  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. सत्य, 3. असत्य, 4. सत्य, 5. असत्य 

 

सत्र 2— खेि के्षत्र िें आपात शस्थशतयाँ  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. ग, 2. ग, 3. ख, 4. क, 5. ख 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. प्रिंधन करना  

2. यनकासी  

3. यस्थरीकरण  

4. आश्रय  

5. सीपीआर (कायडभयोपल्मोनरी पुनजीवन) 

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. असत्य, 3. सत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 
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सत्र 3— आपातकािीन कायषयोजना तैयार करना  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. ख, 2. ग, 3. क, 4. ग, 5. ग 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. आपातकालीन कायभयोजना (ई.ए.पी.) 

2. प्राथयमक उपचार यकट  

3. मोच  

4. सीपीआर  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. सत्य, 3. असत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 

 

िाड्यूि 3— खेि के्षत्र िें स्वास््य एव ंस्वच्छता  

सत्र 1— शखिाशड़यों का स्वास््य एव ंस्वच्छता  

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. ख, 2. ख, 3. ग, 4. ख, 5. ग 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. स्वच्छता  

2. जलयोजन (हाइिेशन) 

3. वामभ–अप व्यायाम  

4. सरुक्षात्मक उपकरण 

5. प्रयशक्षक  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. असत्य, 3. सत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 

 

सत्र 2— स रशक्षत और स्वस्थ खेि–स्थि का रखरखाव 

क. िहुयवकल्पीय प्रश् न  

1. ख, 2. ख, 3. ख, 4. क, 5. ख 

ख. यनमनांयकत ररक्ट् त स्थान र्रें  

1. स्वास््य–सरुयक्षत एव ंस्वच्छ खले–स्थल  

2. यनरीक्षण  

3. आपातकालीन उपकरण  

4. पयाभवरण–अनकूुल व्यवहार अथवा अभ्यास  

5. यनययमत अनरुक्षण  

ग. यनमनयलयखत कथनों को सत्य अथवा असत्य िताइए  

1. सत्य, 2. असत्य, 3. सत्य, 4. असत्य, 5. सत्य 
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शब्दावली 

वायवीय क्षिता— प्रयत यमनट प्रयत यकलोग्राम शरीर र्ार के अनसुार शरीर द्वारा प्रयकु्त की जा सकने वाली 

ऑक्ट्सीजन की मात्रा का मापन। 

स्वचाशित बाह्य शडशफशििेटर (ए.ई.डी.)— एक उपकरण जो आकयस्मक हृदयगयत–रुकावट की यस्थयत में 

हृदय को पनुः शरुू करने में सहायता के यलए प्रयोग यकया जाता ह।ै 

काशडषयोपल्िोनरी प नजीवन (सी.पी.आर.)— एक आकयस्मक प्रयक्रया यजसमें छाती पर दाि तथा श्वास दनेे 

की यक्रया को जोड़कर आपात यस्थयत में रक्त–संचार तथा श्वसन को पनुः स्थायपत यकया जाता ह।ै 

कीटाण नाशन / रोगाण –शोधन— सतहों को इस प्रकार साफ करने की प्रयक्रया यजससे हायनकारक सकू्ष्मजीव हट 

जाएाँ। 

आपातकािीन कायषयोजना (ई.ए.पी.)— शारीररक यक्रयाओ ंया खलेों के दौरान आपात यस्थयत में उिाए जाने 

वाले कदमों का यववरण दनेे वाली यवस्ततृ योजना। 

शनकासी योजना— आग लगने या अन्य आपात यस्थयतयों में लोगों को सरुयक्षत रूप से िाहर यनकालने के यलए 

अपनाई जाने वाली प्रयक्रयाएाँ। 

प्राथशिक उपचार— र्ायल या िीमार व्ययक्त को ति तक दी जाने वाली तात्कायलक यचयकत्सीय सहायता जि 

तक प्रयशयक्षत यचयकत्सा–सहायता उपलब्ध न हो जाए। 

गठनात्िक आकिन— अयधगम के दौरान यकया जाने वाला सतत आकलन, यजसका उद्दशे्य सधुार के यलए 

प्रयतपयुि प्रदान करना होता ह।ै 

संरक्षक— संरक्षक वह व्ययक्त होता ह ै जो सरुक्षा, कुशलता एव ं संरक्षण सयुनयित करता ह ै तथा प्रायः अन्य 

व्ययक्तयों की यजममदेारी वहन करता ह।ै 

स्वास््य— पणूभ शारीररक, मानयसक एव ंसामायजक कुशलता की ऐसी अवस्था जो केवल रोग या दिुभलता के 

अर्ाव तक सीयमत न रहकर समग्र कुशलता को दशाभती ह।ै 

जियोजन— शरीर में जल की पयाभि मात्रा िनाए रखने की प्रयक्रया, जो यवशेि रूप से शारीररक गयतयवयध के 

समय महत्वपणूभ होती ह।ै 

स्वच्छता— स्वयं और अपने पररवशे को स्वच्छ रखने का अभ्यास यजससे रोगों के प्रसार को रोका जा सके। 

घटना प्रशतवेदन— चोट या दरु्भटना की पररयस्थयतयों का यववरण दनेे वाला दस्तावजे। 

वस्तयुनष्ठ आकलन— ऐसा आकलन जो स्पि और त्य–आधाररत मापदडंों पर आधाररत हो जसैे— प्रयतयोयगता 

में प्राि अकं। 

सहपाठी आकिन— वह प्रयक्रया यजसमें यवद्याथी अपने सहपायियों के प्रदशभन का आकलन करते हैं। 

व्यशक्तगत स्वच्छता— हाथ धोना, स्नान करना एव ंदााँतों की दखेर्ाल जैसी व्ययक्तगत आदतें, जो स्वास््य को 

िढावा दतेी हैं। 

व्यशक्तगत स रक्षा–उपकरण (पी.पी.ई.)— ऐसे उपकरण या सामग्री यजन्हें पहनने से यखलायड़यों को चोट से 

सरुक्षा यमलती ह,ै जसैे— यशरस्त्राण (हलेमटे), पैड एव ंमखु–रक्षक। 
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पोटषफोशियो— समय के साथ यकसी यवद्याथी के कायों का संग्रह, जो उसकी प्रगयत और उपलयब्धयों को 

प्रदयशभत करता ह।ै 

प्रगशत प्रशतवेदन— यवद्याथी के प्रदशभन, शयक्तयों एव ंसधुार के के्षत्रों का यववरण दनेे वाला औपचाररक दस्तावजे। 

ग णात्िक आकिन— ऐसा असंख्यात्मक आकलन जो यवद्याथी के प्रदशभन की गणुवत्ता पर कें यद्रत होता ह,ै 

जसैे— कौशल प्रदशभन या सहर्ायगता। 

िात्रात्िक आकिन— संख्यात्मक या मापनीय आकलन, यजसमें सामान्यतः परीक्षण–अंक या समय–आधाररत 

प्रदशभन सयममयलत होता ह।ै 

रूशिक— पवूभ–यनधाभररत मापदडंों के आधार पर यवद्यायथभयों के प्रदशभन का आकलन करने के यलए प्रयोग की जाने 

वाली अकंन–यनदयेशका। 

स्वच्छता — सतहों और उपकरणों को इस प्रकार साफ और कीटाणरुयहत करने की प्रयक्रया यजससे रोगजनक 

सकू्ष्मजीव र्ट जाएाँ और रोग–प्रसार को रोका जा सके। 

स्व–आकिन— जि यवद्याथी अपने ही प्रदशभन या यवकास का आकलन करते हैं। 

खेि–चोट— शारीररक यक्रयाओ ंया खले–कूद के दौरान लगने वाली कोई र्ी चोट। 

िोच— यलगामेंट के रेशों के फट जाने से होने वाली चोट। 

शखंचाव— अत्ययधक कयिन शारीररक गयतयवयधयों के कारण मांसपेशी में उत्पन्न होने वाली चोट या तन्यता। 

व्यशक्तशनष्ठ आकिन— ऐसा आकलन जो व्ययक्तगत यनणभय या व्याख्या पर आधाररत होता है, जसैे— यशक्षक 

का अवलोकन। 

सारांशात्िक आकिन— अयधगम–अवयध के अतं में यकया जाने वाला आकलन, यजसका उद्दशे्य समग्र प्रदशभन 

का मलू्यांकन करना होता ह।ै 

वाय संचार— खले के्षत्र में पयाभि वाय ुका संचार सयुनयित करना यजससे दयूित वाय–ुगणुवत्ता से होने वाले रोगों के 

हायन को र्टाया जा सके। 


