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आिुख 

 
  

कोविड-19, विसे िैविक महामारी घोवित वकया िा चकुा ह,ै के समय में आि हमारे विक्षक, अवििािक  और विद्यार्थी 

घरों में रहकर कोरोना नामक  वििाण ुको समदुाय में फैलने से रोक कर एक अहम िवूमका वनिा रहें ह|ै ऐसे में हमारा यह 

उत्तरदावयत्ि बनता ह ैवक हम उन विद्यावर्थियों और विक्षको को घर पर ही सीखने –वसखाने के िैकवपपक तरीकों की िानकारी 

दें और व्यिवथर्थत ढंग से उनके पाठ्यक्रम में वदये गए विियों से उन्ह ेरुवचकर तरीकों से िोड़े|  यह इस वलए िी आिश्यक ह ै

वक हमें इस तनाि और वनष्ठा के वमले िलुे िातािरण में बच्चों को न केिल व्यथत रखना ह,ै बवपक उनकी अपनी नई 

कक्षाओ ंमें सीखने की वनरंतरता को बनाए रखना ह|ै इसी संदिि में एन सी ई आर टी ने विद्यालय की सिी अिथर्थाओ ंके 

वलए वैकल्पिक अकादल्िक कैलेंडर का विकास वकया ह|ै  

िरुुआत में इस कलेंडर को चार सप्ताह के वलए बनाया गया है| विसे आगे िी विथताररत वकया िा सकता ह|ै इस 

कैलेंडर में कक्षा पाठ्यक्रम से र्थीम लेकर उन्ह ेसीखने के प्रवतफलों के सार्थ िोड़ कर  रुवचकर गवतविवियों के माध्यम से 

सीखने के वदिा-वनदिे वदये गए हैं| इस बात का ध्यान रखा  गया ह ैवक विक्षक कक्षा में नहीं ह ैऔर उसके सिी विद्यावर्थियों 

के पास िचुिअल कक्षा की िी सुवििा नहीं ह,ै इसवलए इन गवतविवियों को विक्षकों के वदिा-वनदिे में अवििािकों द्वारा 

कराया िाएगा| विक्षक सािारण मोबाइल फ़ोन से लेकर इटंरनेट आिाररत विविन्न तकनीकी उपकरणो का उपयोग कर के 

विद्यार्थी और अवििािकों से संपकि  थर्थावपत करेंगे और इस कैलेंडर के आिार पर विविन्न विियों में गवतविवियों को कराये 

िाने संबंिी मागिदििन देंग|े 

इस कैलेंडर में सामान्य वदिा-वनदिेों और वििय-वििेि की गवतविवियों के सार्थ–सार्थ विविन्न तकनीकी और 

सोिल मीवडया उपकरणो के उपयोग संबंिी तर्था तनाि और वचतंा दरू करने के तरीकों के वििय में िी विथततृ सामग्री ह|ै 

इसमे कला विक्षा और थिाथ्य तर्था िारीररक विक्षा को िी िोड़ा गया है| इसमे हर वििय में पाठ्यपथुतक के सार्थ-सार्थ 

विविन्न प्रकार के अन्य अविगम संसािनो को िी िावमल वकया गया ह ैतर्था बच्चो के अविगम की प्रगवत के आकलन के 

तरीकों पर िी बात की गई ह|ै 

यह कैलेंडर लचीला और प्रथतावित ह,ै इसमे विक्षक अपने राज्य के संदिि को ध्यान में रखते हुए लाग ूकर सकते 

हैं| यह कैलेंडर एन सी ई आर टी के संकाय सदथयों द्वारा ऑन-लाईन तरीकों – िैसे व्हाट्स एप, गूगल हैंग आउट और ज़मू 

पर चचाि और विमिि कर अर्थक प्रयास कर बनाया गया ह|ै ये सिी संकाय सदथय प्रिंसा के पात्र हैं|  

इसे लाग ूकरने के वलए राज्य िैवक्षक अनसंुिान एिं प्रविक्षण पररिद और राज्य विक्षा वििागों को डाईट के 

संकाय सदथयों तर्था विद्यालयों के प्राचायों को िावमल कर टीम तैयार करनी होगी िो लगातार मोबाइल फ़ोन  तर्था अन्य 

उप्लब्ि तकनीकी और सोिल मीवडया के सािनों का उपयोग कर फॉलो-अप करेंगे तर्था समय –समय पर विक्षकों को 

अकादवमक सहायता िी देंगे| 



 

 

आिा ह,ै यह कैलेंडर अवििािकों, विक्षकों और विद्यावर्थियों के वलए घर पर ही इस कवठन समय में थकूली विक्षा 

को रुवचकर ढंग से प्रवतिावगता के सार्थ दनेे में उपयोगी वसद्ध होगा और इस चनुौतीपणूि समय के गज़ुर िाने के  बाद बच्चों 

को आसानी से थकूल में उनकी नई कक्षाओ ंमें आगे के अविगम में सहायक होगा| 

इस कैलेंडर में उत्तरोत्तर सिुार के वलए सझुाि आमंवत्रत हैं| यह सझुाि director.ncert.@nic.in  तर्था 

cgncert2019@gmail.com पर िेिे िा सकते ह|ै 
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प्रस्तािना  

कोविड-19 के कारण दशे और संपणूण विश्व एक बहुत बडे संकट का सामना कर रहा ह।ै दशे  लॉकडाउन में ह ैऔर दवुनया 

के अविकतर दशे और शहर भी लॉकडाउन में हैं। विवकत्सा क्षेत्र से जडेु लोग, सरुक्षाकमी और आिश्यक सेिाओ ंको प्रदान 

करने िाले लोग संकट के इस समय में वदन-रात कायण कर रह ेहैं। सभी स्कूल, कॉलेज और यवूनिवसणटी बंद हैं। विद्यावथणयों, 

वशक्षकों और अवभभािकों, सभी को घरों की सीमा के भीतर ही रहने को कहा गया ह।ै वशक्षाविदों, वशक्षकों और अवभभािकों 

को लॉकडाउन से उत्पन्न हुई इस अभतूपिूण पररवस्थवत से वनपटने के वलए मागण ढंूढ़ने की आिश्यकता ह ैतावक विद्यावथणयों 

को घरों पर ही साथणक शैक्षवणक गवतविवियों में संलग्न रखा जा सके। हम सभी लोग घरों में रहकर कोविड-19 की महामारी 

को हराने के वलए सभी प्रयास कर रह ेहैं। इसवलए घर पर रहकर सीखना, अविगम और विकास करना बच्िों के वलए एकदम 

नया विषय ह।ै   

यह कैसे वकया जाए, वशक्षकों और अवभभािकों के मन में यही प्रश्न बार-बार आ रहा होगा। सबसे पहले उनके 

मवस्तष्क में गहृकायण और होम एसाइनमेंट का वििार आया होगा। गहृकायण या होम एसाइनमेंट का कायण व्यविगत रूप से 

वकया जाने िाला कायण ह।ै इसके साथ ही इसमें आनंददायक अविगम की बजाय कायण को परूा करने की बाध्यता होती ह।ै 

वशक्षाविदों के रूप में हम छोटे बच्िों को लंबी अिवि के वलए गहृकायण प्रदान करने की अनशंुसा नहीं करते। इसवलए हमने 

िैकवपपक मागण ढंूढ़ा ह।ै 

ितणमान में वशक्षा को आनंददायक और रुविपणूण बनाने िाली बहुत सी प्रौद्योवगकी तकनीकें  और सोशल मीवडया 

उपकरण मौजदू हैं वजनका उपयोग बच्िे घर पर रहकर कर सकते हैं। इसके बािजदू हमें इसकी एक रूपरेखा बच्िों के वलए 

बनाने की आिश्यकता ह।ै इन प्रौद्योवगकी तकनीकों और उपकरणों तक बच्िों की पहुुँि और सामग्री की विवििता को 

ध्यान में रखते हुए राष्रीय शैवक्षक अनसंुिान और प्रवशक्षण पररषद ्(रा.शै.अ.प्र.प.) ने उच्ि प्राथवमक स्तर पर विद्यावथणयों 

के अविगम हते ुसाप्तावहक योजना (िार सप्ताह) को कायाांवित करने के वलए सामान्य वदशावनदशे विकवसत वकए हैं। यह 

सबसे सामान्य रूप से उपयोग वकए जाने िाले उपकरण मोबाइल फोन से संबंवित हैं।   

सौभाग्य से सभी के पास एक मोबाइल फोन आिश्य होता ह।ै बहुत से लोग इसका उपयोग सोशल मीवडया जैसे 

एस.एम.एस., व्हाट्स एप, फेसबकु, ट्विटर, टेलीग्राम, गगुल मेल और गगुल हैंगआउट के वलए करते हैं। ये उपकरण हमें 

एक समय में एक से ज्यादा विद्यावथणयों और अवभभािकों से जडुने की सुवििा प्रदाना करते हैं। 

यह हो सकता ह ैवक हम में से कई लोगों के मोबाइल फोन में इटंरनेट की सवुििा न हो और हम उपरोि बताए गए 

सभी सोशल मीवडया उपकरणों को उपयोग नहीं कर पाएुँ। इसका समािान यह ह ैवक विद्यावथणयों का मागणदशणन मोबाइल पर 



 

 2 

एस.एम.एस. भेजकर या फोन कॉल करके वकया जाए। उच्ि प्राथवमक स्तर के विद्यावथणयों के वलए अवभभािकों की सहायता 

ली जा सकती ह।ै 

उच्ि प्राथवमक स्तर (कक्षा 6 से 8) के वलए एक सप्ताहिार योजना विकवसत की गई ह।ै यह योजना इन विद्यावथणयों 

और वशक्षकों को उपलब्ि उपकरणों की उपलब्िता को ध्यान में रखकर तैयार की गई ह।ै सप्ताहिार योजना में पाठ्यक्रम 

की पाठ्यपसु्तक के अध्याय या विषय से संबंवित रुविकर गवतविवियाुँ और िनुौवतयाुँ सवममवलत हैं। सबसे महत्िपणूण बात 

यह ह ैवक इन गवतविवियों और िनुौवतयों की रूपरेखा सीखने के प्रवतफलों के साथ बनाई गई ह।ै यहाुँ यह बता दनेा िावहए 

वक ये गवतविवियाुँ सझुािात्मक ह ैन की आदशेात्मक और इसमें क्रम की भी कोई बाध्यता नहीं ह।ै वशक्षक और अवभभािक 

क्रम का ध्यान वदए वबना विद्याथी की रुवि िाली गवतविवियों का ियन कर सकते हैं। यवद एक ही पररिार के बच्िे अलग-

अलग कक्षाओ ं में पढ़ते हैं तो भाई-बहन एकसाथ एक गवतविवि को कर सकते हैं। अगर गवतविवि के वलए विवभन्न 

संज्ञानात्मक स्तरों की आिश्यकता हो तो बडा भाई या बहन छोटे भाई-बहन का मागणदशणन कर सकता/सकती ह।ै  

इन विषयों की रूपरेखा सीखने के प्रवतफलों के साथ बनाने का उद्दशे्य वशक्षकों/अवभभािकों की पहुुँि विद्याथी के 

अविगम प्रगवत तक करना ह।ै यह विविि तरीके से की जा सकती ह,ै जैसे प्रश्न पछूकर, िाताणलाप को प्रोत्सावहत करके, इसी 

तरह की दसूरी गवतविवि का सुझाि दकेर, बच्िे की रुवि का वनरीक्षण करके और गवतविवि में सहभावगता के माध्यम से 

इत्यावद। इसके अवतररि वशक्षक (यवद आिश्य हो तो) सीखने के प्रवतफलों के आिार पर अन्य विषयों पर गवतविवियाुँ 

तैयार कर सकते हैं। यहाुँ यह याद रखना आिश्यक ह ैवक इन गवतविवियों का उद्दशे्य वकसी तरह की जाुँि या अकं अवजणत 

करना नहीं बवपक अविगम ह।ै 

िूंवक उच्ि प्राथवमक स्तर पर बच्िे के पास आिश्यक भाषा कौशल होता ह ैऔर िे वशक्षक के मागणदशणन के साथ 

स्ियं पढ़ाई कर सकते हैं इसवलए वशक्षक व्हाट्स एप समहू बनाकर या विद्यावथणयों के समहू को एस.एम.एस. भेजकर उन्हें 

उनके वलए बनाई गई विवभन्न रुविकर गवतविवियों के संबंि में मागणदशणन प्रदान कर सकते हैं। विशेष आिश्यकता िाल े

बच्िों को अवभभािकों के सहयोग और समथणन की आिश्यकता होती ह,ै इसवलए इन गवतविवियों को घर पर करने के 

संदभण में अवभभािकों का आिश्यक मागणदशणन वकया जा सकता ह।ै 

गवतविवियों के साथ ही ई-संसािनों के वलंक्स भी उपलब्ि कराए गए हैं। यवद वफर भी विद्यावथणयों की संसािनों 

तक पहुुँि संभि न हो तो वशक्षक मोबाइल या अन्य संदभण स्रोत जैसे शब्दकोश, एट्लस,  समािार शीषणकों, कहावनयों की 

वकताबों इत्यावद के माध्यम से उनका मागणदशणन कर सकते हैं। 

वशक्षक व्हाट्स एप, गगुल हैंगआउट 

जैसे उपकरणों का उपयोग करते हुए विद्यावथणयों 

के समहू को ऑवडयो और िीवडयो कॉल कर 

सकते हैं और उनके साथ ििाण कर सकते हैं। 

वशक्षक ऐसा छोटे समहूों के साथ या सभी 

विद्यावथणयों के साथ एकसाथ कर सकते हैं। 

वशक्षक इन उपकरणों के माध्यम से विद्यावथणयों का 

साथी विद्यावथणयों के साथ सीखने या समहू 

अविगम के वलए मागणदशणन कर सकते हैं।  

वशक्षक के वलए मोबाइल का उपयोग करते हुए व्यविगत रूप से सभी विद्यावथणयों, अवभभािकों से प्रवतवदन जडुना, 

उन्हें कॉल करना/ उनकी कॉपस का जिाब दनेा मवश्कल हो सकता ह।ै इसवलए वशक्षक विद्यावथणयों या अवभभािकों से 

िरणबद्ध ढंग से संपकण , िाताणलाप करने और वििरण दनेे का ियन कर सकते हैं। ऐसा छोटे समहूों में करने की अनशंुसा की 

व्हाट्स एि गु्रि कॉि 

व्हाट्स एप पर ग्रपु कॉल शरुू करने से पहले सिणप्रथम आपको 

अवभभािकों का समहू बनाना होगा और उस पर एक िाताणलाप 

शरुू करना होगा। इसके वलए अपने मोबाइल की स्क्रीन पर व्हाट्स 

एप के दावहनी ओर सबसे ऊपर मौजदू फोन आइकन को वक्लक 

करें। आपके संपकण  द्वारा आपका कॉल उठाने के बाद आप + के 

आइकन का ियन करके एक साथ कई व्यवियों के साथ ग्रपु कॉल 

के माध्यम से जडु सकते हैं। 
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गई ह।ै उदाहरण के वलए वशक्षक/वशवक्षका एक वदन में 15 विद्यावथणयों को कॉल करके उन्हें अपेवछत कायण का वििरण द े

सकता/सकती ह।ै दसूरे वदन वशक्षक/वशवक्षका इन 15 में से पाुँि विद्यावथणयों को कॉल करके अविगम की प्रगवत को सवुनवित 

कर सकता/सकती ह।ै इसी तरह से वशक्षक/वशवक्षका बाकी बिे 10 विद्यावथणयों की प्रगवत का पता लगाने के वलए तीसरे वदन 

दसूरे पाुँि और िौथे वदन शेष बिे पाुँि विद्यावथणयों को कॉल कर सकता/सकती ह।ै वशक्षक/वशवक्षका दसूरे वदन ही 10 

अवतररि विद्यावथणयों को कॉल करके उन्हें अपेवक्षत कायण का वििरण द ेसकता/सकती ह।ै यह िक्र इसी रूप में आगे आग े

बढ़ता रहगेा तावक कक्षा के सभी 40 विद्यावथणयों से संपकण  करने, उन्हें कायण का वििरण दनेे और उनकी प्रगवत का पता लगाने 

का कायण 8 से 10 वदन में परूा वकया जा सके। इसी तरह वशक्षक/वशवक्षका अन्य कक्षाओ ंके विद्यावथणयों के वलए इसी िरणबद्ध 

प्रवक्रया का पालन कर सकते हैं। वशक्षक/वशवक्षका अवभभािकों या विद्यावथणयों के एक बडे समहू को एकसाथ गवतविवियों 

से संबंवित एस.एम.एस. भेज सकते हैं। इसके अलािा ररकाडण वकया गया िाइस/िीवडयो मैसेज भी भेजा जा सकता ह।ै इसके 

पिात ्अवभभािक भी एस.एम.एस. और ररकाडण वकए गए िाइस मैसेज के माध्यम से वशक्षकों को जिाब भेज सकते हैं। इस 

प्रकार इटंरनेट की उपलब्िता न होने पर मोबाइल कॉल, एस.एम.एस., िाइस ररकावडणड मैसेज ऐसे माध्यम ह ैवजनके जररए 

वशक्षक विद्यावथणयों और अवभभािकों के साथ जडु सकते हैं।  

विवभन्न प्रकार के सोशल मीवडया माध्यमों के उपयोग के वलए वदशावनदशे पररवशष्ट 1 में वदए गए हैं।  

उच्च राथशिक स्तर के शवद्याशथियों के अशिगि हेतु िाप्ताशहक योजना (चार िप्ताह की) के 

कायाांवयन के शलए िािान्य शििाशनिेि 

• वशक्षकों को विद्यावथणयों के अवभभािकों को कॉल करने की सलाह दी जाती ह ै तावक सझुाई गई गवतविवियों के 

वक्रयान्ियन का आुँका जा सके।  

• यवद वकसी विद्याथी के घर पर इटंरनेट की सुवििा उपलब्ि नहीं ह ैतो वशक्षक विद्याथी/अवभभािक को फोन कॉल, 

एस.एम.एस. और िाइस ररकावडणड मैसेज के माध्यम से प्रत्येक गवतविवि का वििरण द ेसकते हैं। वशक्षक को फोलोअप 

के माध्यम से लगातार यह सवुनवित करना होगा वक गवतविवि का वक्रयान्ियन वकया गया।  

• इटंरनेट की उपलब्िता और व्हाट्स एप, फेसबकु, गगुल हैंगआउट, गगुल मेल, टेलीग्राम सवक्रयता की वस्थवत में वशक्षक 

संवक्षप्त वििरण प्रदान करने के वलए विद्यावथणयों या अवभभािकों को वदशावनदशे भेज सकता ह।ै  

• वशक्षक को इस बात पर बल दनेा होगा वक बच्िों को गवतविवि करने के वलए वकसी भी तरह से बाध्य न वकया जाए। 

इसकी बजाय अवभभािकों को उदाहरण के वलए कहानी सनुाकर या यह कहकर वक आओ एक खेल खेलते हैं, अविगम 

सहायक िातािरण बनाना होगा। अवभभािकों को भी बच्िों के साथ इन सभी गवतविवियों में सहभागी बनने के प्रयास 

करने होंगे। 

• वदशावनदशेों में सप्ताहिार गवतविवियों के साथ सीखने के प्रवतफल भी वदए गए हैं क्योंवक सीखने के प्रवतफलों को अकेले 

नहीं रखा जा सकता। जहाुँ भी संभि हो संसािनों का भी उपलेख वकया गया ह।ै 

• वशक्षक अवभभािकों को बच्िे के व्यिहार में आ रह ेबदलािों का अिलोकन करने के वलए कह सकते हैं, जैसा वक 

सीखने के प्रवतफलों में वदया गया ह।ै अवभभािक/भाई-बहन, िाताणलाप, प्रश्नों और इसी तरह की गवतविवियों के माध्यम 

से सवुनवित कर सकते हैं वक विद्याथी अपने अविगम में िास्ति में प्रगवत कर रहा ह।ै इसके उदाहरण तावलका में वदए 

गए हैं।  

• िवणणत की गई गवतविवियाुँ सझुािात्मक ह ैऔर संसािनों की उपलब्िता और विद्याथी के पिूण ज्ञान के आिार पर इनमें 

पररितणन वकया जा सकता ह।ै  
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• उच्ि प्राथवमक स्तर पर वशक्षक बच्िों को उपलब्ि संसािनों के माध्यम से अवभभािकों के वनरीक्षण में घर पर ही स्ि 

अध्ययन, स्ि पाठ और स्ि अविगम के वलए प्रोत्सावहत कर सकते हैं। 

• सप्ताहिार योजना काफी लिीली ह ैवजसमें वशक्षक अवभभािकों/विद्यावथणयों की योग्याताओ,ं सीमाओ ंऔर पररिार के 

संदभण और बच्िों के रुवि के अनसुार उनका मागणदशणन कर सकते हैं।  

• इन गवतविवियों में विद्याथी की प्रगवत को आुँकने के वलए वशक्षक/अवभभािक की ओर से सवक्रयता से प्रश्न करने और 

अिलोकनात्मक दृवष्टकोण अपनाना सवममवलत ह।ै  

• विद्याथी में आिश्यक कुछ कौशलों और अििारणाओ ंको विकवसत करने के वलए भी कई गवतविवियाुँ विकवसत की 

गई हैं। वशक्षकों/अवभभािकों की ओर से अििारणाओ ंके समेकन की जागरूक और पिूण समझ की आिश्यकता ह।ै 

• मिक्षकों/अमििािकों द्वारा स्िष्ट और ियािप्त िौमिक और दृश्यात्िक मनदेि मदए जाए ँतामक सिी बच्चे, 

मजसिें मििेष आिश्यकता िािे बच्चे िी िामिि हैं, िे िी सझुाई गई गमतमिमियों का कायाांियन कर 

सकें । 

• गमित के अमिगि के सदंिि िें कुछ मिद्यामथियों को आकृमत, ज्यामिमत, गिना इत्यामद की कमिनाइयों से 

उबारने के मिए स्ििि करने योग्य अथिा अन्य मििेष उिकरिों की आिश्यकता हो सकती है। कुछ 

मिद्यामथियों को सरि िाषा या अमिक मचत्रों की आिश्यकता हो सकती है। अन्य को ग्राफ, तामिका या 

बार चाटि िें आकँडों को सिझने और उसकी व्याख्या के मिए सहायता की आिश्यकता हो सकती है। ऐसे 

बच्चे िी हो सकते हैं मजनको िौमिक मनदेिों को सिझने और िमस्तष्क िें गिना करने िें सहायता की 

आिश्यकता हो सकती है।  

• विद्यावथणयों को तावकण क तकण शास्त्र और भाषाई प्रिीणता  (अवभव्यवि और सोिने के संदभण में) के अिसर प्रदान वकए 

जाएुँगे। इस उद्दशे्य को परूा करने के वलए विद्याथी को प्रश्न पछूने और उसे सोिने के वलए प्रोत्सावहत करके सहायता 

वमलेगी। 

• पाठ्यपसु्तकों में दी गई गवतविवियों के साथ जडुी हुई समवुित िकण शीट भी बनाई जा सकती ह।ै  

• ई-पाठशाला, एन.आर.ओ.ई.आर. और दीक्षा पोटणल पर अध्यायिार ई-सामग्री उपलब्ि ह।ै इसका भी उपयोग वकया 

जा सकता ह।ै  

• सप्ताहिार िैकवपपक अकादवमक हस्तक्षेप को शरुू करने से पहले वशक्षकों को अवभभािकों से विंता और तनाि को 

कम करने पर बात करने की आिश्यकता ह।ै इसके वलए वशक्षकों को पररवशष्ट 1 में वदए गए विंता और तनाि कम करन े

के वदशावनदशेों को अपनाना होगा और तदानसुार विद्यावथणयों के स्तर और िरण को ध्यान में रखते हुए व्हाट्स एप 

कांफ्रें स कॉल या गगुल हैंगआउट पर अवभभािकों के साथ इस पर ििाण करनी होगी।  

• इस कैलेंडर में अनभुिात्मक अविगम के माध्यम से कला और शारीररक वशक्षा को भाषा, विज्ञान, गवणत और 

सामावजक विज्ञान जैसे विषयों के साथ समेवकत वकया गया ह।ै तथावप बच्िों की रुवि और लाभ के वलए कला वशक्षा, 

स्िास््य और शारीररक वशक्षा को पाठ्यियाण में विशेष स्थान प्रदान करना िावहए। 

• वशक्षक इन गवतविवियों का वििरण दनेे से पहले उन्हें बच्िों अवभभािकों/संरक्षकों को इस कैलेंडर के गणुों और इसे 

अपनाने के कारणों के बारे में बताने से शरुुआत करें।  
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कायाांियन िद्धमत 

1) विद्याथी को स्ि अविगमकताण बनने में सहायता करने पर अविक ध्यान कें वित करना।  

2) वशक्षक विद्यावथणयों को सीिे संसािन उपलब्ि कराने की बजाय सामग्री की आिश्यकता के अनरुूप विवभन्न कक्षाओ ं

के वलए व्हाट्स एप ग्रपु/माइक्रोसोफ्ट टीमें बना सकते हैं। 

3) वशक्षक वकसी भी विषय/अििारणा पर समहू में ििाण आरंभ करने से पहले विद्यावथणयों से उस विषय पर अध्याय के 

वकसी विशेष वहस्से को पढ़ने के वलए या उस पर वििार मंथन करने के वलए कह सकते हैं। इससे वशक्षक को वकसी 

समस्या को लेकर विद्यावथणयों की सोिने-समझने की प्रवक्रया को समझने में सहायता वमलेगी। 

4) वशक्षक ििाण के दौरान केिल महत्िपणूण वबंदओु ंका उपलेख कर सकते हैं और बाकी का कायण विद्यावथणयों को स्ियं ही 

करने के वलए कह सकते हैं। वशक्षक केिल आिश्यकता पडने पर हस्तक्षेप कर सकते हैं। िे विद्यावथणयों को उपलब्ि 

संसािनों को वलंक उपलब्ि करा सकते हैं वजससे बच्िे की शंकाओ ंको हल करने में सहायता वमलेगी। 

5) वशक्षक जैसे कक्षा में वशक्षावथणयों को अििारणाओ ंको समझाने के वलए उनको विविि समहू गवतविवियों में शावमल 

करते हैं इसी प्रकार िे विद्यावथणयों को शावमल करते हुए व्हाट्स एप पर छोटे समहू बना सकते हैं। प्रत्येक समहू को अलग 

कायण सौंपा जा सकता ह ैऔर उनको कुछ समय बाद उस कायण को परूा करके उसका ब्यौरा दनेे के वलए कहा जा सकता 

ह।ै  

 

निूना 

शिक्षक के शलए (शवद्याशथियों को िोबाइल पर िागििििन रिान करते हुए पठन गशतशवशि को कैिे 

कायाांशवत करें) 

इस प्रवक्रया में पठन पिूण, पठन के समय और पठन पिात ्की गवतविवियाुँ शावमल हैं।  

 

पठन पूवि 

बच्िे अपने पिूण ज्ञान से सीखते हैं और यवद िे अपने पिूण ज्ञान और अनभुि को कहावनयों से जोड सकें  तो िे रुवि 

तथा समझ के साथ उत्तर दतेे हैं। वजन पठन पिूण गवतविवियों का उपयोग आप कर सकते हैं िे हैं--- 

• विषय या कहानी से संबंवित वििार उत्पन्न करने के वलए प्रश्न पूछना, संबंवित वित्र और शब्द वदखाना। 

• नए शब्द या अवभव्यवि को सीखना वजसका कहानी में उपयोग हआ हो।  

• वशक्षावथणयों को विषय से संबंवित कुछ सनुने की गवतविवि दनेा। 

 

पठन के ििय 

• पठन सामग्री की लंबाई के अनुसार उसको भागों में विभावजत करना और पठन सामग्री को पढ़ते समय 

प्रत्येक वहस्से के प्रवत वशक्षावथणयों की समझ की जाुँि करना। समझ की जाुँि करने के वलए सही/गलत, 

वमलान, बहु विकपपों, संवक्षप्त उत्तरों, ररि स्थान भरने, पणूण करने, सारणी परूी करने जैसे प्रश्नों का उपयोग 

वकया जा सकता ह।ै प्रश्नों और उत्तरों के अलािा िार अन्य कौशलों पर भी गवतविवियाुँ दी जा सकती हैं।  

पठन पश्चात ्

पठन पिात ्गवतविवियों में सामग्री से परे ध्यान कें वित वकया जा सकता ह।ै उदाहरण के वलए--- 

• संदभण की व्याकरण  
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• लेखन गवतविवियों 

• बहस के वलए वबंद ु

• भवूमका वनिणहन के वलए संिाद वलखना 

• अनचु्छेद में िाक्यों को व्यिवस्थत करना 

• समहू में दोबारा स्पष्टीकरण 

• स्ियं अतं तय कर उसकी रिना करना  

• कहानी की रूपरेखा बनाना 

• कहानी को बढ़ा िढ़ाकर प्रस्ततु करना (स्टोरी बोवडांग)  

• वििार विमशण करना  

 

6) हमें अपने वशक्षकों पर भरोसा और विश्वास रखना िावहए। िे िमत्कार करने में सक्षम हैं, उन्हें व्यिस्था से केिल थोडी 

सी प्रशंसा और सहयोग की आिश्यकता ह।ै  

शवद्याशथियों की ििंलग्नता और आकलन के शलए िझुाव 

विद्यावथणयों को वनमन एसाइनमेंट्स वदए जा सकते हैं।  

• बहु विकपप िाले प्रश्न 

• संवक्षप्त उत्तर िाले प्रश्न 

• लंबे उत्तर िाले िाले प्रश्न 

• गवतविवि आिाररत प्रश्न  

• ओपन बकु प्रश्न 

• घर पर उपलब्ि सामग्री का उपयोग करते हुए की जाने िाली गवतविवियाुँ 

• क्रॉसिडण पजल दनेा 

• खेल आिाररत अविगम प्लेटफामण (kahoot) का उपयोग करते हुए ऑनलाइन वक्िज आयोवजत करना 

• सीखी गई अििारणा से संबंवित प्रारूप/उपकरण बनाना 

• परामशणदाता या वकसी विद्याथी द्वारा उठाए गए प्रश्न अथिा प्रश्नों पर ििाण करना 

• सीखी गई अििारणा पर संिाद वलखना/कविता की रिना करना 

• सीखी गई अििारणा पर खेल की रिना करना। 

  

मिषयिार साप्तामहक अकादमिक कैिेंडर 

विषयिार साप्तावहक अकादवमक कैलेंडर सीखने के प्रवतफलों से आरंभ होता ह।ै सीखन े के प्रवतफलों को अविगम की 

प्रवक्रया के दौरान विद्याथी के व्यिहार में आए बदलािों के रूप में समझा जा सकता ह।ै अविगम प्रवक्रया के दौरान विद्याथी 

प्रश्न कर सकता ह,ै िाक्यों का वनमाणण कर सकता ह,ै कहावनयाुँ रि सकता ह,ै समस्या को हल करने के वलए रिनात्मक रूप 

से सोि सकता ह,ै इत्यावद। उनके प्रवतउत्तरों/अविगम प्रवक्रया में आए पररितणनों से सीखने के प्रवतफलों की प्रावप्त होती ह।ै य े

प्रवतउत्तर या अविगम प्रवक्रया में आए पररितणन वनवित नहीं होते, ये वशक्षक द्वारा उपयोग वकए गए वशक्षण शास्त्र पर वनभणर 

करते हैं और वभन्न-वभन्न हो सकते हैं। हालाुँवक ये सभी अतंर संबंवित और संियी प्रकृवत के होते हैं। इनको मापने की 

आिश्यकता नहीं होती, बवपक इनका अिलोकन करने की आिश्यकता ह ैऔर आिश्यकता पडन ेपर इनका समथणन करना 
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िावहए, विशेष रूप से यवद अविगम में अतंर की पहिान हो जाती ह।ै ये पाठ्यपसु्तक पर वनभणर नहीं होते। इनमें विद्याथी के 

वदन-प्रवतवदन के अनभुिों पर ध्यान कें वित करने की आिश्यकता होती ह।ै वशक्षकों और अवभभािकों को सीखने के प्रवतफलों 

को जानना इसवलए आिश्यक ह,ै तावक िे अविगम को एक उत्पाद समझकर अपने बच्िों पर परीक्षा में अविक अंक लाने 

का दबाि डालने की बजाय अपने बच्िे की अविगम प्रवक्रया की प्रगवत का अिलोकन कर सकें । 

अगले स्तंभ का शीषणक ‘संसािन’ ह।ै इस स्तभं में वशक्षकों के वलए पाठ्यपसु्तकों, अध्यायों, विषयों, ई-संसािनों, 

कुछ िेब वलंक के संदभण वदए गए हैं, यवद वशक्षक बच्िों के वलए संदवभणत गवतविवियाुँ वडजाइन करना िाहें तो िे इनका 

उपयोग कर सकते हैं। ये अवभभािकों के वलए भी उन गवतविवियों को समझने में सहायता करेंगे वजनको िे अपने बच्िों के 

साथ कायाांवित करेंगे। यहाुँ इस बात का भी उपलेख करना भी आिश्यक ह ैवक प्रत्येक गवतविवि की सीखने के प्रवतफलों 

के साथ एकैकी रूपरेखा नहीं तैयार की गई ह,ै तथावप अवभभािक/वशक्षक इन गवतविवियों के कायाांियन के दौरान विद्याथी 

के प्रश्नों, ििाण, उनकी वक्रयाओ ंजैसे िस्तओु ंके िगीकरण इत्यावद के माध्यम से उनमें आए बदलािों का अिलोकन कर 

सकते हैं। ये बदलाि सीखने के प्रवतफलों से संबंवित हैं और ये बदलाि विद्याथी के अविगम को सवुनवित करते हैं। यहाुँ 

नमनूे के रूप में गवतविवियाुँ दी गई हैं। इनके अवतररि वशक्षक और अवभभािक स्ियं भी सीखने के प्रवतफलों पर ध्यान 

कें वित करने िाली गवतविवियाुँ वडजाइन कर सकते हैं। 
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कक्षा 6 

 

English (Class-VI) 
 

Learning 

Outcomes 

Source/Resources Week-wise Suggestive Activities 

(to be guided by Parents with the help of 

teachers) 

Learner - 

• becomes 

familiar with 

songs/poems/p

rose in English 

through input-

rich 

environment, 

interaction, 

classroom 

activities, 

discussion, etc. 

• listens to 

English news 

(TV, Radio) as a 

resource to 

develop 

listening 

comprehension. 

• watches/ 

listens to 

English movies, 

serials, 

educational 

channels with 

sub-titles, 

audio-video 

materials, 

talking books, 

teacher reading 

out from 

materials and 

to understand 

and respond 

NCERT/State 

developed Textbook 

 

The themes chosen 

at the upper primary 

stage are: 

 

Self, family, home, 

friends, 

neighbourhood, 

environment, 

animals, plants, arts, 

sports, games, travel, 

media, science and 

technology, health 

and hygiene, peace 

etc. 

 

http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.ht

m  

 

Listen to the audio 

enabled text (from 

audio textbooks of 

NCERT or any text, 

if available). Share 

poems, songs, jokes, 

riddles, tongue 

twisters, etc. 

 

Use QR code reader 

form mobile.  

 

Use resources from 

creative commons 

 
WEEK 1 
 
Competency/Skill- 

Listening (Any theme from the list of 

themes given under Resources may be 

chosen) 

• Teachers provide learners with online 

links to listen to poems, etc. and ask them 

to record their comments and ideas. 

• Teachers may ask the learners to record 

their own jokes, riddles / views/ 

messages etc. in English. 

• It will help improve pronunciation.  

(This may be done through group SMS or 

mobile call or Whatsapp  directly contacting 

learner or group of learners) 

 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
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Learners - 

• uses 

synonyms, 

antonyms 

appropriately 

deduces word 

meanings from 

clues in context 

while reading a 

variety of texts 

• refers to 

dictionary to 

check meaning 

and spelling, 

and to 

suggested 

websites for 

information 

 

On line dictionaries 

 

www.macmillandicti

onary.com 

 

The Free Online 

English Dictionaries 

are used for  

Definitions, 

meanings, 

synonyms, 

pronunciations, 

games, sound 

effects, high-quality 

images, ... 

dictionary.cambridge

.org › dictionary 

 

QR codes of the 

textbook have some 

additional activities.  

 

These could be used 

by all learners. 

WEEK 2 
 
Competency/Skill- Vocabulary 

• Give examples on how to use a dictionary 

as a reference book for finding multiple 

meanings of a word in a variety of contexts. 

• Give activities so that learners understand 

the use of antonym (clean/dirty) synonym 

(indoor/inside) and homonym (tail/tale). 

• Guide learners/ their parents on 

conducting following activities for 

enhancing vocabulary: 

➢ showing  picture/object/illustration 

and asking for appropriate word(s) 

➢ word web 

➢ cross word 

➢ word ladder 

➢ giving synonyms 

➢ giving antonyms  

➢ explaining through context 

➢ using dictionaries 

Learner -  

• reads a variety 

of texts in 

English / 

Braille and 

identify main 

ideas, 

characters, 

sequence of 

ideas and 

events and 

relate with their 

personal 

experiences 

• reads to seek 

information 

from a notice 

board, 

newspaper, 

Internet, tables, 

charts, 

http://ncert.nic.in/t

extbook/textbook.ht

m 

WEEK 3 
 

Reading 

• After learners have listened to the 

story / text / poem, ask them to read 

the text on their own.  

• Learners read the text in chunks (the 

text may be divided into four or five 

sections). NCERT textbooks are 

divided into sections followed by oral 

comprehension check.  

• End of the text questions can be 

attempted by the learners.  

• While reading activity: 

• Depending on the length of the text 

divide it into parts and while reading 

the text check the comprehension of 

the learners for each part. 

• Comprehension check can be 

conducted by using  

• true/false,  

https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
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diagrams and 

maps etc. 

• responds to a 

variety of 

questions on 

familiar and 

unfamiliar texts 

verbally and in 

writing 

• matching,  

• multiple choices, 

• short answer,  

• gap filling,  

• completion type,  

• word attack 

• questions and answer 

• table completion type questions etc. 

Learners -  

• write 

grammatically 

correct 

sentences for a 

variety of 

situations, 

using noun, 

pronoun, verb, 

adverb, 

determiners, 

etc.  

• use meaningful 

sentences to 

describe / 

narrate factual 

/ imaginary 

situations in 

speech and 

writing 

• draft, revise 

and write short 

paragraphs 

based on 

verbal, print 

and visual 

clues 

• write 

coherently with 

focus on 

appropriate 

beginning, 

middle and end 

in English 

 

 

 

QR codes of the 

textbook have some 

additional activities.  

These could be used 

by all learners. 

WEEK 4 
Grammar and Writing  

➢ Give students examples of the grammar 

item and then ask them to underline the 

grammar items in the text.  

➢ Ask them to look for more examples 

online and write them down. 

➢ Share the steps with the learners about 

the Process Approach to Writing 

➢ Brainstorming: jotting down many ideas 

that occur to an individual’s mind or 

through discussions, pair work, group 

work 

➢ Outlining: organizing the ideas into a 

logical sequence 

➢ Drafting: The writer concentrates on the 

content of the message (rather than the 

form).  

➢ Revisions: in response to the writer’s 

second thoughts or feedback provided by 

peers or teacher, the draft is revised. 

➢ Proof-reading: with an emphasis on 

form. Correct the language and 

appropriateness of its use. 

➢ Final draft:  Write  the final draft  

The writing activities should be related to the 

immediate environment of the learner. For 

example, you can ask them to write a letter to 

their friend describing their routine while 

staying at home.  

Project   

Learners can be asked to request their elders 

at home to share their personal and 

community stories (Oral Literature) with 

them. Learners can make an illustrated 

(drawing, collage, painting, etc.) collection of 

five stories by the end of a month.  
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गमित (कक्षा 6) 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

बच्चा- 

समवुित कायणप्रणाली 

(जमा, घटा, गुणा, भाग) 

द्वारा बडी संख्याओ ंके 

प्रश्नों का हल करता ह।ै 

अकंों को सम, विषम, 

अभाज्य संख्याएुँ, 

सअभाज्य संख्याओ ंके 

रूप में पहिानता ह ै

रा.शै.अ.प्र.प. की कक्षा 6 की 

गणित की पाठ्यपसु्तक 

अध्याय 1 – अपनी संख्याओ ं

को जानो 

अध्याय 2 – पणूण संख्याएुँ  

अध्याय 3 – संख्याओ ंसे खेलना 

ई-संसािन--- 

1) अपनी संख्याओ ंको जानो 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b48692316b51c01ed561

5a9 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b486a5316b51c01ee9b1

005 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b486b0d16b51c01ec8b1

833 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b486bdb16b51c01ec8b1

836 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

सप्ताह 1 

• ििाण का आरंभ ऐसी संख्याओ ं से वकया जा 

सकता ह ैविद्याथी वजन्हें प्राथवमक कक्षाओ ंमें पढ़ 

िकेु हैं। विद्यावथणयों को संख्याओ ंसे संबंवित कुछ 

प्रश्न भेजे जा सकते हैं और उन्हें उनके जिाब 

ऑनलाइन भेजने के वलए कहा जा सकता ह।ै 

उदाहरण के वलए संख्या 4537 में यवद अंक 3 

और 4 के स्थान को आपस में बदल वदया जाए 

तो क्या होगा। इसमें िवृद्ध होगी या इसमें कमी 

आएगी। वकतनी और क्यों। 

• विद्यावथणयों को उनके उत्तरों के समथणन में दवैनक 

जीिन के उदाहरण दनेे के वलए प्रोत्सावहत वकया 

जा सकता ह।ै 

• विद्यावथणयों को ऐसे प्रोजेक्ट करने के वलए कहा 

जा सकता ह ैवजनमें उन्हें अपने घरों की िस्तओु ं

मेज, वखडकी इत्यावद के वकनारों को 

मापना/तलुना करनी पडे। पसु्तकों/समािार पत्रों  

के ढेर के िजन और माप की तलुना करने की 

विवि पता लगाने के वलए कहें तथा िे अपने 

अिलोकन को वशक्षक और एक-दसूरे को भेजे। 

सप्ताह 2 

• विद्यावथणयों को अभ्यासों के प्रश्नों का हल करने 

के अलािा अपने प्रश्न स्ियं तैयार करने के वलए 

प्रोत्सावहत वकया जा सकता ह।ै 

• विद्यावथणयों को ऐसे प्रश्न वदए जा सकते हैं वजनमें 

िे अपने आसपास ही अिलोकन कर सकें । 

उदाहरण के वलए अपने आसपास की ऐसी पाुँि 

वस्थवतयाुँ बताएुँ वजनमें िीजों की संख्या 4 अंको 

की संख्या से अविक हो (इनमें एक विद्यालय में 

विद्यावथणयों की हो सकती ह)ै।  

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
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5b486cb816b51c01ed561

5af 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b4704f116b51c01f24a38

ae 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b47038916b51c01f4bd7

14b 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b47006416b51c01f38e85

fb 

 

पणूण संख्याएुँ 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5834db4616b51c7b700a7

626 (वहदंी में िीवडयो) 

 

संख्याओ ंसे खेलना 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b484e6016b51c01f8f25d

18 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b484f4f16b51c01f8f25d

1a 

 

• विद्यावथणयों को रा.शै.अ.प्र.प. की िेबसाइट पर 

उपलब्ि प्रारंवभक स्तर (कक्षा 6, वक्रयाकलाप 1 

से 6) प्रयोगशाला संदवशणका के वक्रयाकलापों को 

करने के वलए कहा जा सकता ह।ै  इन 

गवतविवियों को कागज का उपयोग करते हुए 

वकया जा सकता ह ैऔर विद्याथी अपने आकलन 

वशक्षक को ऑनलाइन भेज सकते हैं। नतीजों को 

सभी के साथ भी साझा वकया जा सकता ह।ै 

• निािारी प्रश्न रा.शै.अ.प्र.प. की िेबसाइट पर 

उपलब्ि कक्षा 6 की एक्जेंपलर प्रोब्लम पसु्तक 

से वलए जा सकते हैं। 

 

सप्ताह 3 

• पणूण संख्याओ ं के अगले अध्याय पर भी इसी 

तरह से ििाण की जा सकती ह।ै  

• बच्िों को ऐसे प्रश्न वदए जा सकते हैं वजनमें उन्हें 

यह सोिना और ििाण करनी पडे वक यह सही ह ै

अथिा नहीं, जैसे पणूाांक में से पूणाांक घटाने पर 

पणूण संख्या शेष बिेगी। क्यों अथिा क्यों नहीं। 

पणूाांकों के वलए घटाना क्रमियी नहीं ह।ै 

उदाहरण दतेे हुए इसे न्यायोवित ठहराएुँ। 

• अििारणाओ ंको बेहतर ढंग से समझने के वलए 

एन.आर.ओ.ई.आर. के ई-संसािनों का 

इस्तेमाल वकया जा सकता ह।ै 

• वशक्षक संपे्रषण के तरीकों की बेहतर समझ बनान े

के वलए वनष्ठा मॉड्यलू का उपयोग कर सकते हैं।  

 

सप्ताह 4 

• तीसरे सप्ताह के वक्रयाकलाप जारी रख सकते हैं 

• वशक्षक विद्यावथणयों के भेजी गई वटप्पवणयों का 

अिलोकन करने के बाद उनको समवुित जिाब 

द ेसकते हैं।  

• कुछ वििेिनात्मक प्रश्न भी वदए जा सकते हैं, 

जैसे- 

वकन वक्रयाओ ंके वलए पणूाांक संितृ/क्रमियी/ 

सहियण/व्यवष्ट हैं। 

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
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https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

5b47224716b51c01f24a54

6f 

 

https://nroer.gov.in/55ab3

4ff81fccb4f1d806025/file/

583503f116b51c7b700a77

b2 (वहदंी में िीवडयो) 

भारत की गवणत वशक्षक 

एसोवसएशन द्वारा प्रकावशत 

पसु्तकें  (ए.एम.टी.आई.) 

ई-मेल 

support@amtionline.com 

यवद आयत का पररमाप 24 इकाई ह ैतो उसकी 

संभावित लबंाई और िौडाई क्या होगी। 

 

ररि स्थान की पवूतण करो ____  -  ____ = 7 

 

विद्यावथणयों को विवभन्न मैवजक प्रश्नों में से मैवजक 

िगण बनाने के वलए कहा जा सकता ह ै (मैवजक 

िगण से संबंवित जानकारी एसोवसएशन ऑफ 

मैथरमेवटक्स टीिसण ऑफ इवंडया की पसु्तकों में 

उपलब्ि ह)ै। 

 
मिज्ञान (कक्षा 6) 

 

िीखने के रशतफल ििंिािन िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ 

(अशििावकों के िागििििन िें) 

मिक्षाथी 

• भोजन की इकाइयों 

और उनके संघटकों को 

पहिानते हैं। 

• पशओु ंका आहार क्या 

ह ैयह पहिानते हैं, जैसे 

वगलहरी मूंगफली खाती 

ह।ै 

• खाद्य पदाथों का फलों, 

सवब्जयों, अनाज 

इत्यावद के रूप में 

िगीकरण करते हैं। 

• पशओु ंको शाकाहारी, 

माुँसाहारी और 

सिाणहारी के रूप में 

िगीकृत करते हैं। 

• भोजन का िगीकरण 

स्रोत 

● रा.शै.अ.प्र.प. की कक्षा 6 की 

विज्ञान की पाठ्यपसु्तक।   

● रा.शै.अ.प्र.प. द्वारा विकवसत 

वकए गए ई-संसािन जो 

एन.आर.ओ.ई.आर. पर उपलब्ि 

हैं और रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तकों में क्य.ूआर. कोड 

भी वदए गए हैं। 

● रा.शै.अ.प्र.प. की उच्ि प्राथवमक 

स्तर के वलए विज्ञान प्रयोगशाला 

संदवशणका। 

http://ncert.nic.in/ncerts/l/

fhelm202.pdf 

 

मिंक 1 

https://nroer.gov.in/55ab34ff8

थीि-आहार 

 

सप्ताह 1 

1.  बच्िे से वनकटतम पयाणिरण के संदभण तथा 

वस्थवतयों और िीजों का अिलोकन करने 

के वलए कहा जा सकता ह,ै जैसे कक्ष/रसोई 

या घर के भीतर/बाहर इत्यावद।  

2.   बच्िा अपनी रसोई में जाकर िहाुँ उपलब्ि 

भोजनों की सिूी तैयार करने के वलए कहा 

जा सकता ह ै(बडों की सहायता से)। 

 

सप्ताह 2 

1.  बच्िे को उनके क्षेत्र में घरों में सामान्यतया 

तैयार वकए जाने िाले भोजनों की सिूी 

तैयार करने के लए कहा जा सकता ह ैऔर 

िे इस संबंि में अपने पररिार के 

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
http://ncert.nic.in/ncerts/l/fhelm202.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/fhelm202.pdf
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872e0d472d4a1fef81190f
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पश ुउत्पाद और 

िनस्पवत उत्पाद के रूप 

में करते हैं। 

• प्रश्नों के जिाब ढंूढ़ने के 

वलए सामान्य जाुँि 

कायाांवित करते हैं, जैसे 

शहद में कौन-कौन से 

पोषक तत्ि उपवस्थत 

होते हैं। 

• प्रवक्रयाओ ंऔर 

घटनाओ ंको संबद्ध 

करते हैं, जैसे अंकुररत 

होना और बीजों का 

अकुंरण। 

• पयाणिरण संरक्षण के 

वलए प्रयास करना, जैसे 

भोजन की बबाणदी को 

न्यनूतम करना। 

• वडजाइवनंग, प्लावनंग में 

रिनात्मकता वदखाना 

और उपलब्ि संसािनों 

का इस्तेमाल करना।  

• ईमानदारी, सहयोग, 

वनष्पक्षता और भय से 

मवुि जैसे मपूयों का 

प्रदशणन करना। 

• आपके आहार िाले 

भोजन में उपवस्थत 

तत्िों को पहिानना। 

• भोजन का िगीकरण 

स्टािण, प्रोटीन, िसा 

जैसे तत्िों के रूप में 

करना।  

• विटावमनों और खवनजों 

की कमी के कारण होने 

िाले रोगों/विकारों का 

1fccb4f1d806025/page/58872

e0d472d4a1fef81190f 

 

मिंक 2 

https://nroer.gov.in/55ab34ff8

1fccb4f1d806025/page/5886f

b11472d4a1fef810195 

 

मिंक 3 

http://aven.amritalearning.co

m/index.php?sub=99&brch=2

89&sim=1433&cnt=3271   

 

मिंक 4 

http://aven.amritalearning.co

m/index.php?sub=99&brch=2

89&sim=1433&cnt=3272 

 

मिंक 5 

http://aven.amritalearning.co

m/index.php?sub=99&brch=2

89&sim=1433&cnt=4185 

 

मिंक 6 

http://aven.amritalearning.co

m/index.php?sub=99&brch=2

89&sim=1433&cnt=3273 

सदस्यों/सावथयों/ वशक्षक के साथ ििाण कर 

सकते हैं। 

2.  वलंक 1 पर जाकर ध्यानपिूणक अिलोकन 

करें और घर पर अकुंरण करें। िे अकुंरण के 

वलए विवभन्न अनाज जैसे साबतू मूंग, काला 

िना, राजमा इत्यावद का उपयोग कर सकते 

हैं।  

3.  बच्िे िाटण पर अपने भोजन में खाए जाने 

िाले आहार (नाश्ता, मध्याहन भोजन और 

रात के भोजन) का वित्र बना सकते हैं। 

 

 सप्ताह 3 

1.  वलंक 2 को दखेकर वनमन आहार तत्िों का 

परीक्षण करने के वलए घर पर उपलब्ि 

संसािनों, जैसे पसु्तकों, पवत्रकाओ,ं इटंरनटे 

इत्यावद का उपयोग करें- 

• प्रोटीन का परीक्षण 

• स्टािण का परीक्षण 

• िसा का परीक्षण 

2.  बच्िा मूंगफली या नाररयल का पाउडर 

लेकर उसको वकसी कागज में लपेटकर उसे 

दबाएुँ, ध्यान रखें वक कागज फटे नहीं। 

ध्यानपिूणक कागज का अिलोकन करें।  

• िे अिलोकन करेंगे वक एक तेल का 

िब्बा कागज पर वदखाई दगेा जो इस 

आहार में स्टािण की उपवस्थवत दशाणता 

ह।ै  

• अगर कोई भी तेल का िब्बा वदखाई न 

द ेतो इसका अथण होगा वक इस भोजन 

में कोई िसा नहीं ह।ै 

3.  रा.शै.अ.प्र.प. की विज्ञान की पाठ्यपसु्तक 

में संतवुलत आहार का पैराग्राफ पढ़ें और 

संतवुलत आहार में मौजदू िीजों का एक 

िाटण या कोलाज बनाएुँ। 

4.  एक टमाटर या सेब जैसा फल लें। इसको 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872e0d472d4a1fef81190f
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872e0d472d4a1fef81190f
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58872e0d472d4a1fef81190f
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5886fb11472d4a1fef810195
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5886fb11472d4a1fef810195
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/5886fb11472d4a1fef810195
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=14
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=14
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=14
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3271
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3272
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3272
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3272
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=4185
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=4185
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=4185
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3273
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3273
http://aven.amritalearning.com/index.php?sub=99&brch=289&sim=1433&cnt=3273
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िगीकरण करना।  

• प्रश्नों के जिाब ढंूढ़ने के 

वलए सामान्य जाुँि 

कायाांवित करना, जैसे 

नमक में कौन-कौन से 

पोषक तत्ि उपवस्थत 

होते हैं। 

● उनके भोजन आहारों 

का लेबल वित्र/फ्लो 

िाटण बनाना। 

● आहार प्रवक्रया को कमी 

और रोग के कारणों से 

संबद्ध करना। 

● िैज्ञावनक अििारणाओ ं

के अविगम का उपयोग 

दवैनक जीिन में भोजन 

और संतवुलत आहार 

का ियन करने में 

करना। 

छोटे-छोटे टुकडों में काटें(साििानी 

बरतें/वकसी बडे के अिलोकन में ऐसा करें)। 

क्या ऐसा करते समय आपके हाथ गीले हुए 

(कई फलों के भीतर पानी की उपवस्थवत 

होती ह)ै। 

5.  बच्िे विवभन्न भोज्य पदाथों का इस्तेमाल 

कर सकते हैं लेवकन भोजन पदाथों की 

बबाणदी नहीं होनी िावहए। 

 

सप्ताह 4 

• आपकी रसोई में विवभन्न भोजन पदाथण होते 

हैं उनको स्िस्थ भोजन और जंक फूड में 

िगीकृत करें। 

• अपनी रसोई का एक वडब्बाबंद भोजन 

उत्पाद लें और इस पैकेट का ध्यानपिूणक 

अिलोकन करें। 

• वनमाणण वतवथ 

• उपयोग कर लेने अवंतम वतवथ 

• शाकाहारी/माुँसाहारी 

• इसमें मौजदू तत्ि 

• अन्य कोई सिूना 

• ये सभी सिूनाएुँ वलख लें और अपन े

पररिार/ सावथयों/वशक्षक के साथ ििाण करें। 

• वलंक/दस्तािेज संख्या 3,4,5 और 6 को 

दखेें और साििानीपिूणक िीवडयो में वदए गए 

कायण करें।  
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महन्दी (कक्षा-VI) 

 

िीखने के रशतफल शवषय-वस् तु (थीि) 

कौिल/ िक्षता 

रस्ताशवत गशतशवशियािं 

(बच्चे इन गशतशवशियों को 

अशििावक/शिक्षक की ििि िे करेंगे।) 

बदली हुई पररवस्थवत में वनम न सीखने 

के प्रवतफल को हर कक्षा में पहले से 

िले आ रह ेसीखने के प्रवतफल के 

अलािा जोडा जाना िावहए-  

• ICT का उपयोग करते हुए 

भाषा और सावहत् य (वहदंी) के 

कौशलों को अवजणत करते हैं।  

एनसीईटारटी द्वारा िूिि-मनिािररत 

सीिने के प्रमतफि-  

• विवभन् न प्रकार की ध् िवनयों 

(जैस-े बाररश, हिा, विवडयों 

की िहिहाहट आवद) को 

सनुने के अनभुि, वकसी िस् त ु

के स् िाद आवद के अनभुि को 

अपने ढंग से मौवखक/ 

सांकेवतक भाषा में प्रकट करते 

हैं।  

• रेवडयो, टी.िी., अखबार, 

इटंरनेट में दखेी/ सनुी गई खबरों 

को अपने शब् दों में कहते हैं। 

• भाषा की बारीवकयों/ व् यिस् था 

पर ध् यान दतेे हुए उसकी 

सराहना करते  हैं, जैसे- कविता 

में लय-तकु, िणण-आिवृत्त 

(छंद)।  

• वहदंी भाषा में विविि प्रकार की 

रिनाओ ंको पढ़ते हैं।  

‘‘प्रकृमत, ियाििरि और 

िनुष् य’’ 

(िुख् य मिषय-िस् तु) 

कक्षा-6  

उदाहरि-‘िह मचमडया 

जो’ (कमिता) 

केदारनाथ अग्रिाि 

(कमि) 

(एनसीईआरटी की 

िाि्यिसु् तक िसतं िाग-

1 से) 

 

देिने के मिए मनदेि-  

पीडीएफ़ वलंक- 

http://ncert.nic.in/text

book/pdf/fhvs101.pdf 

नोट- आप णिषय-िस् त ु

(थीम) से संबंणित कोई 

अन् य कणिता भी उदाहरि 

के रूप में ले सकते हैं। 

िाषा-कौिि- 

सनुना/देिना, बोिना, 

िढ़ना-मििना, ICT 

आिाररत िाषाई दक्षता 

 

 

• वशक्षक एिं वशवक्षकाएुँ उपरोक् त पाठ को 

ितणमान संदभण से जोडत ेहुए अध् यापन कायण 

करें। यह कायण विद्यावथणयों के साथ िीवडयो 

कांफ्रें वसंग के द्वारा (जैसे- जूम कॉल, 

व् हाटसप समहू कॉल आवद) या वफर 

िीवडयो पढ़ाते हुए ररकाडण कर विद्यावथणयों 

को भेजा जा सकता ह।ै विद्याथी इसे 

अपनी-अपनी पाठ्यपसु् तकों में दखेें तथा 

ितणमान संदभण में उपयोगी प्रोजेक् ट/ दत्त 

कायण को परूा करने का प्रयास करें।   

• QR Code में एनसीईआरटी द्वारा तैयार 

वकया गया एिं प्रदत्त कविता का ऑवडयो 

पाठ।  

• ऑवडयो वलंक-  

https://ciet.nic.in/pages.php?id=v

asant-i&ln=en 

• कवि एिं कविता के बारे में NROER पर 

उपलब् ि सामग्री।  

• प्रकृवत, पयाणिरण और मनषु् य के बीि 

संतलुन के संदभण में नई सिूनाओ ं का 

गवतविवि के रूप में रिनात् मक उपयोग। 

• वशक्षण-अविगम को प्रभािी बनाने के वलए 

आकलन के उद्दशे् य से विद्यावथणयों को 

ऑनलाइन प्रस् तवुतकरण के वलए प्रेररत 

करना 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/fhvs101.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/fhvs101.pdf
https://ciet.nic.in/pages.php?id=vasant-i&ln=en
https://ciet.nic.in/pages.php?id=vasant-i&ln=en
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Urdu Language (Class-VI) 
 

 حصل ما آموزشی متوقع
(Learning Outcomes) 

 ماخذ

(Sources/रिसौससे) 

 سرگرمیاں وار ہفتہ
(Week –wise – Activities) 

 بارے کے سبق ہوئے پڑھے

 رکرتے کااظہا خیالات اپنے میں

 !ہیں

 و لب درست کو نظم اور •

 ساتھ کے روانی لہجے

 !ہیں پڑھتے

 کا تجربات اور خیالات اپنے •

 میں شکل تحریری اظہار

 !ہیں کرتے

 صلاحیت تخلیقی اپنی •

(Creative Skill)  اظہار کا 

 کی مضمون اور نظم کہانی،

 !ہیں کرتے میں شکل

  ٹی آر ای سی این

 کتب درسی کی ریاست

  - 1  ہفتہ

 (دِیا کا مٹی) نظم

 (کسان عقلمند)  کہانی

 نویسی مضمون:  انشا اردد

 جلاتے دیا میں راستے بڑھیا تصویر، کی دیے •

  ہیں۔ سکتے دیکھ میں کتاب تصویریں ہوئے؛

 سکتے پڑھ کو نظم کر دیکھ تصویریں کی س ا •

  ہیں۔

 ہیں۔ سکتے گا کر مل ساتھ کے بہن یا بھائی اپنے •

 کر ادائیگی کی تلفظ کے انُ کر لکھ کو لفظوں

 ہیں۔ سکتے

 کر  Discussionلیے کے ل خیا مرکزی کے نظم •

 فانوس جھاڑاور دیا، کا مٹی جیسے  ہیں۔ سکتے

 بھی لکھ کو اس بعد کے اس ہے؟ کیوں بہتر سے

 ہیں۔ سکتے

 کو کہانی ہیں۔ سکتے سن میں آڈیو کے کہانی اس •

 ہیں۔ سکتے سنا کو ممبروں کے گھر اپنے

 کرکے  Discussion کو خیال مرکزی کے کہانی •

 کر بھی پلے رول پر ہیں۔کہانی سکتے لکھ

 بھی میں شکل کی ڈرامے کو کہانی ہیں۔ سکتے

 ہیں۔ سکتے لکھ

 )نویسی مضمون) انشا اردو •

 صفائی اور صحت: مضمون

 اپنے چیت بات پر صفائی اور صحت مضمون •

 اور ہیں۔صحت سکتے کر سے ممبروں کے گھر

 سن اور دیکھ ویڈیو یا آڈیو کوئی پر صفائی

 سکتے کر بھی Discussion  پر اس ہیں۔ سکتے

 کون ہے۔ ہوتا کیا سے دھونے نہ ہاتھ: جیسے ہیں۔

 ایک پر اس ہیں۔ جاتی ہو بیماریاں سی کون

 ہے۔ سکتا جا لکھا پیراگراف

 کو تصویروں کچھ ساتھ کے لکھنے کے مضمون •

 گھر کو مضمون ہیں۔ سکتے چپکا اور بنا بھی

 دوستوں اپنے اور ہے سکتا جا سنایا کو سب میں

 سکتے کر  Share پر  Whatsapp بھی کو

 ہیں۔

 جات حوالہ
Apni Zaban (Audio book) NCERT Website 
Swayyam Prabha Live Kishore Munch, 
Youtube Etc. 
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सािामजक मिज्ञान (कक्षा 6) 

 

इमतहास 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी: 

• प्रािीन अतीन के विवभन्न 

प्रकार के स्रोतों की 

पहिान करता ह।ै 

• विवभन्न प्रकार के स्रोतों के 

उदाहरण उपलब्ि करता 

ह।ै 

• दृश्य या गद्य स्रोत से मखु्य 

बातों की पहिान करता 

ह।ै 

• स्रोत का अपनी भाषा 

और अपने शब्दों में 

वििरण करता ह।ै  

• इवतहास लेखन में स्रोत के 

महत्ि को पहिानता ह।ै  

1.  रा.िै.अ.प्र.ि. की 

िाि्यिसु्तक हिारे 

अतीत 1 

 

2.  इवतहास में स्रोत के 

इस्तेमाल पर लाइि 

िाताणलाप। 

 https://youtu.be/tbO

QyVrW2tU  

 

3.  विद्यालयों के वलए 

इवतहास का शब्दकोश। 

 http://www.ncert.nic

.in/publication/Misc

ellaneous/pdf_files/

Dic_History.pdf   

 

4.  उच्ि गणुित्ता के वित्रों, 

सहयोगी संग्रहालयों के 

विजअुल टूर, उनके 

कलाकृवतयाुँ और विवभन्न 

ऐवतहावसक स्थलों के 

वलए गगुल की आटण एंड 

कपिर िेबसाइट। 

 यह बहुत बडी संख्या में 

वनशपुक उपयोग की जा 

सकने िाले लाइसेंस यिु 

वित्र उपलब्ि कराता ह।ै 

इस िेबसाइट के माध्यम 

सप्ताह-1 

शवषय (थीि) : क्या, कहााँ, कैिे और कब? 

• विद्याथी अध्याय के विवभन्न पाररभावषक 

शब्दों/अििारणाओ ं जैसे पांडुवलवप, परुातत्ि, 

अवभलेख, वशलालेख, वसक्के, स्रोत, 

इवतहासकार, परुातत्िविद ्इत्यावद को पढ़ सकते 

हैं।उनको इन पाररभावषक शब्दों को समझने और 

कॉपी में वलखने  के वलए इवतहास के शब्दकोश 

को दखेने का परामशण दें।  

• उन्हें स्रोतों के उपयोग और महत्ि के वलए 

रा.शै.अ.प्र.प. के आविकाररक य-ूट्यबू िैनल 

दखेने का सझुाि दें। 

• उन्हें व्हाट्स एप/ई-मेल के माध्यम से वकसी स्रोत 

विशेष के मखु्य वबंदओु/ं विवभन्न पहलओु ं पर 

ध्यान कें वित करने िाले प्रश्नों के साथ वकसी वसक्के 

या स्मारक के दृश्य उपलब्ि कराएुँ।  

• विद्याथी गवतविवि की समावप्त के स्क्रीन शॉट्स 

लेकर उसे वशक्षक के पास भेज सकते हैं। वशक्षक 

इसके माध्यम से आकलन कर सकता ह।ै कुछ 

संभावित प्रश्न हो सकते हैं— 

• यह वकस तरह का स्रोत ह?ै 

• यह क्या बतलाता ह?ै 

• यह वकसने वलखा अथिा बनाया? 

• इसे क्यों वलखा या बनाया गया? 

विद्यावथणयों को भेजे जाने िाले स्रोत के आिार पर कई 

अन्य प्रशन तैयार करें- 

• आप विद्यावथणयों को वकसी वशपपाकृवत, इमारत, 

स्मारक, स्थल इत्यावद के दृश्य भी भेज सकते हैं 
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से विद्याथी ऑनलाइन 

वकसी भी ऐसे स्थल की 

यात्रा करके इवतहास और 

संस्कृवत के बारे में काफी 

कुछ सीख सकते हैं। 

https://artsandculture

.google.com/  

 

 

और उन्हें वनमन वक्रयाकलाप करने को कह सकते 

हैं- 

वित्र के बारे में कम से कम पाुँि प्रश्न वलवखए। य े

जो िाह ेहो सकते हैं जो भी आप उसके बारे में 

जानना िाहते हैं, लेवकन ज्यादा असामान्य प्रश्न 

अक्सर बेहतर रहते हैं। जब आप परूी तरह से तैयार 

हों तब इन प्रश्नों का खाका तैयार करें। इन्हें बहेतर 

ढंग से वलखे और साझा करें।   

• इस वक्रयाकलाप में विद्याथी को वित्र की जाुँि 

करने और प्रश्न उठाने की आिश्यकता होगी। इस 

वक्रयाकलाप से विद्याथी के अिलोकन और प्रश्न 

तैयार करने की क्षमता का आकलन वकया जा 

सकता ह।ै 

• विद्यावथणयों से कहें वक िे विवभन्न प्रकार के स्रोतों 

परुातावत्िक, सावहवत्यक, मौवखक का िाटण या 

तावलका तैयार करें और वलवखत या विवत्रत 

स्िरूप में 1-2 उदाहरण भी समवुित कैप्शन के 

साथ प्रदान करें। 

• इससे वशक्षक को विद्यावथणयों के विवभन्न कौशलों 

जैसे पहिानने, िगीकरण करने, रिनात्मक और 

संिार कौशल का वलवखत या विवत्रत रूप में 

आकलन करने में सहायता वमलेगी।  

शिक्षाथी: 

• हडप्पा सभ्यता के 

विवभन्न त्यों जैसे खोज, 

विस्तार, महत्िपणूण स्थल, 

महत्िपणूण विशेषताएुँ, 

पतन इत्यावद से संबंवित 

जानकाररयाुँ प्राप्त करेंगे। 

• सभ्यता से संबंवित 

विवभन्न पाररभावषक 

शब्दों/अििारणाओ ंको 

समझेंगे। 

• भारतीय उपमहाद्वीप के 

मानवित्र पर महत्िपणूण 

1. रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तक हमारे अतीत 

1 

2. विद्यालयों के वलए 

इवतहास का शब्दकोश 

http://www.ncert.nic

.in/publication/Misc

ellaneous/pdf_files/

Dic_History.pdf   

 

3.  गगुल हैंगआउट 

4. उच्ि गणुित्ता के वित्रों, 

सहयोगी संग्रहालयों के 

सप्ताह-2 

शवषय (थीि) : िबिे राचीन िहरों िें 

विद्यावथणयों को अध्याय के पठन का सझुाि दें और 

अध्याय में आने िाले पाररभावषक शब्दों/ 

अििारणाओ ंको इवतहास के शब्दकोश में दखेने के 

वलए कहें।  

उन्हें विवभन्न विषयों पर प्रोजेक्ट बनाने का सझुाि दें। 

सझुाए जाने िाले कुछ विषय हैं- 

• हडप्पा सभ्यता की खोज, सभ्यता के महत्िपणूण 

स्थल और इन्हें भारतीय उपमहाद्वीप के बाहरी 

रेखाओ ंिाले मानवित्र पर दशाणना। 

• हडप्पा के नगरों के महत्िपणुण विशेषताएुँ, ऐसी 

विशेषताओ ंके उन बदलािों पर ध्यान कें वित करते 

https://artsandculture.google.com/
https://artsandculture.google.com/
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स्थलों की पहिान कर 

सकें गे। 

• विद्यालय के बाहर इस 

सामग्री से स्ियं को संबद्ध 

कर सकें गे।  

 

विजअुल टूर, उनके 

कलाकृवतयाुँ और विवभन्न 

ऐवतहावसक स्थलों के 

वलए गगुल की आटण एंड 

कपिर िेबसाइट। यह 

बहुत बडी संख्या में 

वनशपुक उपयोग की जा 

सकने िाले लाइसेंस यिु 

वित्र उपलब्ि कराता ह।ै 

इस िेबसाइट के माध्यम 

से विद्याथी ऑनलाइन 

वकसी भी ऐसे स्थल की 

यात्रा करके इवतहास और 

संस्कृवत के बारे में काफी 

कुछ सीख सकते हैं। 

https://artsandculture

.google.com/  

हुए जो उन्होंने अपने पडौस में देखे थे। 

• हडप्पा सभ्यता में कला और स्थापत्य कला। 

• भारत में हडप्पा के स्थलों जैसे िोलविरा, 

राखीगढ़ी इत्यावद पर केस स्टडी। 

• हडप्पा के कस्बों को भारत या बाहर के 

समसामवयक स्थानों/स्थलों के साथ संबंि। उन 

स्रोतों/िीजों पर ध्यान कें वित करना जो इन संपकों 

और इन संपकों की प्रकृवत के बारे में  जानकारी 

प्रदान करती हो। 

• वशक्षकों और विद्यावथणयों के बीि ििाण और 

साझाकरण के वलए गगुल हैंगआउट का उपयोग। 

• विद्यावथणयों के विवभन्न समहूों को अलग प्रोजेक्ट 

कायण वदया जा सकता ह।ै 

• विद्यावथणयों का प्रत्येक समहू आपस में प्रोजेक्ट को 

लेकर ििाण कर सकता ह ैवक उन्हें इस वदशा में कैसे 

आगे बढ़ना ह,ै विद्याथी को व्यविगत रूप से भी 

कायण सौंपे जा सकते हैं और विद्यावथणयों के साथ 

लगातार संपकण  बनाए रखा जा सकता ह।ै 

• समहू को प्रोजक्ट परूा करने के वलए 3-4 वदन का 

समय वदया जा सकता ह।ै समहू जब अपना प्रोजेक्ट 

परूा कर ले तो उसे गगुल हैंगआउट मीट में वशक्षक 

तथा अन्य विद्यावथणयों के साथ साझा वकया जा 

सकता ह ै(इस मीट की वतवथ तथा समय पहले से 

तय करके विद्यावथणयों के साथ साझा वकया जा 

सकता ह)ै।  

• विद्याथी इस सत्र का उपयोग अन्य प्रोजेक्ट पर 

ििाण करने, प्रश्न करने के वलए कर सकते हैं तथा 

वशक्षक को अंवतम वटप्पणी दनेी होगी। 

• आप विवभन्न पहलओु ं के अतंगणत विद्याथी के 

प्रोजक्ट का आकलन कर सकते हैं जैसे सामग्री 

(विषय का प्रस्ततुीकरण, मखु्य मदु्दों को विवित 

करना और वनष्कषण रूप में वटप्पणी), प्रस्तुवतकरण 

(दृश्य और वलवखत दोनों), प्रश्नों का उत्तर दतेे समय 

वििारों की स्पष्टता, सहयोगात्मक अविगम 

(िाताणलाप, सहभावगता और दसूरों की सहायता 

के वलए पहल करना) इत्यावद।  

https://artsandculture.google.com/
https://artsandculture.google.com/
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िूगोि 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

मिक्षाथी  

• तारों, ग्रहों , उपग्रहों 

आवद के बीि भेद कर 

पाते हैं, जैसे सयूण, 

िरती और िंिमा।  

• मानते हैं वक 

जीिमंडल के संदभण में 

पृ् िी पर जीिन की 

उपवस्थवत के कारण 

यह एक अदु्भत 

खगोवलय वपण्ड ह।ै  

 
 

पाठ्यपसु्तक-                

िृथ्िी हिारा मनिास स्थान  

अध्याय 1- सौर िंडि िें 

िृथ्िी  

िेब ससंािन  

नेशनल एरोनॉवटक्स स्पेस 

एडवमवनस्रेशन (नासा) की 

िेबसाइट से घर पर ही 

मनोरंजक गवतविवियाुँ करें। 

www.nasa.gov   

 

https://www.nasa.gov/st

em-at-home-for-

students-k-4.html 

 

मिक्षक के मिए  

पृ् िी क्या ह ै

https://www.nasa.gov/a

udience/forstudents/k-

4/stories/nasa-

knows/what-is-earth-

k4.html 

 

H5P पर सौर मंडल  

आिाररत ििाण की जा सकने 

िाली गवतविवियों के वलए 

क्यूण.आर. कोड 0656CH01   

 

विद्यालयों के वलए भगूोल की 

तीन भाषाओ ंका शब्दकोश 

(वहन्दी-अगं्रेजी-उदूण) 

सप्ताह 1 

खगोशलय शपण्ड – ियूि, चिंद्रिा और तारे 

• विद्यावथणयों को अपने अवभभािकों की सहायता से 

टािण और साद े पेपर का इस्तेमाल करते हुए 

पाठ्यपसु्तक के अध्याय के पषृ्ठ 1 पर दशाणई गई 

गवतविवि को प्रदवशणत करके वदखा सकते हैं या 

विद्यावथणयों को करने को कह सकते हैं वजससे िे 

यह समझ सकें  वक रात के िमकीले तारे सयूण उदय 

होने पर वदखाई क्यों नहीं दतेे। इस गवतविवि से िे 

वदन और रात के दौरान के आकाश की तलुना 

करने और इसकी समझ विकवसत करने में 

सहायता करेगी। 

• विद्यावथणयों को सयूण, िंिमा या तारों पर कोई लखे 

इत्यावद वलखकर अवभभािकों के साथ साझा 

करने के वलए कहा जा सकता ह।ै अवभभािक इसे 

व्हाट्स एप के माध्यम से वशक्षक और अन्य 

सहपावठयों के साझा कर सकते हैं। 

• विद्याथी पोल स्टार और सप्तऋवष को दशाणने के 

वित्र बना सकते हैं।  

• विद्यावथणयों को अध्याय में वदए गए तकनीकी 

पाररभावषक शब्दों के वलए विद्यालयों के वलए 

भगूोल की तीन भाषाओ ंका शब्दकोश (वहन्दी-

अगं्रजेी-उदूण) का उपयोग करने के वलए प्रोत्सावहत 

वकया जा सकता ह।ै 

 

सप्ताह -2 

शवषय (थीि) - िौर ििंडल 

• शवद्याथी साद ेकागज या िाटण पर सौर मंडल के 

ग्रहों को दशाणने के वलए रंगीन वित्र बना सकते हैं। 

• विद्याथी सौर मंडल में पृ् िी की विलक्षणता का 

उपलेख करते हुए एक लेख तैयार कर सकते हैं। 

http://www.nasa.gov/
https://www.nasa.gov/stem-at-home-for-students-k-4.html
https://www.nasa.gov/stem-at-home-for-students-k-4.html
https://www.nasa.gov/stem-at-home-for-students-k-4.html
https://www.nasa.gov/audience/forstudents/k-4/stories/nasa-knows/what-is-earth-k4.html
https://www.nasa.gov/audience/forstudents/k-4/stories/nasa-knows/what-is-earth-k4.html
https://www.nasa.gov/audience/forstudents/k-4/stories/nasa-knows/what-is-earth-k4.html
https://www.nasa.gov/audience/forstudents/k-4/stories/nasa-knows/what-is-earth-k4.html
https://www.nasa.gov/audience/forstudents/k-4/stories/nasa-knows/what-is-earth-k4.html
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http://www.ncert.nic.in/

publication/Miscellaneo

us/pdf_files/tidog101.pd

f 

 

• विद्याथी अवभभािकों या अन्य पररिार के सदस्यों 

की सहायता से सयूण संदभण में ग्रहों की वस्थवत पर 

गवतविवि करके इस बारे में सीख सकते हैं। 

• विद्याथी वनमन पर लेख वलख सकते ह-ै 

• पशओु ंऔर पौिों को बढ़ने, विकवसत होने 

और जीवित रहने के वलए वकन िीजों की 

आिश्यकता होती ह?ै 

• पषृ्ठ 7 पर वदए गए विश्व, वमपकी िे 

आकाशगंगा, सौर मंडल और पृ् िी के वित्र 

की व्याख्या कीवजए। 

• विद्यावथणयों को अध्याय में वदए गए तकनीकी 

पाररभावषक शब्दों के वलए विद्यालयों के वलए 

भगूोल की तीन भाषाओ ंका शब्दकोश (वहन्दी-

अगं्रजेी-उदूण) का उपयोग करने के वलए प्रोत्सावहत 

वकया जा सकता ह।ै 

मिक्षाथी 

• अक्षांश, दशेांतर, 

उत्तरी ध्रिु, दवक्षणी 

ध्रिु, भमूध्य रेखा, 

ककण  रेखा, मकर रेखा, 

उत्तर ध्रिुीय ितृ, 

दवक्षणी ध्रिुीय िकृ, 

मखु्य मध्याि रेखा, 

180° मध्याि, 

अतंरराष्रीय वतवथ 

रेखा इत्यावद को 

पहिानते हैं। 

 

• अक्षांश और दशेांतर 

के बीि अतंर। 

• अक्षांश और दशेांतर 

की सहायता से ग्लोब 

पर स्थलों की पहिान 

कर सकते ह।ै 

• अक्षांश और दशेांतर 

की सहायता से 

अध्याय-2                                                                 

ग्िोब: अक्षांि और देिांतर 

  

ससंािान: ग्लोब, एटलस, 

विश्व मानवित्र, विशेष 

आिश्यकता िाले बच्िों के 

वलए स्पशणनीय वित्र और 

मॉडल। 

 

िेब ससंािन 

  

मिक्षकों और मिद्यामथियों के 

मिए मिषय- “ग्िोब का 

अन्िेषि करना”   

 

रा.शै.अ.प्र.प. का 

आविकाररक य-ूट्यबू िैनल। 

 

 

उष्मा क्षेत्रों को विवित करने के 

वलए ििाणपरक गवतविवि के 

सप्ताह -3 

शवषय (थीि) – ग्लोब अक्षािंि और िेिािंतर 

• वशक्षक ग्लोब का उपयोग करके अक्षांश की 

व्याख्या कर सकते हैं। 

• विद्याथी को ग्लोब का अन्िेषण करने और मखु्य 

अक्षांश तथा दशेांतर की पहिान करने के वलए 

कहा जा सकता ह।ै  

• विद्याथी मखु्य अक्षांश तथा दशेांतर को दशाणने के 

वलए सरल वित्र बना सकते हैं। ये वित्र 

पाठ्यपसु्तक की पषृ्ठ संख्या 11 और 12 पर वदए 

गए हैं।  

• वशक्षक टॉिण और काडणबोडण का उपयोग करते हुए 

सयूण की वकरणों के पृ् िी के अक्षों पर झकुाि को 

समझा सकते हैं। 

• विद्यावथणयों को अध्याय में आई पाररभावषक शब्दों 

से पररवित कराने हते ुविद्यालयों के वलए भगूोल 

की तीन भाषाओ ंका शब्दकोश (वहन्दी-अगं्रेजी-

उदूण)  दखेने के वलए प्रोत्सावहत करें। 

 

सप्ताह-4 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
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मानवित्र पर स्थलों की 

पहिान कर सकते ह।ै 

• मखु्य मध्याि रेखा की 

सहायता से समय को 

माप सकते हैं। 

• वकसी भी दशे के वलए  

मानक समय के महत्ि 

की सराहना करते हैं। 

  

 

 

वलए क्य.ूआर. कोड 0656 

CH02  

 

विद्यालयों के वलए भगूोल की 

तीन भाषाओ ंका शब्दकोश 

(वहन्दी-अगं्रेजी-उदूण) 

 

http://www.ncert.nic.in/

publication/Miscellaneo

us/pdf_files/tidog101.pd

f 

 

मिषय (थीि) मग्रड, देिांतर और सिय 

प्रश्नोत्तरी- विद्याथी और अवभभािक कुछ काडण बनाएुँ 

और उनपर स्थानों के नाम वलखे तथा इन स्थानों को 

ग्लोब या विश्व मानवित्र में विवित करें।  

कागज पर लंबित और वक्षवतज के समानांतर बराबर 

दरूी पर रेखाएुँ खींिे। लंबित पंवियों को संख्याओ ं

और वक्षवतज के समानांतर पंवियों को अक्षरों के लेबल 

प्रदान करें। लंबित रेखाएुँ दशेांतर (पिूण या पविम) और 

वक्षवतज के समानांतर रेखाएुँ (उत्तर या दवक्षण) का 

दशाणती हैं। वक्षवतज के समानांतर  रेखाएुँ जहाुँ एक-दसूरे 

को काटती हैं िहाुँ वबंद ुअथिा घेरे बनाएुँ। वबंद ुया घेरा 

बनाए गए इन स्थानों का पता लगाएुँ।  

वशक्षक ग्लोब/विश्व मानवित्र की सहायता से मखु्य 

मध्याि रेखा के माप से समय की व्याख्या करें। 

विद्याथी को एटलस के विश्व मानवित्र में दी गई मध्याि 

रेखाओ ं15°पिूण और 15° पविम के समय के अतंर 

और मखु्य मध्याि रेखा को विवित करने के वलए कहा 

जा सकता ह।ै  

1. वशक्षक भारत से उदाहरण दतेे हुए मानक 

समय और भारतीय मानक समय 

(आई.एस.टी) के महत्ि को समझा सकते हैं। 

2. विद्यावथणयों को अध्याय में आई पाररभावषक 

शब्दों से पररवित कराने हते ु विद्यालयों के 

वलए भगूोल की तीन भाषाओ ंका शब्दकोश 

(वहन्दी-अगं्रेजी-उदूण)  दखेने के वलए 

प्रोत्सावहत करें। 

 

  

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
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सािामजक और राजनीमतक जीिन (कक्षा 6) 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी  

•  ग्रामीण और शहरी क्षेत्रों 

में वकए गए विवभन्न 

व्यिसायों की 

उपलब्िता के वलए 

वजममेदार कारकों का 

िणणन करता ह ै

 

 

NCERT / राज्य की 

पाठ्यपसु्तक 

सामावजक और राजनीवतक 

जीिन- I 

 

आजीशवका  

बच्िे और माता-वपता 

वनमनवलवखत संसािनों का 

उपयोग कर सकते हैं और 

ऑनलाइन उपलब्ि 

सामावजक विज्ञान ई-संसािन 

का पता लगा सकते हैं। : 

NISHTHA  पोटणल 

https://itpd.ncert.gov.in 

 

अगं्रजेी या वहदंी में  12 िीं के 

सामावजक विज्ञान वशक्षण 

(उच्ि प्राथवमक िरण) का 

मॉड्यलू डाउनलोड करें। 

https://itpd.ncert.gov.in

/course/view.php?id=9

49&section=13 

• विषय आजीविका के 

वलए पषृ्ठ 388 से 394 

तक पाठ मॉड्यलू का 

उपयोग करें 

• क्यआूर कोड: 

NCERT पाठ्यपसु्तक 

के प्रत्येक अध्याय के 

QR कोड में दी गई 

इटंरएवक्टि गवतविवियाुँ। 

सप्ताह 1 

• अपने माता-वपता के साथ अपने इलाके के 

विवभन्न व्यिसायों के बारे में ििाण करें। 

• विवभन्न सामावजक-आवथणक पषृ्ठभवूम के परुुषों 

और मवहलाओ ंद्वारा उठाए गए विवभन्न व्यिसायों 

पर केस स्टडीज पढ़ें, सनुें / ऑवडयो-विजअुल 

दखेें। 

 

सप्ताह 2 

• आजीविका की अििारणा के बारे में जानने के 

वलए इन संसािनों का उपयोग करें; ग्रामीण और 

शहरी व्यिसाय; विवभन्न प्रकार की आजीविका 

से जडेु मदु्द ेऔर िनुौवतयाुँ; ग्रामीण क्षेत्रों में परुुषों 

और मवहलाओ ं द्वारा विवभन्न आजीविका की 

उपलब्िता के वलए वजममेदार कारक, और आपके 

इलाके में आजीविका के विवभन्न स्रोत। 

 

सप्ताह -3 

• अपने माता-वपता अथिा वशक्षक से प्रश्न / शंकाएुँ 

पछूें। 

• ग्रामीण और शहरी क्षेत्रों में विवभन्न व्यिसायों में 

लगे लोगों के बारे में जानकारी प्राप्त करें। 

• विवभन्न सामावजक-आवथणक पषृ्ठभवूम के परुुषों 

और मवहलाओ ंद्वारा उठाए गए विवभन्न व्यिसायों 

पर पोस्टर बनाएं। 

 

सप्ताह 4 

• अध्याय के क्यआूर कोड में दी गई गवतविवियों 

को हल करें। 

• वकसी भी वदए गए विषय पर वलवखत असाइनमेंट 

प्रस्ततु करें। 

https://itpd.ncert.gov.in/
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
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कक्षा 7 

English (Class VII) 
 

Learning Outcomes Resources Week-wise Suggestive Activities 

(to be guided by Parents with the 

help of teachers) 

Learners- 

• consciously listen 

to 

songs/poems/stori
es/prose texts in 

English through 

interaction and 

being exposed to 

print-rich 

environment 

• listen to English 

news and debates 

(TV, Radio) as 
input for 

discussion and 

debating skills 

• watch and listen to 
English movies, 

serials, 

educational 

channels with sub-

titles, audio-video 
materials, teacher 

reading out from 

materials and 

eminent speakers 

The theme can be Health 

and Hygiene 

 
http://ncert.nic.in/textbo

ok/textbook.htm  

 

Use QR code reader form 

mobile.  

 
Use gov.in/WHO/UNICEF 

sources that are copyright 

free or in creative 

commons.    

WEEK 1 
Competency/Skill-Listening 

• Teachers provide learners online 

links to listen to poems /songs/ 

stories etc. and ask them to 

record their comments and ideas. 

• Teachers may ask learners to 

listen to/see the news and 

summarize the main points.  

• Learners may listen to audio 

enabled texts (from audio 

textbooks of NCERT or any text, if 

available), share poems, songs, 

jokes, riddles, tongue twisters, 
etc. 

• Learners listen to recorded 

messages. The message can be 

about  how to keep one’s self and 
community safe during the 

ongoing Corona virus/COVID 19 

outbreak—(For example: By 

washing their hands with soap for 

20 seconds at regular intervals 
etc.)  

• Teachers share some links with 

learners to listen to/ view safety 

measures in English.  

Learners -  

• infer the meaning 

of unfamiliar 

words by reading 
them in context 

• refer to dictionary, 

thesaurus and 
encyclopedia to 

find meanings / 

spelling of words 

while reading and 

writing 

 

Online dictionaries 

www.macmillandictionary.
com 
The Free Online English 

Dictionaries are used for  
Definitions, meanings, 

synonyms, 

pronunciations, games, 

sound effects, high-quality 
images, ... 
dictionary.cambridge.org › 
dictionary 

QR codes of the textbooks 

have a few additional 

activities.  
These could be used by all 

learners. 

 

 

WEEK 2 
Vocabulary 

• The teacher may give examples to 

use a dictionary as a reference 

book for finding multiple 

meanings of a word in a variety of 

contexts. 

• The teacher may give activities so 

that learners can understand the 

use of antonyms (clean/dirty) 

synonyms (indoor/inside) and 
homonym (tail/tale).  

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://www.macmillandictionary.com/
http://www.macmillandictionary.com/
https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
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Learner - 

• asks and responds 

to questions based 

on texts (from 
books or other 

resources) and out 

of curiosity 

• reads textual/non-
textual materials 

in English/Braille 

with 

comprehension 

• identifies details, 

characters, main 

idea and sequence 

of ideas and events 

in textual /non-
textual material 

•  thinks critically, 

compares and 
contrasts 

characters, events, 

ideas, themes and 

relates them to life 

• reads to seek 

information in 

print / online, 

notice board, 

signboards in 
public places, 

newspaper, 

hoardings etc.  

• infers the meaning 

of unfamiliar 

words by reading 

them in context. 

• reads a variety of 

texts in English / 

Braille and 

identifies main 

ideas, characters, 
sequence of ideas 

and events and 

relates with 

his/her personal 

experiences. 

• reads a variety of 

texts for pleasure 

e.g. adventure 

stories and science 
fiction, fairy tales, 

biography, 

autobiography, 

travelogue etc. 

(extensive reading) 

  WEEK 3 
Reading 

• After the learners have listened to 

the story / text / poem, ask them 

to read the text on their own.  

• Learners read the text in chunks 

(the text may be divided into four 

or five sections). NCERT 

textbooks are divided into 

sections followed by oral 

comprehension check.  

• Comprehension check can be 

conducted by using  

• true/false,  

• matching,  

• multiple choices, 

• short answer,  

• gap filling,  

• completion type,  

• word attack 

• questions and answer 

• table completion type questions 

etc. 

• http://ncert.nic.in/textbook/text

book.htm 

• End of the text questions can be 

attempted by the learners.  

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
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Learners - 

• use appropriate 

grammatical forms 

in communication 

(e.g. noun, 

pronoun, verb, 
determiners, time 

and tense, 

passivisation, 

adjective, adverb, 

etc)  

• organise sentences 

coherently in 

English / in Braille 

with the help of 
verbal and visual 

clues and with a 

sense of audience 

• write formal 

letters, personal 

diary, list, email, 

SMS, etc. 

• write descriptions 

/ narratives 

showing sensitivity 

to gender, 

environment and 
appreciation of 

cultural diversity 

• write dialogues 

from a story and 
story from 

dialogues 

• write a book 

review. 

Writing activities should 

be related to the 

immediate environment of 
the learner. 

 For example you can ask 

them to prepare a poster 

on Staying Healthy And 

Safe by referring only to 

resources on gov.in. 
QR codes of the textbook 

have some additional 

activities.  

These could be used by all 

learners. 

WEEK 4 
Grammar and Writing 

The teacher may 

• Give learners examples of the 

grammar item and then ask 

the learners to underline the 

grammar items in the text.  

• Ask them to look for more 

examples online and write. 

• Share the steps in the Process 

Approach to Writing with the 

learners. 

Brainstorming: writing down 

many ideas that may come to an 

individual’s mind or through 

discussions, pair work, group work. 
Outlining: organizing the ideas 

into a logical sequence 

Drafting: writer concentrates on 

the content of the message (rather 

than the form).  

Revisions: in response to the 
writer’s second thoughts or 

feedback provided by peers or 

teacher, the draft is revised through 

• Proof-reading: with an 

emphasis on form. Correct the 

language and appropriateness 

of its use. 

• Final draft:  write  the final 

draft 

 

Project 

Learners can be asked to collect all 
the advertisements /advisories 

released from by official sources only 

like gov.in, WHO and UNICEF and 

make a collage. 
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महन्दी (कक्षा –सात) 

 
ििंिाशवत िीखने के रशतफल शवषय-वस् तु (थीि) 

कौिल/ िक्षता 

रस्ताशवत गशतशवशियािं 

(बच्चे इन गशतशवशियों को अशििावक/शिक्षक की ििि 

िे करेंगे।) 

ICT का उपयोग करते हुए भाषा 

और सावहत् य (वहदंी) के कौशलों को 

अवजणत करते हैं। 

एनसीईआरटी द्वारा िूिि-मनिािररत 

सीिने के प्रमतफि- 

• वकसी सामग्री को पढ़ते हुए 

लेखक द्वारा रिना के पररप्रेक्ष् य 

में कह ेगए वििार को 

समझकर और अपने अनभुिों 

के साथ उसकी संगवत, 

सहमवत या असहमवत  के 

संदभण में अपने वििार व् यक् त 

करते हैं। 

• विवभन् न स् थानीय, सामावजक 

एिं प्राकृवतक मदु्दों/ घटनाओ ं

के प्रवत अपनी तावकण क 

प्रवतवक्रया देते हैं। जैसे- 

लॉकडाउन, प्रकृवत और 

विवडयों का िहिहाना। 

• कहानी,कविता आवद पढ़कर 

लेखन के विविि तरीकों और 

शैवलयों को पहिानते ह।ै 

• वहदंी भाषा में विवभन् न प्रकार 

की सामग्री (विशेषकर इटंरनेट 

पर उपलब् ि समािार 

पत्र/पवत्रकाएुँ, जानकारीपरक 

सामग्री आवद) को समझकर 

पढ़ते ह ैऔर उसमें अपनी 

पसंद-नापसंद के पक्ष में 

वलवखत या बे्रल भाषा में तकण  

रखते हैं। 

कक्षा-7  

उदाहरि- ‘हि िंछी उन् िुक् त गगन के’ 

(कमिता)  

मिििंगि मसहं सिुन (कमि) 

(एनसीईआरटी की िाि्यिुस् तक 

िसतं िाग-2 से) 

पीडीएफ़ वलंक- 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/g

hvs101.pdf 

नोट- आप णिषय-िस् तु (थीम) से 

संबंणित कोई अन् य कणिता भी उदाहरि 

के रूप में ले सकते हैं। 

िाषा-कौिि- सनुना/देिना, 

बोिना, िढ़ना-मििना, ICT 

आिाररत िाषाई दक्षता 

 

 

• वशक्षक एिं वशवक्षकाएुँ उपरोक् त पाठ को ितणमान संदभण से 

जोडते हुए अध् यापन कायण करें। यह कायण विद्यावथणयों के 

साथ िीवडयो कांफ्रें वसंग के द्वारा (जैसे- जमू कॉल, व् हाटसप 

समहू कॉल आवद) या वफर िीवडयो पढ़ाते हुए ररकाडण कर 

विद्यावथणयों को भेजा जा सकता ह।ै विद्याथी इसे अपनी- 

अपनी पाठ्यपसु् तकों में देखें तथा ितणमान संदभण में उपयोगी 

प्रोजेक् ट/ दत्त कायण को परूा करने का प्रयास करें।  

• QR कोड में एनसीईआरटी द्वारा तैयार वकया गया 

ऑवडयो/ िीवडयो पाठ। 

ऑशडयो शलिंक- 

https://ciet.nic.in/pages.php?id=vasant-ii&ln=en 

• कवि एिं कविता पर आिाररत एनसीईआरटी एिं यट्ूयबू 

पर उपलब् ि सामग्री। 

• निीनतम सिूनाओ ंका (कविता को ध् यान में रखते हुए) 

पयाणिरण संतुलन संबंिी गवतविवि के वलए उपयोग। 

• वशक्षण-अविगम को प्रभािी बनाने के वलए आकलन के 

उद्देश् य से विद्यावथणयों को ऑनलाइन प्रस् तुवतकरण, प्रदत्त 

कायण के रूप में प्रदान करना। 

  
 

  

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/ghvs101.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/ghvs101.pdf
https://ciet.nic.in/pages.php?id=vasant-ii&ln=en
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Urdu Language (Class VII) 
 

 حصل ما آموزشی متوقع
(Expected of Learning 

Outcomes) 

 ماخذ
(Sources) 

 سرگرمیاں وار ہفتہ
(Week –wise – Activities) 

 سمجھ کو نظم اور کہانی •

  !ہیں پڑھتے کر

 نشر پر وی ٹی ، ریڈیو •

 پروگراموں والے ہونے

 اپنی اور ہیں سنتے کو

 اظہار کا رائے اپنی

 !ہیں کرتے

 کے کہانیوں اور نظموں •

 لکھتے کو خیال مرکزی

 !ہیں

 !ہیں لکھتے کو درخواست •

 کی لکھنے درخواست •

 اور املا صحیح کو زبان

 !ہیں لکھتے خوشخط

 ای سی این

  ٹی آر

 کی ریاست

 کتب درسی

  - 1  ہفتہ

 )وطن میرا: ) نظم

 اعتبار:  کہانی

 لکھوانا درخواست: اردوانشا

 )وطن میرا: ) نظم

 کے دریائوں اور پہاڑوں پرندوں، کے وطن کر پڑھ کو نظم •

  Youtube بھی تصویریں کی ہیں۔ان سکتے لکھ میں بارے

 میں گھر اپنے کر پڑھ کو نظم ہیں۔ سکتے دیکھ  Video پر

  ہیں۔ سکتے سنا

 میں  (Dictionary)لغت معنی الفاظ کے لفظوں مشکل کے نظم •

 لکھ خیال مرکزی کا اسُ کر کر پڑھ کو نظم ہیں۔ سکتے دیکھ

 سے Internet  نظمیں دوسری اور پر پرستی وطن ہیں۔ سکتے

 ہیں۔ سکتے لکھ اور پڑھ کر دیکھ

 )اعتبار) کہانی

 ہیں۔ سکتے کر چیت بات پر اس میں گھر کر پڑھ کو کہانی •

 ان کر پڑھ کو لفظوں مشکل ہیں۔ سکتے کر ڈرامہ کو کہانی

 ہیں۔ سکتے لکھ معنی کے

 سکتے لکھ میں بارے کے کرداروں کے اس کر پڑھ کو کہانی •

 ہوں دیکھے اگر نے آپ پاس اسٓ لوگ جیسے بھارتی بابا ہیں۔

 ہیں۔ سکتے لکھ پیراگراف ایک میں بارے کے ان تو

 )درخواست) انشا اردو

 پر Youtube ہیں۔ سکتے لکھ درخواست نام کے پرنسپل •

 ہیں۔ سکتے دیکھ نمونہ کا درخواست

 درخواست کی چھٹی کی دن دو اور لیے کے کرنے معاف فیس •

 ہیں۔ سکتے لکھ

 کر چیت بات پر درخواست ساتھ کے ممبروں کے گھر اپنے •

 ہیں۔ سکتے سنا کر پڑھ کو ران او ہیں سکتے

• Whatsapp کو ساتھیوں اور دوستوں کو اس پر Share  بھی 

 ہیں۔ سکتے کر

 جات حوالہ
Apni Zaban (Audio book) NCERT Website 
Swayyam Prabha Live Kishore Munch, Youtube Etc. 
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गमित (कक्षा 7) 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी  

 

दो पणूण संख्याओ ंको 

गणुा करना/भाग करना 

• वभन्नों की गणुा 

और भाग को 

समझना। 

• वभन्नों/दशमलिों 

को गणुा और भाग 

करने के वलए कलन 

विवि (एपगोररथम) 

का उपयोग करना। 

रा.शै.अ.प्र.प. की कक्षा 7 

की गवणत की 

पाठ्यपसु्तक 

  

अध्याय 1: पणूण संख्याएुँ 

अध्याय 2: वभन्न और 

दशमलि 

 

ई-ििंिािान : पूर्ि 

ििंख्याएाँ 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5b583b

8a16b51c01cccebeb

0  

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5d42d0

d116b51c0171d33a

d5 

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5d42cea

016b51c0171d33ab

0 

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5b583c

सप्ताह 1 

• पहला अध्याय पणूण संख्याओ ं से संबंवित ह ै वजसमें पणूण 

संख्याओ ंकी गणुा और भाग को बताया गया ह।ै 

• विद्यावथणयों द्वारा कक्षा 6 में पढ़ी जा िकुी पूणण संख्याओ ंके 

बारे ििाण की शरुुआत की जा सकती ह।ै विद्यावथणयों को 

पणूाांक के कुछ प्रश्न भेजे जा सकते हैं उन्हें इनके जिाब भी 

ऑनलाइन दनेे के वलए कहा जा सकता ह।ै 

• वभन्नों को विवभन्न तरीके से गुणा करने पर ििाण की जा 

सकती ह।ै विद्यावथणयों को उदाहरण बनाने और पैटनण खोजन े

के वलए कहा जा सकता ह।ै वशक्षक और अन्य विद्याथी 

अपनी वटप्पवणयाुँ द ेसकते हैं। इसे दसूरे सप्ताह भी जारी रखा 

जा सकता ह।ै 

सप्ताह 2 

• विद्यावथणयों को पणूण संख्याओ ंके गणुन के विशेषताओ ंसे 

पररवित कराया जा सकता ह।ै िे पैटनण का अिलोकन करके 

अपने अिलोकनों को वशक्षक के पास भेज सकते हैं। 

विशेषताओ ंके सामान्यीकरण पर ििाण की जा सकती ह।ै 

• गवणत की कक्षा 7 की पाठ्यपसु्तक से अभ्यास कायण और 

इग्जेमप्लर प्रोब्लेम बकु को हल करने का प्रयास वकया जा 

सकता ह।ै विद्याथी प्रश्नों के अपने हल को वशक्षकों को भेजें। 

वशक्षक और अन्य विद्याथी उनपर ििाण कर सकते हैं। 

• वशक्षक गवणत में प्रयोगशाला संदवशणका और प्रारंवभक स्तर 

(वक्रयाकलाप 29,38) से समवुित वक्रयाकलापों का ििन 

कर सकते हैं और विद्यावथणयों को उन्हें करने तथा अपने 

अिलोकन भेजने के वलए कहें। ििाण करने के उपरांत 

अििारणा के वनष्कषण तक पहुुँिा जा सकता ह।ै 

• इसी तरह से पणूण संख्याओ ं के भाग पर भी ििाण की जा 

सकती ह।ै 

सप्ताह 3 

• पिूण सप्ताह की तरह वभन्न की गुणन की अििारणा पर भी 

कायण वकया जाए। 

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
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6616b51c01cdff01f

d 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/58dd3a

87472d4a03227bf9

98  

शिन्न और िििलव 

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5850f84

9472d4a9b25a086c

c  (वहदंी में िीवडयो) 

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/5850f8b

7472d4a9b25a0875

c (वहदंी में िीवडयो) 

 

https://nroer.gov.in/

55ab34ff81fccb4f1d

806025/file/57d904

4f16b51c0312a1ef6

3  (वहदंी में िीवडयो) 

 

• अििारणा की बेहतर समझ और बेहतर मानवसक वित्रण 

के वलए ई-संसािनों का उपयोग वकया जा सकता ह।ै 

• वशक्षक विद्यावथणयों से वटप्पवणयाुँ लेकर अििारणों पर बनी 

उनकी समझ का आकलन कर सकते हैं और समवुित 

प्रवतपवुष्ठ की योजना बना सकते हैं। 

 

सप्ताह 4 

• प्रारंवभक स्तर की गवणत की प्रयोगशाला संदवशणका और 

पाठ्यपसु्तक के वक्रयाकलापों का उपयोग करते हुए वभन्न 

की भाग की अििारणा पर ििाण की जा सकती ह।ै 

• वक्रयाकलाप और उनका ऑनलाइन साझाकरण िौथे 

सप्ताह में भी रखी जा सकती हैं। 

• प्रारंवभक स्तर के वलए प्रयोगशाला संदवशणका (वक्रयाकलाप 

35,36,37,39,40) 

• सीखने िाले एक खेल में शावमल हो सकते हैं जो 

वनमनानसुार ह:ै 

• एक संख्या के बारे में सोिो 

• इसमें 7 जोडें 

• प्राप्त पररणाम को 2  से गणुा करें 

• उपरोि में से 4 घटायें 

• प्राप्त पररणाम का आिा करें 

•  इस पररणाम में से मलू संख्या घटायें 

• वशक्षाथी को  प्राप्त संख्या बताने के वलए कहें।  

• अलग संख्यायों के साथ उपरोि करने पर अतं में एक ही 

संख्या प्राप्त होती ह।ै  

• खेल को उसके वनयमों को बदलकर ििाण करें और यह 

जानने की कोवशश करें वक सभी को वदए गए शतों के तहत 

एक ही उत्तर कैसे वमलता ह।ै 

• इस तरह के और अविक खेल खेले जा सकते हैं, लेवकन 

खेल के अतं में खले की वस्थवतयों और प्राप्त पररणाम के 

बीि के संबंि के बारे में ििाण करने का प्रयास वकया जाना 

िावहए। यह संख्याओ ंके बीि संबंि की समझ को जन्म दे 

सकता ह।ै खेल पणूाांक और  वभन्नों  के वलए संशोवित 

वकया जा सकता ह।ै 

 
 

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5850f8b7472d4a9b25a0875c
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5850f8b7472d4a9b25a0875c
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5850f8b7472d4a9b25a0875c
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5850f8b7472d4a9b25a0875c
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5850f8b7472d4a9b25a0875c
about:blank
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about:blank
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मिज्ञान (कक्षा 7) 

 

िीखने के रशतफल ििंिािन िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी  

• अिलोकनात्मक 

विशेषताओ ंके 

आिार पर विवभन्न 

प्रकार की गवतयों को 

पहिानते हैं। 

• गवतयों के 

गणुों/विशेषताओ ंके 

आिार पर विवभन्न 

प्रकार की गवतयों में 

अतंर कर पाते हैं। 

• प्रश्नों के जिाब जानने 

के सरल जाुँि करते 

हैं, जैसे दोलक की 

लंबाई में बदलाि या 

दोलक की लटकन 

के भार में पररितणन 

होने पर समयािवि में 

पररितणन होता ह।ै 

• वकसी कायण को 

करने, दरूी तय करन,े 

गवतशील िस्तओु ं

की गवत, सरल 

दोलक की 

समयािवि इत्यावद 

के वलए आिश्यक 

समय की गणना आर 

मापन कर सकते हैं। 

• वित्र बनाना/ प्लाट 

और ग्राफ को 

समझते हैं, जैसे दरुी-

मिषय (थीि): 

गमतिीि िस्तुए,ँ िोग 

और मिचार  

अध्याय :  गमत और 

सिय 

1. िीमा या तेज 

2. गवत 

3. समय का माप 

4. गवत को मापना 

5. दरूी-समय आरेख 

 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/pdf/gesc113

.pdf 

 

रा.शै.अ.प्र.प. की कक्षा 

की विज्ञान की 

पाठ्यपसु्तक का अध्याय 

13 

कक्षा 6-8 के विज्ञान की 

प्रयोगशाला संदवशणका 

http://www.ncert.ni

c.in/exemplar/labm

anuals.html 

 

रा.शै.अ.प्र.प. द्वारा 

विकवसत ई-संसािन, जो 

एन.आर.ओ.ई.आर. पर 

उपलब्ि हैं और 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तकों में 

सप्ताह 1 

• अपने पररिेश का अिलोकन करें और उन िस्तओु ंकी सिूी 

बनाएुँ जो गवत करती हैं। इसके पिात ्इन गवत करती िस्तओु ं

को गवत के प्रकार के अनसुार िगीकृत करें। अिलोकन को 

इससे आगे बढ़कर िीमी और तजे गवत करने िाली िस्तओु ं

के अनसुार िगीकृत वकया जा सकता ह।ै 

• सिूी की प्रत्येक प्रविवष्ट को उसमें रखने के पक्ष में तकण  या 

प्रमाण दें, जैसे इस प्रविवष्ट को सूिी में क्यों रखा गया ह?ै 

• अपने अिलोकन का वित्र बनाएुँ और उसे सजाएुँ। (कला 

समेकन) 

• एक पैर से उछलने या कूदने की गवत का पता लगाएुँ। (नीिे 

वदए गए वलंक की वक्रयाकलाप संख्या 36) 

http://ncert.nic.in/ncerts/l/fhelm205.pdf 

• इस वक्रयाकलाप में इस प्रकार से बदलाि वकए जा सकते हैं 

तावक इस घर या कमरे में ही वकया जा सके। अगर स्टॉप िॉि 

उपलब्ि न हो तो आप मोबाइल की स्टॉपिॉट का उपयोग 

कर सकते हैं। दरूी में भी पररितणन वकया जा सकता ह ैतावक 

उपलब्ि लंबाई में ही इसे वफट वकया जा सके। वक्रयाकलाप 

करने के पिात वक्रयाकलाप के बाद वदए गए प्रश्नों के उत्तर  

दनेे का प्रयास करें।  

• इटंरनेट पर खोजें वक आिवुनक घवडयों के आविष्कार से 

पहले लोग समय को कैसे मापते थे। (प्रत्येक स्थान पर वलंक 

इसवलए प्रदान नहीं वकया जा रहा क्योंवक हम अपने 

विद्यावथणयों को स्ितंत्र और आत्मवनभणर वशक्षाथी बनाना 

िाहते हैं) 

• आपके घर में उपलब्ि समय मापी उपकरण (दीिार घडी, 

कलाई घडी या मोबाइल) का उपयोग करते हुए जीिन के 

विवभन्न वक्रयाकलापों में लगने िाले समय को मापे, जैसे 

दालें पकाने में, एक बापटी पानी भरने में, बटन बंद करने के 

बाद पंखा परूी तरह से बंद होने में, ½ लीटर और 1 लीटर 

दिू को उबालने में, एक कमरे की साफ-सफाई में इत्यावद। 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc113.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc113.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc113.pdf
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://ncert.nic.in/ncerts/l/fhelm205.pdf
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समय का ग्राफ। 

• आसपास की 

सामवग्रयों से प्रवतदशण 

(मॉडल) बनाते हैं 

और उसकी 

कायणप्रणाली को 

समझाते हैं, जैसे 

सरल दोलक और 

िपू घडी। 

• िैज्ञावनक खोजों की 

कहावनयों पर ििाण 

करते हैं और उनकी 

प्रशंसा करते हैं। 

• वदन-प्रवतवदन के 

जीिन में िैज्ञावनक 

अििारणाओ ंके 

अविगम को अमल 

में लाते हैं, जैसे 

विवभन्न गवतशील 

िस्तओु ंकी गवत को 

मापने के वलए। 

• वडजाइवनंग, प्लावनंग, 

उपपबि संसािनों के 

उपयोग इत्यावद में 

रिनात्मकता का 

प्रदशणन करते हैं। 

• ईमानदारी, सहयोग, 

भय से मवुि, 

पिूणिारणा, वनष्पक्षता 

के मपूयों को दशाणते 

हैं। 

क्य.ूआर. कोड के रूप में 

संलग्न हैं। 

अपने अिलोकनों को अपनी कॉपी में दजण करें और वमत्रों, 

बडों और वशक्षकों के साथ इस पर ििाण करें। 

सप्ताह 2 

• प्रोजेक्ट : स्ियं अपना िपू घडी बनाएुँ। 

• इसके वलए आप अपनी पाठ्यपसु्तक और इटंरनटे की 

सहायता ले सकते हैं। 

• एक सरल दोलन बनाएुँ और इसकी समयािवि पता लगाएुँ। 

(रा.शै.अ.प्र.प. की पाठ्यपसु्तक का वक्रयाकलाप 13.2) 

• उपरोि िवणणत वक्रयाकलाप को दोलन की लंबाई और 

दोलन के िव्यमान में पररितणन करके करें। 

• प्रत्येक बार के अपने आकलन वलखें। 

• क्या आपको दोलन की लंबाई और दोलन के िव्यमान में 

पररितणन करने क्या दोलन की समयािवि में कोई पररितणन 

वदखाई वदया। 

• अपने अिलोकन के कारणों को जानने के वलए इटंरनेट पर 

सिण करें या आप अपने वमत्रों, बडों अथिा वशक्षक के साथ 

इस पर ििाण करें।  

• साििानी- सभी वक्रयाकलाप बडों के मागणदशणन में करें। 

• लढु़कती िस्त ु की गवत को मापना (रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तक की वक्रयाकलाप13.4) 

https://www.youtube.com/watch?v=SpyO-

ty1j5o 

• इस कायणक्रम को दखेें और विवभन्न प्रकार के ग्राफ और 

उनकी प्रकृवत को समझने का प्रयास करें। 

• अपनी वखलौना कार या अन्य वकसी लढ़कने िाली िस्त ुके 

वलए दरूी समय आरेख  बनाएुँ। इस ग्राफ से संिेग गवत के 

प्रकार को पहिाने। 

https://www.youtube.com/watch?v=SpyO-ty1j5o
https://www.youtube.com/watch?v=SpyO-ty1j5o
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शिक्षाथी: 

दृवष्टगत विशेषताओ ंके 

आिार पर विद्यतुीय 

तत्िों की पहिान, जैसे 

आकार, कायणप्रणाली 

इत्यावद।  

• कुछ अिलोकनों के 

आिार पर विद्यतुीय 

प्रिाह के विवभन्न 

प्रभािों के बीि 

अतंर करना। 

• प्रश्नोत्तरी के उत्तर 

ढंूढ़ने के वलए सरल 

जाुँि करना, जैसे 

वकसी विद्यतुीय 

सवकण ट में सेपस की 

संख्या बढ़ाने का 

प्रभाि। 

• प्रवक्रयाओ ंको 

कारणों के साथ 

संबद्ध करना, जैसे 

संिाही तारों का गमण 

होना, विद्यतु के 

कारण िमुबकीय 

कांटे में वििलन 

होना इत्यावद। 

• प्रवक्रयायों को 

समझना, जैसे 

विद्यतुीय प्रिाह के 

उष्मा और िमुबकीय 

प्रभाि इत्यावद।  

• विद्यतुीय तत्िों, 

विद्यतुीय सवकण ट्स, 

आगणन वसस्टम 

विद्यतीय सवकण ट्स, 

शवषय (थीि) : वस्तुएाँ 

कैिे कायि करती हैं 

 

अध्याय : विद्यतुीय प्रिाह 

और उसके प्रभाि 

• विद्यतुीय तत्िों के 

प्रतीक  

• विद्यतुीय प्रिाह का 

उष्मा प्रभाि  

• विद्यतुीय प्रिाह का 

िमुबकीय प्रभाि  

• विद्यतु िमुबकीय 

• विद्यतुीय घंटी 

• कक्षा 7 की 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तक 

 http://ncert.nic.in

/textbook/pdf/ge

sc114.pdf 

• कक्षा 7 की विज्ञान 

की पाठ्यपसु्तक का 

अध्याय 14, 

इग्जेमप्लर प्रोब्लेमस 

 http://ncert.nic.in

/ncerts/l/geep114

.pdf 

• कक्षा 7-8 की विज्ञान 

की प्रयोगशाला 

संदवशणका 

 http://www.ncert

.nic.in/exemplar/

labmanuals.html 

• रा.शै.अ.प्र.प. द्वारा 

विकवसत ई-संसािन 

एन.आर.ओ.ई.आर 

सप्ताह 3 

• आपके घर में इस्तेमाल वकए गए विद्यतु तत्िों को पहिानें। 

उनके वित्र बनाकर नाम और विि वलखें।  

• विद्याथी अपनी पाठ्यपसु्तकों और की सहायता ले सकते हैं 

और प्रतीकों के वलए इटंरनेट पर सिण कर सकते हैं जो 

पाठ्यपसु्तक में वदए गए नहीं हैं। 

• नीिे वदए गए वलंक को खोलें। 

https://www.youtube.com/watch?v=4IIT.2s7Q

1g8&feature=youtu.be 

िीवडयो को ध्यानपिूणक दखेें और स्ियं अपना सवकण ट बनाने 

का प्रयास करें और अपने पररिारजनों के साथ ऐसा करें। 

• नीिे वदए गए वलंक को खोलें। 

https://nroer.gov.in/5645d28d81fccb60f16668

1d/file/58871106472d4a1fef810c49  

िीवडयो को ध्यानपिूणक दखेें और स्ियं अपना स्िीि बनाने 

का प्रयास करें।  

 नोट- िीणियो में णदखाए गए जनरेटर की बजाए आप दो 

शषु्क सेल्स और क्रोकोिाइल णललप के स्थान पर सीिे 

कॉपर की तार का इस्तेमाल कर सकते हो। 

• कक्षा 7 की रा.शै.अ.प्र.प. की विज्ञान की  पाठ्यपसु्तक के 

अध्याय 14 के वित्र 14.7 में जैसा विद्यतु सवकण ट बनाया गया 

ह ैिैसा ही बनाएुँ। 

नोट- इन णदनों हमें णित्र में णदखाए गये बल्ब की बजाय 

एल.ई.िी. णदखाई दतेा ह।ै यणद णित्र में णदखाए गए बल्ब के 

स्थान पर एल.ई.िी. उपलब्ि हो, तो आप यह सुणनणित करें 

णक आप सेल के पॉणजणटि टणमिनल को एल.ई.िी. के लंबे 

णसरे के साथ जोडे।  

ये सवकण ट बनाते समय आप अपने बडों की सहायता लें। कोई 

परुानी टॉिण या इलेवक्रक उपकरण तलाशें वजससे आप 

सवकण ट के वलए आिश्यक सामग्री प्राप्त कर सकें गे। 

• कुछ शषु्क सेपस, एल.ई.डी. या टॉिण के बपब और तारों का 

उपयोग करते हुए सरल इलेवक्रक सवकण ट बनाएुँ। 

• सवकण ट में सेपस की संख्या बढ़ाने पर बपब की रोशनी पर 

पडने िाले प्रभाि का अिलोकन करें। इस वक्रयाकलाप को 

फ्यजू टॉिण बपब के साथ दोहराएुँ और अिलोकन को दजण 

करें। 

• अपने अिलोकन को अपने वमत्रों, बडों और वशक्षक के साथ 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc114.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc114.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/gesc114.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/geep114.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/geep114.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/geep114.pdf
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
https://www.youtube.com/watch?v=4IIT.2s7Q1g8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4IIT.2s7Q1g8&feature=youtu.be
https://nroer.gov.in/5645d28d81fccb60f166681d/file/58871106472d4a1fef810c49
https://nroer.gov.in/5645d28d81fccb60f166681d/file/58871106472d4a1fef810c49
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प्रोयोवगक सेट-अप 

इत्यावद के लेबल 

और सवकण ट वित्र 

बनाएुँ। 

 

आसपास के पररिेश की 

सामग्री का उपयोग करते 

हुए मॉडल बनाएुँ और 

उनकी कायणप्रणाली 

समझाएुँ, जैसे विद्यतु 

िमुबकीय, इलेवक्रक 

फ्यजू इत्यावद। 

• िैज्ञावनक खोजों की 

कहावनयों की 

सराहना और ििाण 

करें। 

• िैज्ञावनक अविगम 

की अििारणाओ ं

को वदन-प्रवतवदन के 

जीिन में अमल में 

लाएुँ, जैसे उपकरणों 

में दो या दो से 

अविक इलेवक्रक 

सेल को समुवित ढंग 

से जोडना, सवकण ट में 

इलेवक्रक फ्यजू के 

महत्ि पर ििाण 

करना। 

• वडजाइवनंग, प्लावनंग, 

उपपबि संसािनों के 

उपयोग इत्यावद में 

रिनात्मकता का 

प्रदशणन करना। 

 

  

पर उपलब्ि हैं और 

पाठ्यपसु्तकों में 

क्य.ूआर. कोड भी 

संलग्न हैं। 

• रा.शै.अ.प्र.प. की 

कक्षा 6, अध्याय 13 

 http://ncert.nic.in

/textbook/pdf/fes

c113.pdf 

 

साझा करें।  

• नीिे वदए गए वलंक को खोलें। 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025

/file/5b4d793e16b51c01e4ec660a 

इसमें कुछ पररितणनशील ग्रावफक्स वदए गए हैं इलेवक्रक 

सवकण ट के बारे में अविक जानने के वलए आप अपनी 

इच्छानसुार इनमें पररितणन कर सकते हैं।  

शवद्युत रवाह का उष्िा रिाव 

• कक्षा 7 की रा.शै.अ.प्र.प. की विज्ञान की  पाठ्यपसु्तक के 

अध्याय 14 के वित्र 14.7 या वित्र 14.9 या वित्र 14.10 में 

जैसा विद्यतु सवकण ट बनाया गया ह,ै िैसा ही बनाएुँ। 

कुछ सेकें ड तक वस्िि ऑन करने के बाद, सवकण ट में जडेु 

बपब (वित्र 14.7) या तार (वित्र 14.10) को छुएुँ। आपने 

क्या अिलोकन वकया? 

अपने अिलोकनों पर अपने वमत्रों, बडों और वशक्षक के साथ 

ििाण करें। 

• ऐसे विद्यतु उपकरणों के बारे में सिूना एकवत्रत करें वजनकी 

कायणप्रणाली विद्यतु प्रिाह के उष्मा प्रभाि पर आिाररत हो। 

यह सिूना वमत्रों, बडों, वशक्षक के साथ ििाण करके या 

इटंरनेट पर सिण करके एकवत्रत की जा सकती ह।ै अपने घर 

में ऐसे उपकरणों की पहिान करने का प्रयास करें जो इस 

प्रभाि की कायणप्रणाली पर कायण करते हों। 

सप्ताह 4 

• विद्यतु सवकण ट में फ्यजू के उद्दशे्य को समझने के वलए एक 

सवकण ट बनाएुँ जैसा कक्षा 7 की रा.शै.अ.प्र.प. की विज्ञान की  

पाठ्यपसु्तक के वक्रयाकलाप 14.4 में सझुाया गया ह,ै  विद्यतु 

सवकण ट बनाया गया ह।ै 

• विद्यतु सवकण ट में फ्यजू के महत्ि के बारे में वमत्रों के साथ ििाण 

करें। आप अपने घरेल ूसवकण ट में फ्यजू के महत्ि पर बल दतेे 

हुए एक छोटी कहानी भी वलख सकते हैं। आप सवकण ट में 

फ्यजू की आिश्यकता को दशाणने िाला एक पोस्टर भी बना 

सकते हैं। 

• विद्यतु प्रिाह के िुंबकीय प्रभाि को समझने के वलए कक्षा 7 

की रा.शै.अ.प्र.प. की विज्ञान की  पाठ्यपसु्तक में सझुाए गए  

वक्रयाकलाप 14.5 को करें। 

 नोट- हो सकता ह ैआपके घर में िमु्बकीय सईु न हो, तो 

इसके णलए आप कॉकि  में णिट िमु्बकीय णपन या पानी की 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/fesc113.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/fesc113.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/fesc113.pdf
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5b4d793e16b51c01e4ec660a
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5b4d793e16b51c01e4ec660a
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  सतह पर तैरने िाले थरमोकोल का उपयोग कर सकते हैं 

(कक्षा 6 की रा.शै.अ.प्र.प. की णिज्ञान की  पाठ्यपसु्तक के 

अध्याय 13 के णक्रयाकलाप 6 को दखेें)। आपके पास िमु्बक 

हो सकती ह ैया णिर आप परुाने रेणियो, स्पीकर या हिे िोन 

से िमु्बक प्राप्त कर सकते हैं जो दोबारा उपयोग में लाई जा 

सकती ह।ै 

 सवकण ट में उपयोग वकए गए सेल की संख्या या उनके वसरे 

बदल दें। अपने अिलोकन को दजण करें। अपने अिलोकनों 

पर वमत्रों, बडों या वशक्षक के साथ ििाण करें। 

• वदए गए वलंक को खोलें। 

https://www.youtube.com/watch?v=_a1EWahL

uGY&feature=youtu.be 

िीवडयो को साििानीपिूणक दखेें और समझने का प्रयास करें 

वक विद्यतु के िमुबकीय प्रभाि की खोज कैसे हुई। 

• प्रोजेक्ट- शषु्क सेपस, लोह े की कील और ढके तारों का 

उपयोग करते हुए एक विद्यतु िमुबक बनाएुँ। 

• जब मोडों की संख्या बढ़ाई अथिा घटाई गई तो आपने क्या 

अिलोकन वकया? 

• सवकण ट में सेपस की संख्या बढ़ाने और घटाने पर आपने क्या 

अिलोकन वकया? 

• अपने अिलोकनों को दजण करें और इन पर अपने वमत्रों, बडों 

और वशक्षक के साथ ििाण करें। 

• दवैनक जीिन में विद्यतु िमुबक के उपयोगों को पता करने का 

प्रयास करें। 

• स्थायी िमुबक और विद्यतु िमुबक के बीि के अतंर वलखें। 

• इलेवक्रक बेल की कायणप्रणाली को समझने का प्रयास करें। 

इसके वलए इटंरनेट पर सिण करें। इसकी कायणप्रणाली के वलए 

कौन-सा प्रभाि वजममेदार ह?ै 

• अपने अिलोकनों पर अपने वमत्रों, बडों और वशक्षक के साथ 

ििाण करें। 

 नोट- लयोंणक सभी को घर पर रहना ह ैइसणलए णमत्रों और 

णशक्षकों के साथ संिाद केिल कॉल या िैट के माध्यम से 

णकया जाना िाणहए। णिद्याथी अपने सणकि ट/उपकरि की 

िोटो खींिकर उसे णमत्रों और णशक्षक के साथ साझा कर 

सकते हैं। 

 

    

https://www.youtube.com/watch?v=_a1EWahLuGY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=_a1EWahLuGY&feature=youtu.be
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सािामजक मिज्ञान (कक्षा 7) 

 

इमतहास 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी- 

• समझ सकें गे वक 

इवतहासकार इवतहास 

(अतीत) का अध्ययन 

कैसे करते हैं। 

• स्रोत के महत्ि को 

समझ सकें गे। 

• मध्यकाल में 

विकास/बदलाि वकस 

प्रकार हुए। 

• ऐवतहावसक काल में 

अतंर कर सकें गे। 

• नये राजिंशों द्वारा 

अपनाए गए 

प्रशासवनक उपायों 

और रणनीवतयों का 

विशे्लषण कर सकें गे। 

• उनके द्वारा अवजणत 

संपदा, वसंिाई और 

नयी इमारतों के वनमाणण 

के क्षेत्र की उनकी 

उपलवब्ियों को समझ 

सकें गे। 

• नए साम्राज्यों की 

स्थापना के बारे में 

समझ सकें गे। 

स्रोत 

उच्ि प्राथवमक 

कक्षाओ ंके वलए 

रा.शै.अ.प्र.प. को 

पाठ्यक्रम 

 

कक्षा 7 की 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

इवतहास की 

पाठ्यपसु्तक, हमारे 

अतीत 

• मखु्य ऐवतहावसक 

प्रिवृतयाुँ। 

• स्रोतों के प्रकार, 

जैसे ितृांत, 

वित्रकला, वसक्के, 

अवभलेख,  

दस्तािेज, सावहत्य 

इत्यावद। 

• राजनीवतक विकास 

और सैन्य विजयों 

के पैटनण। 

• राजनीवतक और 

आवथणक प्रवक्रया के 

बीि संबंि की 

समझ। 

सप्ताह 1 

अतीत का अध्ययन  

• विद्याथी को िषों के हुए बदलाि को समझाने के वलए 

वशक्षक/अवभभािकों को विद्याथी को एटलस/भारत का 

मानवित्र दखेने और विवभन्न स्थानों के नामों में हुए 

पररितणन का अिलोकन करने के वलए प्रोत्सावहत करें।  

• नामों में हुए बदलाि के तकण  पर  अवभभािकों/सावथयों/बडे 

भाई/बहन से ििाण करें। 

• वशक्षकों से प्रश्न पछूें। 

• इन कारणों का विशे्लषण करें और वशक्षकों के साथ करें।  

 

सप्ताह 2  

स्रोत 

• अतीत को जानने के तरीके और इवतहास के महत्ि को 

समझने का प्रयास करें। इवतहास का अध्ययन क्यों करें इस 

बारे में अपन ेवशक्षकों/अवभभािकों/सावथयों/भाई-बहनों के 

साथ ििाण करें। 

• एक बार वशक्षक द्वारा वििरण वदए जाने के पिात इवतहास 

अध्ययन के विवभन्न प्रकार के स्रोतों के बीि अतंर करने 

का प्रयास करें। 

• ऐवतहावसक काल के बारे में जानकारी प्रदान करने िाले 

विवभन्न स्रोतों जैसे वसक्कों, प्रािीन पसु्तकों (ितृांतों), 

पांडुवलवपयों, वित्रों, स्थापत्य (इमारतों) के बीि अतंर करें। 

• घर पर विवभन्न वसक्कों और मिुा नोटों का अिलोकन करें 

और यह जानने का प्रयास करें वक इनके माध्यम से 

राजनीवतक और आवथणक पहलओु ं को कैसे जाना जा 

सकता ह।ै 
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• अवभभािकों की सहायता से वसक्कों/मिुा पर एक 

लेख/प्रोजेक्ट वलखें और अविक स्पष्टीकरण के वलए 

ऑनलाइन जमा करिाएुँ।  

 

सप्ताह 3  

रौद्योशगकी 

• विद्याथी यवद अपने आसपास वसंिाई की प्रौद्योवगकी को 

दखेता ह ै तब उसकी तलुना अतीत की प्रौद्योवगकी के साथ 

कर सकता ह,ै जैसे पारसी पवहए वसंिाई के वलए उपयोग में 

लाए जाते थे। 

• विद्याथी यवद टी.िी. या वित्रों या वखलौनों के रूप में 

आिवुनक यदु्ध हवथयारों से पररवित हैं तो इनकी तलुना 

अतीत में यदु्ध के दौरान इस्तेमाल वकए जाने िाले हवथयारों 

से कर सकते हैं।  

• अवभभािकों से इस विषय पर ििाण करें वक वजन दशेों के 

पास उत्कृष्ठ सैन्य प्रौद्योवगकी ह ैउन्ह ेक्या लाभ वमलता ह।ै 

वशक्षक से मध्यकाल में उत्कृष्ठ सैन्य प्रौद्योवगकी और 

साम्राज्य विस्तार के बारे में भी प्रश्न करें। 

• सावथयों और भाई/बहनों के साथ ििाण करके समझ बनाएुँ 

वक वजस शासक के पास उत्कृष्ठ सैन्य प्रौद्योवगकी थी िह 

शासक समदृ्ध और बडे क्षेत्र पर वनयंत्रण रखने िाला रहा। 

• इन शविशाली शासकों द्वारा वनवमणत करिाए गए विशाल 

महल, वकले, स्मारक, सडकें  इत्यावद का वििरण 

वशक्षक/अवभभािकों से प्राप्त करें।  

 

एिाइनिेंट/रोजेक्ट 

• समािार पत्रों/पवत्रकाओ ं से निीनतम वसंिाई प्रौद्योवगकी 

और सैन्य प्रौद्योवगकी को दशाणने िाले वित्रों का संकलन 

करें। 

• समाज, अथणव्यिस्था और लोगों की समवृद्ध में आने िाल े

बदलािों के वित्र और िीवडयो वदखाएुँ। 

• मध्यकाल के दौरान बने दवक्षण भारत के शानदार मंवदरों के 

वित्र वदखाएुँ और उनकी स्थापत्य कला का वििरण करें। 

       (स्रोत: www.nroer.gov.in) 

 

http://www.nroer.gov.in/
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सप्ताह 4  

िाम्राज्यों की स्थापना  

• वशक्षक अवभभािकों की सहायता से “नए साम्राज्यों की 

स्थापना तथा उनकी सफलता के कारण” विषय पर प्रोजेक्ट 

द ेसकते हैं। 

• इस विषय पर सावथयों के मध्य बहस की जा सकती ह ैऔर 

प्रोजेक्ट तैयार करके ऑनलाइन ही जमा करने का प्रयास 

करें। 

 (स्रोत- रा.शै.अ.प्र.प. की पाठ्यपसु्तक, राज्य सरकारों की 

पाठ्यपसु्तकें , अन्य कोई परूक पसू्तकें ) 

 

 

िूगोि (कक्षा 7) 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 
 

शिक्षाथी  

• समय के साथ 

पयाणिरण में होने 

िाले बदलािों को 

पहिानते हैं। 

• पयाणिरण के 

विवभन्न तत्िों को 

पहिानते हैं। 

• प्राकृवतक और 

मानि िातािरण 

के बीि 

अतंरसंबंि का 

वििेिन करते हैं। 

• पयाणिरण संरक्षण 

के तरीकों का 

सझुाि दतेे हैं। 

• पृ् िी के अदंर की 

विवभन्न परतों को 

पहिानते हैं। 

 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तक: हमारा 

पयाणिरण 

http://ncert.nic.in/text

book/textbook.htm?g

ess2=0-9 

 

अध्याय 1: पयाणिरण  

क्य.ूआर. कोड 

0762CH01   

 

विद्यालयों के वलए भगूोल 

का तीन भाषाओ ंका 

शब्दकोश (वहदंी-अगं्रजेी-

उदूण) 

http://www.ncert.nic.i

n/publication/Miscell

aneous/pdf_files/tido

g101.pdf 

 

सप्ताह 1 

शवषय- पयािवरर् 

• अध्याय पयाणिरण को पढे़। आरंभ में एक कहानी दी गई ह ै

वजसमें कुछ विद्याथी उनके िातािरण में आए बदलािों पर 

ििाण कर रह ेहैं।  

• सोिो, वपछले कुछ िषों में हमारे पयाणिरण में यवद कोई 

बदलाि आए हैं तो उनकी पहिान करें। इन बदलािों के बारे 

में वलखें। 

• अपने अवभभािकों/ दादा-दादी के साथ िषों/दशकों में हुए 

बदलािों पर ििाण करें। 

• अध्याय में वदए गए वित्र 1.1 की सहायता से पयाणिरण के 

विवभन्न तत्िों की पहिान और उन पर ििाण करें।  

 

सप्ताह 2 

• बच्िे को पृ् िी के मखु्य क्षेत्रों का अध्ययन करने का सझुाि 

दें। 

• बच्िे को वनमन वक्रयाकलाप करने के वलए प्रोत्सावहत करें- 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?gess2=0-9
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?gess2=0-9
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?gess2=0-9
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
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अध्याय 2: हमारी पृ् िी के 

भीतर 

पृ् िी के अदंरूनी भाग 

क्य.ूआर. कोड 

0762CH02   

 

विद्यालयों के वलए भगूोल 

का तीन भाषाओ ंका 

शब्दकोश (वहदंी-अगं्रजेी-

उदूण) 

http://www.ncert.nic.i

n/publication/Miscell

aneous/pdf_files/tido

g101.pdf 

• िह आसपास के िातािरण पर अपने अिलोकनों को वलखे 

और अपने पडोस में भवूम के हो रह ेउपयोगों की सिूी तैयार 

करे। 

• आपके घर में इस्तेमाल वकया जाने िाला पानी कहाुँ से आता 

ह?ै अपने दवैनक जीिन में पानी के विवभन्न उपयोगों की सिूी 

बनाएुँ। क्या आपने वकसी को पानी की बबाणदी करते हुए दखेा 

ह?ै कैस?े 

• वदन के समय आकाश का अिलोकन करें और वदन बादल 

छाया हुआ, बरसात िाला, वखली िपू िाला या कोहरा छाया 

हुआ ह ैइस पर एक नोट वलखें।   

 

सप्ताह 3 

• एक आदशण पयाणिरण की कपपना करें वजसमें िे रहना 

पसंद करें और अपने आदशण पयाणिर का वित्र बनाएुँ। ि े

बच्िे जो वित्र नहीं बनाना िाहते िे इस बारे में कविता 

या लेख वलख सकते हैं।  

 

सप्ताह 4 

• बच्िे अध्याय का अध्ययन करके वित्र 2.1 और 2.2 

का अिलोकन करें। घर के बडे बच्िे को पृ् िी की 

विवभन्न परतों को समझने में सहायता करें। परतों के बारे 

में समझाने के वलए एक प्याज या उबले अडें का उपयोग 

वकया जा सकता ह।ै 

• बच्िे पृ् िी की विवभन्न परतों का वित्र बना सकते हैं।  

 

  

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
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सािामजक और राजनीमतक जीिन (कक्षा 7) 

 

 

Learning 
Outcomes 

Source Week-wise Suggestive Activities  
(to be guided by Parents with the help of 

teachers) 

शिक्षाथी  

• विवभन्न प्रकार के 

बाजारों के बीि 

अतंर करता ह।ै 

• पता िलाता  ह ैवक 

विवभन्न बाजार 

स्थानों से माल कैसे 

भेजा जाता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NCERT / राज्य की 

पाठ्यपसु्तक 

 

थीम- बाजार 

बच्िे और माता-वपता 

वनमनवलवखत संसािनों 

का उपयोग कर सकते 

हैं और ऑनलाइन 

उपलब्ि सामावजक 

विज्ञान ई-संसािन का 

पता लगा सकते हैं। : 

 

NISHTHA  पोटणल 

https://itpd.ncert.g

ov.in// 

अगं्रजेी या वहदंी में पाठ 

मॉड्यलू 12 सामावजक 

विज्ञान वशक्षण (उच्ि 

प्राथवमक िरण)  को 

डाउनलोड करे: 

https://itpd.ncert.g

ov.in/course/view.

php?id=949&secti

on=13 

 क्यआूर कोड: 

प्रत्येक अध्याय के 

क्यआूर कोड में दी गई 

इटंरएवक्टि गवतविवियाुँ 

करें 

सप्ताह 1 

• अपने माता-वपता के साथ विवभन्न प्रकार के बाजारों जैसे वक 

आपके इलाके में स्थानीय और शॉवपंग कॉमप्लेक्स के बारे में 

ििाण करें। 

• विवभन्न प्रकार के बाजारों तथा बाजार स्थानों से माल की 

आिाजाही कैसे होती ह ैके बारे में  समािार पत्रों के लेखों / 

पवत्रका लेखों / कहावनयों / केस स्टडीज को सनुें, दखेें /  दृश्य 

- श्रव्य दखे कर जानकारी प्राप्त  करें । 

 

सप्ताह -2 

• अपने इलाके में विवभन्न प्रकार के बाजारों के बारे में जानने के 

वलए इन संसािनों का उपयोग करें; स्थानीय बाजारों और 

शॉवपंग कॉमप्लेक्स के बीि अतंर करने की कोवशश करें और 

पता करें वक विवभन्न बाजार स्थानों से सामान कैसे पहुुँिता ह।ै 

• अपने इलाके में विवभन्न प्रकार के बाजारों से जडेु मदु्दों और 

िनुौवतयों के बारे में अपने माता-वपता के साथ ििाण करें। 

 

सप्ताह -3 

• विवभन्न प्रकार के बाजारों और संबंवित मदु्दों और िनुौवतयों के 

बारे में अपने माता-वपता / वशक्षक से  प्रश्न / संदहे पछूें। 

• अपने अनभुि के आिार पर स्थानीय बाजार में विवभन्न 

गवतविवियों में लगे लोगों के बारे में जानकारी प्राप्त करें। 

• विवभन्न प्रकार के बाजार में लोगों द्वारा की जाने िाली विवभन्न 

गवतविवियों पर पोस्टर बनाएं। 

 

सप्ताह -4 

• अध्याय के क्यआूर(QR) कोड में दी गई गवतविवियों को हल 

करें। 

• वकसी भी / असाइन वकए गए विषय पर वलवखत असाइनमेंट 

सबवमट करें। 

 

https://itpd.ncert.gov.in/
https://itpd.ncert.gov.in/
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
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कक्षा 8 

English (Class VIII) 
 

 

Learning Outcomes Resources Activities 

Learners - 

• use English news 

(newspaper, TV, 

Radio) as a 

resource to 

develop his/her 
listening and 

reading 

comprehension, 

note-taking, 

summarizing etc. 

• watch / listen to 

English movies, 

serials, 
educational 

channels with sub-

titles, audio-video/ 

multi-media 

materials, for 

understanding and 
comprehension. 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/textbook.htm  

 

Listen to the audio 
enabled text (from 

audio textbooks of 

NCERT or any text, if 

available)  

 

Share some links with 
learners to watch 

English educational 

programmes on 

Saving our planet  

 
Use the QR code 

reader using a mobile.  

 

Use resources from 

creative commons 

WEEK 1 
Listening 

• Teachers provide the learners with 
online links to listen to poems /songs/ 

stories etc. and ask them to record their 

comments and ideas. 

• Teachers may ask learners to listen to 

the news/a talk show on the 

environment and summarize the main 

points.  

 

 

 

 

• infer the meaning 

of unfamiliar 
words by reading 

them in context. 

• refer to dictionary, 

thesaurus and 
encyclopedia to 

find meanings / 

spelling of words 

while reading and 

writing 

 

On line dictionaries 

 
www.macmillandictio
nary.com 

 

The Free Online 

English Dictionaries 
are used for  
Definitions, 
meanings, synonyms, 

pronunciations, 

games, sound effects, 

high-quality 

images, ... 

dictionary.cambridge.o
rg › dictionary 

 

QR codes of the 

textbook have a few 

additional activities.  
 

These could be used 

by all learners. 

WEEK 2 
Vocabulary 

• showing a picture/ object/ illustration 

• word web 

• cross word 

• word ladder 

• giving synonyms 

• giving antonyms  

• explaining through context 

• using dictionaries 

• Learning vocabulary is the key to 
language learning. It is important to 

develop vocabulary as it helps in 

understanding spoken as well as 

written texts. It is important for the 

teacher to understand how vocabulary 

is learned and the factors that play a 
role in vocabulary development.  

• It is useful for the teacher to be aware 

of the variety of methods that can be 
used to enhance vocabulary because it 

helps develop reading comprehension 

and expression. 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://www.macmillandictionary.com/
http://www.macmillandictionary.com/
https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
https://www.google.co.in/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=4&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwitt6_9sMToAhVHfH0KHeByB1kQFjADegQIAhAB&url=https%3A%2F%2Fdictionary.cambridge.org%2Fdictionary%2F&usg=AOvVaw0F-HauU050AU8P9ueuHQa6
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• Give examples on using the dictionary 

as a reference book for finding 

multiple meanings of a word in a 

variety of contexts. 

Learners -  

• read textual/non-

textual materials 

in English/Braille 

with 

comprehension. 

• identify details, 

characters, main 

idea and sequence 

of ideas and events 
while reading. 

• read, compare, 

contrast, think 
critically and 

relate ideas to life  

• infer the meaning 

of unfamiliar 
words by reading 

them in context. 

• read a variety of 
texts for pleasure 

e.g. adventure 

stories and science 

fiction, fairy tales, 

also non-fiction 

articles, 
narratives, 

travelogues, 

biographies, etc. 

(extensive reading) 

 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/textbook.htm  

WEEK 3 
While reading activity: 
 
Reading 

• Depending on the length of the text 

divide it into parts and while reading 

the text check the learners’ 

comprehension for each part. 

• Comprehension check can be 

conducted by using  

➢ true/false,  

➢ matching,  

➢ multiple choices, 

➢ short answer,  

➢ gap filling,  

➢ completion type,  
➢ word attack 

➢ questions and answer 

➢ table completion type questions 

etc. 

• Having listened to the story / text / 

poem, ask the learners to read the text 
on their own.  

• Learners read the text in chunks (the 

text may be divided into four or five 

sections). NCERT textbooks are divided 
into sections followed by oral 

comprehension check.  

• End of the text questions can be 
attempted by the learners  

Learners - 

• prepare a write up 

after seeking 

information in 
print / online, 

notice board, 

newspaper, etc.. 

• communicate 
accurately using 

appropriate 

grammatical forms 

(e.g., clauses, 

comparison of 
adjectives, time 

and tense, active 

passive voice, 

reported speech 

etc.  

QR codes of the 

textbook have some 

additional activities.  
These could be used 

by all learners. 

 

Writing activities 

should be related to 

the immediate 
environment of the 

learner. 

 For example you can 

ask them to write an 

article on the topic –
“Recycle, Reduce, 

Reuse” 

WEEK 4 
Grammar  and Writing 

• Give learners examples of the 

grammar item and then ask them to  

underline grammar items  in the text.  

• Share the steps with the learners 

about the Process Approach to Writing 

• Brainstorming: jotting down many 

ideas that may come to an individual’s 
mind or through discussions, pair 

work, group work 

• Outlining: organizing the ideas into a 
logical sequence 

• Drafting: writer concentrates on the 

content of the message (rather than 

the form).  

• Revisions: in response to the writer’s 

second thoughts or feedback provided 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?iebe1=1-11
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• write a coherent 

and meaningful 

paragraph through 

the process of 
drafting, revising, 

editing and 

finalising.  

• write short 
paragraphs 

coherently in 

English/Braille 

with a proper 

beginning, middle 
and end with 

appropriate 

punctuation 

marks. 

• write answers to 

textual/non-

textual questions 

after 

comprehension / 
inference; draws 

character sketch, 

attempts 

extrapolative 

writing.  

• write emails, 

messages, notices, 

formal letters, 

descriptions/ 
narratives, 

personal diaries, 

reports, short 

personal/ 

biographical 

experiences etc. 

• develop a skit 

(dialogues from a 

story) and story 
from dialogues. 

• write a book review 

by peers or teacher, the draft is revised 

through 

➢ Proof-reading: with an emphasis 
on form. Correct the language and 

appropriateness of its use. 

➢ Final draft:  Write  the final draft  

 

• Project: Learners can be asked to 

collect 5 stories and 5 poems related to 

the Environment and make a 
compendium. They can also illustrate 

them with drawings, collages, paintings 

etc.  OR They can be asked to create 

illustrated mini biographies of 

environment saviours such as Greta 
Thunberg.  
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महन्दी (कक्षा –आि) 

 

ििंिाशवत िीखने के 

रशतफल 

शवषय-वस् तु (थीि) 

कौिल/ िक्षता 

रस्ताशवत गशतशवशियािं 

(बच्चे इन गशतशवशियों को अशििावक/शिक्षक की 

ििि िे करेंगे।) 

शवद्याथी  

• ICT  का उपयोग करते 

हुए भाषा और सावहत् य 

(वहदंी) के कौशलों को 

अवजणत करते हैं। 

• वहदंी भाषा में विवभन् न 

प्रकार की सामग्री 

(समािार, पत्र-पवत्रकाएुँ, 

जानकारीपरक सामग्री, 

इटंरनेट, ब् लॉग आवद पर 

छपने िाली समग्री) को 

समझकर पढ़ते हैं और 

उस पर अपनी पसंद-

नापसंद, राय आवद को 

मौवखक/सांकेवतक भाषा 

में अवभव् यक् त करते हैं। 

• कहानी, कविता आवद 

पढ़कर लेखन के विविि 

तरीकों और शैवलयों को 

पहिानते हैं। 

• भाषा की बारीवकयों/ 

व् यिस् था का वलवखत 

प्रयोग करते हैं, जैसे- 

कविता के शब् दों को 

बदलकर अथण और लय 

को समझना। 

• पाठ द्वारा अवजणत विषय-

िस् त ुकी समझ को 

ितणमान पररिेश से 

जोडकर रिनात् मक एिं 

तावकण क अवभव् यवक् त एिं 

कक्षा-8  

उदाहरि- ‘ध् िमन’ 

(कमिता)  

सयूिकांत मत्रिािी 

‘मनरािा’ (कमि) 

(एनसीईआरटी की 

िाि्यिसु् तक िसतं 

िाग-3 से) 

पीडीएफ़ वलंक- 

http://ncert.nic.in/te

xtbook/pdf/hhvs101

.pdf 

नोट- आप णिषय-िस् त ु

(थीम) से संबंणित कोई 

अन् य कणिता भी 

उदाहरि के रूप में ले 

सकते हैं। 

 

िाषा-कौिि- 

सनुना/देिना, बोिना, 

िढ़ना-मििना, ICT 

आिाररत िाषाई 

दक्षता 

 

 

• वशक्षक एिं वशवक्षकाएुँ उपरोक् त पाठ को ितणमान संदभण 

से जोडते हुए अध् यापन कायण करें। यह कायण विद्यावथणयों 

के साथ िीवडयो कांफ्रें वसंग के द्वारा (जैसे- जमू कॉल, 

व् हाटसप समहू कॉल आवद) या वफर िीवडयो पढ़ाते हुए 

ररकाडण कर विद्यावथणयों को भेजा जा सकता ह।ै विद्याथी 

इसे अपनी-अपनी पाठ्यपसु् तकों में दखेें तथा ितणमान 

संदभण में उपयोगी प्रोजेक् ट/ दत्त कायण को परूा करने का 

प्रयास करें।  

• QR Code में उपलब् ि एनसीईआरटी द्वारा तैयार वकया 

गया ऑवडयो-िीवडयो पाठ। 

• ऑवडयो वलंक 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806

025/page/58104d3016b51c23fb29eea8#met

adata_info 

• िीवडयो  वलंक 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806

025/page/58104d6c16b51c23fb29ef1a 

• कविता की समझ को विेस् तार दनेे के वलए NROER एि ं

यट्ूयबू पर कवि एिं कविता के संदभण में उपलब् ि सामग्री। 

• यट्ूयबू  वलंक 

https://www.youtube.com/watch?v=mfh5h

WDW9c4 

• बदले हुए पररिेश एिं निीन सिूनाओ ं को ‘ध् िवन’ 

कविता से जोडकर रिनात् मक गवतविवियाुँ तैयार करना 

एिं प्रकृवत की आिाज को ितणमान पररिेश की आिाज 

से जोडने का संदशे प्रदान करना। 

• वशक्षण-अविगम की प्रवक्रया के रूप में आकलन का 

उपयोग करते हुए विद्यावथणयों को ऑनलाइन प्रस् तवुतकरण 

(प्रदत्त कायण के रूप में) के वलए  प्रेररत करना। 

http://ncert.nic.in/textbook/pdf/hhvs101.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/hhvs101.pdf
http://ncert.nic.in/textbook/pdf/hhvs101.pdf
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58104d3016b51c23fb29eea8#metadata_info
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58104d3016b51c23fb29eea8#metadata_info
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58104d3016b51c23fb29eea8#metadata_info
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58104d6c16b51c23fb29ef1a
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/page/58104d6c16b51c23fb29ef1a
https://www.youtube.com/watch?v=mfh5hWDW9c4
https://www.youtube.com/watch?v=mfh5hWDW9c4
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वलवखत एिं मौवखक रूप 

से प्रदान करते हैं। 

• अवभव् यवक् त की विविि 

शैवलयों/रूपों को 

पहिानते हैं, स् ियं 

वलखते ह,ै जैसे- कविता, 

कहानी, वनबंि आवद। 

• उपरोक् त प्रवक्रयाओ ं को करते हुए ध् यान रखना ह ै वक 

हमारा उद्दशे् य वकसी खास कविता को पढ़ाने के बजाए 

विद्यावथणयों में कविता की समझ पैदा करना ह ै तावक 

भविष् य में अगर ऐसी ही कोई कविता उनके समक्ष 

(पाठ्यक्रम या पाठ्यक्रम से इतर भी) आए तो िो उनका 

भाि एिं अथण-विस् तार कर सकें । पररिेश से जोडकर 

कविता का वििेिन कर सकें । साथ ही कविता को पढ़ते-

पढ़ाते भाषा और सावहत् य के विविि कौशलों को अवजणत 

कर सकें । ितणमान संदभण में भाषा और सावहत् य के वशक्षण-

अविगम की प्रवक्रया में ICT के उपयोग की समझ का 

विस् तार भी एक उद्दशे् य ह।ै यहाुँ वििा के रूप में कविता 

की समझ के साथ-साथ मिषय-िस् तु (थीि) के रूप में 

‘प्रकृवत, पयाणिरण और मनषु् य’ की समझ को भी विस् तार 

दनेा हमारा उद्दशे् य ह।ै अतंत: सारे वक्रयाकलापों का उद्दशे् य 

अवजणत ज्ञान और समझ का िास् तविक पररवस्थवतयों में 

उपयोग ही तो ह।ै  
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Urdu Language (Class- VIII) 
 

 حصل ما آموزشی متوقع
(Expected of Learning 

Outcomes) 

 ماخذ
(Sources) 

 سرگرمیاں وار ہفتہ
(Week –wise – Activities) 

 کومناسب نظم اور کہانی •

 ساتھ کے لہجے و لب

 !ہیں پڑھتے کر سمجھ

 و لب میں کوجملوں کہانی •

 لکھتے مددسے کی لہجے

 !ہیں

 کے رکہانی او نظم •

 چیت بات پر خیال مرکزی

 !ہیں کرتے

 خیالات اور تجربات اپنے •

 لکھتے پر طور آزادانہ کو

 ہیں۔

 ہیں۔ لکھتے کو خطوں •

  ٹی آر ای سی این

 کتب درسی کی ریاست
  – 1  ہفتہ •

 (بخوا کا ماں: ) نظم •

 کہانی دار مزے ایک:  کہانی •

 لکھوانا خط: اردوانشا •

 (نظم) خواب کا ماں

 سن میں یوٹیوب میں آڈیو یا ہیں سکتے پڑھ کو نظم •

 سکتے لکھ میں شکل کی ڈرامے کو نظم!ہیں سکتے

 !ہیں

 سورج، چاند، جیسے نظمیں پر موضوعات دوسرے •

 ہیں۔ سکتے لکھ پر مانوغیرہ میری

 سکتا جا لکھا کر سمجھ کو خیال مرکزی کے نظم •

 ہیں۔ سکتے بنا بھی  Model پر نظم اس ہے۔

 کی بچوں اور کرکے کھڑی گڑیا ایک پر تھرماکول

 کو خواب کسی اپنے ہے۔ سکتا جا دکھایا کو قطار

 کر لکھ خواب اپنے بھی کو ہیں۔دوستوں سکتے لکھ

Whatsapp  ہیں۔ سکتے بھیج پر 

 (کہانی مزیدار ایک) کہانی

 کو راس او ہیں سکتے لکھ کو اس کر پڑھ کو کہانی •

 کے گھر بھی Role Play ہیں۔ سکتے سنا میں گھر

 اور جاڑا ہیں۔گرما، سکتے کر ساتھ کے ممبروں

 موسموں انِ ہیں۔ سکتے لکھ کو مکالموں کے برسات

 کر چیت بات ساتھ کے بھائی/بہن میں گھر پر

 ہیں۔ سکتے

 مرکزی اور میں بارے کے اس کر پڑھ کو کہانی •

 ہیں۔مشکل سکتے کر  Discuss  میں گھر پر خیال

 جملے کر لکھ بھی معنی کے محاروں اور لفظوں

  ہیں۔ سکتے بنا

 (لکھوانا خط)  انشا اردو

 گھروالوں پر انُ کر دیکھ پر کونیٹ نمونوں کے خط •

 یا دوست کسی اپنے ہیں۔ سکتے کر چیت بات سے

 تاج کے آگرہ جیسے ہیں۔ سکتے لکھ خط کو سہیلی

 ساری میں بارے کے میناروغیرہ قطب محل،

 کو سفر یادگار کسی اپنے ہیں۔ سکتے لکھ معلومات

 ہیں۔ سکتے لکھ بھی

 ہیں۔ سکتے بھیج پر E-mail کو خط اپنے •

Whatsapp بھی پر  Share ہیں۔ سکتے کر 

 جات حوالہ
Apni Zaban (Audio book) NCERT Website 
Swayyam Prabha Live Kishore Munch, 
Youtube, NROER, etc. 
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गमित (कक्षा 8) 

 

िीखने के रशतफल  ििंिािन  िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें) 

शिक्षाथी 

• पैटनण के द्वारा पररमेय 

संख्याओ ंके योगफल, 

घटा, गणुन और भाग 

की विशेषताओ ंका 

सामान्यीकरण करना। 

• दो पररमेय संख्याओ ंके 

बीि वजतनी भी 

पररमेय संख्या ढंूढ़ 

सकते हैं उन्हें तलाशे। 

 

 

रा.शै.अ.प्र.प. की गवणत की 

पाठ्यपसु्तक  

 

अध्याय 1: िररिेय 

सखं्याए ँ

 

ई-संसािन : पररमेय संख्याएँ 

https://nroer.gov.in/55a

b34ff81fccb4f1d80602

5/file/5b48442816b51c

01f8f25cde 

 

https://nroer.gov.in/55a

b34ff81fccb4f1d80602

5/file/5b48455716b51c

01f6790635 

 

https://nroer.gov.in/55a

b34ff81fccb4f1d80602

5/file/5b48461216b51c

01f6790637 

 

https://nroer.gov.in/55a

b34ff81fccb4f1d80602

5/file/5b4846fe16b51c

01f6790645 

 

एक िर में रेखीय समीकरि 

https://nroer.gov.in/55a

b34ff81fccb4f1d80602

5/file/57c6f4fb16b51c

1d3087a63a 

सप्ताह 1 

• वशक्षक कक्षा 7 में पहले से प्रस्ततु की जा िकुी 

पररमेय संख्याओ ं के बारे विद्यावथणयों को कुछ प्रश्न 

भेजकर ििाण आरंभ कर सकते हैं। विद्यावथणयों की दी 

गई प्रवतवक्रया (वदए गए उत्तरों) के आिार पर प्रवतपवुष्ट 

दी जा सकती ह।ै 

• विद्यावथणयों को उदाहरणों का अिलोकन करने के 

वलए प्रोत्सावहत करके पररमेय संख्याओ ं के 

गणुों/प्रकृवत पर ििाण आरंभ की जा सकती ह।ै इसके 

उपरांत सामान्यीकरण पर ििाण की जा सकती ह।ै 

• विद्यावथणयों को संख्याओ ंकी विवभन्न कायणविवियों 

जोडना, घटाना, गुणा और भाग के अतंगणत दशाणए गए 

गणुों/प्रकृवत से संबंवित कथनों को एकवत्रत करने के 

वलए कहा जा सकता ह।ै   संख्या प्रणाली के बढ़ने के 

साथ इन गणुों/प्रकृवत में वकस प्रकार का पररितणन 

आता ह,ै उनको इसका आकलन करने के वलए भी 

प्रोत्सावहत वकया जा सकता ह।ै गणुों/प्रकृवत इत्यावद 

का सामान्य स्िरूप विकवसत करने वलए भी ििाण की 

जा सकती ह।ै 

 

सप्ताह 2 

• रा.शै.अ.प्र.प. की िेबसाइट पर उपलब्ि इग्जेमपलर 

प्रोब्लम बकु का उपयोग वकया जा सकता ह।ै  

• सप्ताह 1 के कायण को आगे बढ़ाया जा सकता ह ैऔर 

रा.शै.अ.प्र.प. की िेबसाइट पर उपलब्ि कक्षा 8 की 

पाठ्यपसु्तक का उपयोग वकया जा सकता ह।ै  

• वशक्षक एन.आर.ओ.ई.आर. पर ई-संसािन का 

उपयोग कर सकते हैं और विद्यावथणयों को इन ई-

संसािनों की सहायता लेकर अपने आकलन भेजने 

के वलए कह सकते हैं। 

about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
about:blank
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 • सभी विद्यावथणयों के आकलनों को एकवत्रत करके 

सामान्य स्िरूप प्रदान करने की ििाण आरंभ की जा 

सकती ह।ै 

 

सप्ताह 3 

• अब पररमेय संख्याओ ंके अन्य गणुों/प्रकृवत पर ििाण 

की जा सकती ह।ै 

• सप्ताह  3 और 4 में सप्ताह 2 में आरंभ की गई पररमेय 

संख्याओ ंके गणुों/प्रकृवत के कायण को आगे बढ़ाया 

जा सकता ह।ै 

 

सप्ताह 4 

• विद्यावथणयों को हल करने के वलए विवभन्न रेखीय 

समीकरण वदए जा सकते हैं। विद्यावथणयों से पछूा जा 

सकता ह ै इन उत्तरों में कौन-सा प्राकृवतक 

संख्याएुँ/पणूाांक/पररमेय संख्याएुँ,  पणूाांक नहीं ह।ै 

• विद्यावथणयों से ऐसे समीकरण बनाने के वलए कहा जा 

सकता ह ै इन उत्तरों में से कौन-सा  

पणूाांक/पणूाांक/पररमेय संख्याएुँ, पणूाांक नहीं ह।ै 

• विद्यावथणयों के उत्तरों का अिलोकन करके उनका 

आकलन वकया जा सकता ह।ै इसके उपरांत समुवित 

प्रवतपवुष्ट भी दी जा सकती ह।ै 
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मिज्ञान (कक्षा 8) 

िीखने के रशतफल ििंिािन िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें)  

शिक्षाथी 

• पदाथों को  िगीकृत 

करते हैं जैसे प्राकृवतक 

और मानि वनवमणत तंत।ु 

• विवभन्न प्रकार के कृवत्रम 

तंतओु ंमें उनकी 

प्रकृवत/गणुों के आिार 

पर अतंर करना,  जैि 

वनमनीकरण और गैर-जैि 

वनमनीकरण इत्यावद। 

• विवभन्न तंतओु ंकी 

शवि/गणु को मापने के 

वलए जाुँि करना। 

• कृवत्रम तंत ुके प्रकार, 

उनकी प्रकृवत/गुणों और 

उपयोगों को दशाणने िाला 

फ्लो िाटण बनाना। 

• सीखी गई िैज्ञावनक 

अििारणाओ ंको दवैनक 

जीिन में अमल में लाना 

जैसे कृवत्रम तंतओु ंको 

आग के नजदीक नहीं 

लाना िावहए, तंत ुकी 

समझ विकवसत करना 

क्यों आिश्यक ह ै

इत्यावद। 

• िैज्ञावनक खोजों की 

कहावनयों की ििाण करें 

और उनकी सराहना करें 

जैसे नाइलोन की खोज। 

अध्याय 3 – कृवत्रम तंत ु

(संवश्लष्ट रेशा)  

• कृवत्रम तंत ु  

• कृवत्रम तंतओु ंके प्रकार 

• कृवत्रम तंतओु ंकी प्रकृवत 

• प्लावस्टक 

 

विद्याथी, वशक्षक और 

अवभभािक वनमन सामग्री का 

उपयोग कर सकते हैं- 

 

रा.शै.अ.प्र.प. द्वारा विकवसत 

ई-संसादन, जो 

एन.आर.ओ.ई.आर पर 

उपलब्ि हैं और  

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तकों में क्य.ूआर. 

कोड  के रूप में भी  भी 

संलग्न ह।ै 

 

स्ियं प्रभा िैनल पर विज्ञान 

की विवभन्न अििारणाओ ं

का सीिा प्रसारण (लाइि 

टेलीकास्ट)   

(https://www.youtube.c

om/channel/UCT0s92h

GjqLX6p7qY9BBrSA) 

 

कक्षा 6-8 के वलए विज्ञान 

की प्रयोगशाला संदवशणका 

सप्ताह 1  

शवषय (थीि)- पिाथि 

• कृवत्रम तंत ु  

• कृवत्रम तंतओु ंके प्रकार 

 

कायि 1  

• प्राकृवतक और कृवत्रम तंत ुसामग्री से बने कपडों के 

नमनूे एकवत्रत करना। 

• इनकी शवि/गणु और संरिना/बनािट की तलुना 

करना। 

• इनके टुकडों को वकसी कॉपी अथिा वकताब या 

एपबम में विपकाकर उनके बीि अिलोकन वकए 

गए अतंरों को वलखना। 

• अपने बडों से विवभन्न कपडों के तंतओु ं के नाम 

पता करना।  

 

कायि 2 

• नॉयलोन की खोज पर एक कहानी वलवखए। 

• नॉयलोन की खोज पर एक ऑवडयो वक्लप बनाएुँ 

और इस वशक्षक द्वारा बनाए गए समहू में साझा करें। 

 

सप्ताह 2 

शवषय (थीि)- पिाथि 

• कृवत्रम तंतओु ंके गणु/विशेषताएुँ 

• प्लावस्टक 

 

कायि- 

• कृवत्रम तंतओु ंसे बनी िस्तओु ुँ/कपडे की पहिान 

करें और बडों के वनरीक्षण में उनके 

https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
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• पयाणिरण संरक्षण के 

प्रयास करें जैसें 

प्लावस्टक और उसके 

उत्पादों का वििेकपणूण 

तरीके से इस्तेमाल 

करना, तंत ुसमझदार 

बनाना, पाुँि आर 

(Reduce, Reuse, 

Recycle, Recover 

and Refuse) का 

अनसुरण करते हुए 

पयाणिरण वमत्र बनना। 

http://www.ncert.nic.in

/exemplar/labmanuals.

html 

 

कक्षा 8 के णिज्ञान में नमनूे के 

रूप में प्रश्न  

http://www.ncert.nic.in

/exemplar/index.html#

view3 

 

कृणत्रम तंत ुऔर प्लाणस्टक  

http://ncert.nic.in/ncert

s/l/heep103.pdf 

 

पदाथि :  िात ुऔर अिात ु

http://ncert.nic.in/ncert

s/l/heep104.pdf 

 

आरंणभक स्तर पर सीखने के 

प्रणतिल  

http://www.ncert.nic.in

/publication/Miscellane

ous/pdf_files/tilops101

.pdf  
 

गणुों/विशेषताओ ंका अिलोकरन करें, जैसे शवि, 

पानी के साथ वक्रया, आग के साथ वक्रया इत्यावद। 

• प्लावटक की बनी घरेल ु िस्तुओ ं का अिलोकन 

करें। 

• हमारे दवैनक जीिन में प्लावस्टक के इस्तेमाल पर 

एक नोट वलखें। 

• प्लावस्टक के उपयोग पर अपने वििार अपन े

पररिार के सदस्यों और वमत्रों के साथ साझा करें। 

क्या आप समझते हैं वक प्लावस्टक के उपयोग से 

बिा जा सकता ह।ै 

• वशक्षक द्वारा बनाए गए समहू में और वमत्रों के साथ 

प्लावस्टक के विकपपों पर ििाण करें।  

• वशक्षक द्वारा बनाए गए समहू में और वमत्रों के साथ 

जैि वनमनीकरण और गैर-जैि वनमनीकरण पदाथों 

पर ििाण करें। 

• पाुँि आर (Reduce, Reuse, Recycle, 

Recover and Refuse) की जागरूकता पैदा 

करने के वलए नारे वलखें। 

शिक्षाथी 

• िात ुऔर अिात ुजैसे 

पदाथों में अतंर करना। 

• िात ुऔर अिात ुपदाथों 

में उनकी प्रकृवत/गणुों के 

आिार पर अतंर करना। 

• विवभन्न प्रशनों के हल 

जानने के वलए सरल 

जाुँि करना, जैसे िात ु

और अिात ुपदाथों पर 

हिा और पानी के 

अध्याय 4  – िात ुऔर 

अिात ु

 

िात ुऔर अिात ुके भौवतक 

गणु/विशेषताएुँ 

 

िात ुऔर अिात ुके 

रासायवनक गणु/विशेषताएुँ 

 

िात ुऔर अिात ुके उपयोग 

 

सप्ताह 3 

शवषय (थीि)- पिाथि 

• िात ुऔर अिात ुके भौवतक गणु/विशेषताएुँ 

कायि- 

• अपने घरों में ऐसी िस्तओु ं की पहिान करना 

वजनमें िात ुका उपयोग हुआ हो। उनमें िात ुकी 

पहिान  करने का प्रयास करना। 

• उपलेवखत ऑवडयो को सुनकर िात ु के 

गणुों/विशेषताओ ंको समझने का प्रयास करें। अपन े

पररिेश में िात ु के भौवतक गणु/विशेषताओ ंजैसे 

http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep103.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep103.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep104.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep104.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
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प्रभाि, िात ुऔर अिात ु

आक्साइड की प्रकृवत 

इत्यावद। 

• घटनाओ ंऔर 

प्रवक्रयाओ ंऔर को 

कारणों के साथ संबद्ध 

करना, जैसे लोह ेमें जंग 

क्यों लगता ह ैइत्यावद।   

• लोह ेमें जंग लगने, सोने 

के आभषूणों की सफाई 

के दौरान सोना वघसने 

जैसी प्रवक्रयाओ ंकी 

व्याख्या करना। 

• रासायवनक 

अवभवक्रयाओ ंके 

समीकरणों को शब्दों में 

वलखना, जैसे िात ुऔर 

अिात ुकी हिा, पानी 

तथा तेजाब के साथ 

अवभवक्रया इत्यावद। 

• िात ुऔर अिात ुसे 

संबंवित संबंवित 

अन्िेषण, वक्रयाकलाप, 

प्रयोगों के लेबल सवहत 

वित्र बनाना इत्यावद। 

• िैज्ञावनक अििारणाओ ं

को दवैनक जीिन में 

कायाांवित करना सीखना, 

जैसे जल शुवद्धकरण 

करना, विवभन्न उद्दशे्यों 

के वलए समुवित िात ुया 

अिात ुका प्रयोग करना, 

जौहरी (सनुार) द्वारा सोने 

के साफ करने के दौरान 

सोने की हावन होना 

इत्यावद। 

विद्याथी, वशक्षक और 

अवभभािक वनमन 

संसािन/सामग्री का उपयोग 

कर सकते हैं- 

 

 

रा.शै.अ.प्र.प. द्वारा विकवसत 

ई-संसादन, जो 

एन.आर.ओ.ई.आर पर 

उपलब्ि हैं और  

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तकों में क्य.ूआर. 

कोड के रूप में भी संलग्न ह।ै 

 

स्ियं प्रभा िैनल पर विज्ञान 

की विवभन्न अििारणाओ ं

का सीिा प्रसारण (लाइि 

टेलीकास्ट)   

(https://www.youtube.c

om/channel/UCT0s92h

GjqLX6p7qY9BBrSA 

) 

 

 

कक्षा 6-8 के वलए विज्ञान 

की प्रयोगशाला संदवशणका 

http://www.ncert.nic.in

/exemplar/labmanuals.

html 

 

 

कक्षा 8 के विज्ञान में नमनूे के 

रूप में प्रश्न  

http://www.ncert.nic.in

/exemplar/index.html#

view3 

लिीलापन, तन्यता, ध्िन्यातमकता इत्यावद का 

पता लगाएुँ। 

• िातु कैिी हैं- 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/59f0242e16b51c59f65dfa

89 

• डैजशलिंग फ्लेि-  

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/59f0240716b51c59f65dfa

43 

• अपने अिलोकनों के आिार पर वशक्षक द्वारा 

बनाए गए समहू में और अपने वमत्रों के साथ िात ु

के भौवतक स्िरूप की ििाण करें। 

• वलंक पर प्रश्नोतर का प्रयास करें-  

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/5d38488a16b51c0173e67

9a2 

• िात ु और अिात ु के गणु/विशेषताओ ं पर एक 

हास्यात्मक पटकथा तैयार करें। 

 

सप्ताह 4 

शवषय (थीि)- पिाथि 

• िात ुऔर अिात ुके रासायवनक गणु/विशेषताएुँ 

• िात ुऔर अिात ुके उपयोग 

 

कायि-  

• वदए गए वलंक पर िीवडयो दखेें 

https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/58a3fd42472d4a68b7952

7f2 

शनम्न का उत्तर िेने का रयाि करें-  

• दवैनक जीिन में उपयोग वकए जाने िाली कुछ िात ु

• िात ुकी िादरें क्यों बनाई जा सकती हैं। 

• िात ु तन्यता होती हैं इस पर वटप्पणी करें। 

• नीिे वदए गए वलंक का ऑवडयो सनुें और सोवडयम 

िात ुकी पानी के साथ अवभवक्रया को समझे-  

https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
https://www.youtube.com/channel/UCT0s92hGjqLX6p7qY9BBrSA
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/labmanuals.html
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
http://www.ncert.nic.in/exemplar/index.html#view3
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0242e16b51c59f65dfa89
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0242e16b51c59f65dfa89
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0242e16b51c59f65dfa89
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0240716b51c59f65dfa43
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0240716b51c59f65dfa43
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0240716b51c59f65dfa43
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5d38488a16b51c0173e679a2
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5d38488a16b51c0173e679a2
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/5d38488a16b51c0173e679a2
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/58a3fd42472d4a68b79527f2
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/58a3fd42472d4a68b79527f2
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/58a3fd42472d4a68b79527f2
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• पयाणिरण संरक्षण के 

प्रयास करना, जैसे 

उिणरकों और रसायनों का 

वनयंवत्रत उपयोग करना।  

ईमानदारी, सहयोग, 

वनष्पक्षता, नकुसान और 

भय से स्ितंत्रता जैसे 

मपूय प्रदवशणत करना।  

 

 

कृवत्रम तंत ुऔर प्लावस्टक  

http://ncert.nic.in/ncert

s/l/heep103.pdf 

 

 

पदाथण :  िात ुऔर अिात ु

http://ncert.nic.in/ncert

s/l/heep104.pdf 

 

 

आरंवभक स्तर पर सीखने के 

प्रवतफल  

http://www.ncert.nic.in

/publication/Miscellane

ous/pdf_files/tilops101

.pdf  
 

 िोशडयि रैप  

 https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/59f024ca16b51c59f65dfb

62 

• नीिे वदए गए वलंक का ऑवडयो सनुें और अिात ु

की हिा के साथ अवभवक्रया को समझने  का प्रयास 

करें। इसका समीकरण शब्दों में वलखें। 

 

 जल गया िल्फर 

 https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/59f0243616b51c59f65dfa

a0 

 ऑवडयों को सनुे और  नीिे वदए गए वलंक पर 

िीवडयो दखेें। 

 (मनु्नी क्यों उदास ह)ै 

  ऑशडयो शलिंक 

 https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1

d806025/file/59f0246316b51c59f65dfa

fe 

 वीशडयो शलिंक 

 https://www.youtube.com/watch?v=BN

ExO7BapKc 

• िात ुकी हिा और पानी के साथ अवभवक्रया को 

समझने का प्रयास करें।  

• अवभवक्रया के समीकरण शब्द वलखें। 

• हमारे दशे में प्रवतिषण लोह ेको जंग लगने से होने 

िाले नकुसान की रावश पता लगाएुँ। िस्तओु ंको 

जंग लगने से बिाने के वलए क्या कदम उठाए जा 

सकते हैं इस पर वटप्पणी करें।   

• अपने घर में जंग लगी िस्तओु ंसे कुछ जंग एकवत्रत 

करें और उपलब्ि प्राकृवतक संकेतकों का उपयोग 

करते हुए इसकी जाुँि करें। 

• िात ुऔर अिात ुके उपयोगों पर एक रैप गीत बनाएुँ 

और उसे समहू में साझा करें।  

http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep103.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep103.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep104.pdf
http://ncert.nic.in/ncerts/l/heep104.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tilops101.pdf
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f024ca16b51c59f65dfb62
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f024ca16b51c59f65dfb62
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f024ca16b51c59f65dfb62
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0243616b51c59f65dfaa0
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0243616b51c59f65dfaa0
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0243616b51c59f65dfaa0
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0246316b51c59f65dfafe
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0246316b51c59f65dfafe
https://nroer.gov.in/55ab34ff81fccb4f1d806025/file/59f0246316b51c59f65dfafe
https://www.youtube.com/watch?v=BNExO7BapKc
https://www.youtube.com/watch?v=BNExO7BapKc


 

 54 

सािामजक मिज्ञान (कक्षा 8) 

 

इमतहास 

 

िीखने के रशतफल ििंिािन िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें)  

शिक्षाथी- 

• कालािवि की व्याख्या 

करें। 

प्रत्येक काल में हुए 

महत्िपणूण बदलािों के 

आिार पर यह स्पष्ट करें वक 

मध्यकाल और प्रािीन काल 

से आिवुनक काल वकस 

प्रकार वभन्न ह।ै 

आिवुनक भारत को जानने 

के विवभन्न स्रोतों का वििरण 

और उन स्रोतों के उपयोग- 

• भारतीय उपमहाद्वीप के 

विवभन्न क्षेत्रों में उपयोग 

की जाने िाली विवभन्न 

नामािली के बीि अतंर 

स्पष्ट करें और मानवित्र 

पर उन्हें विवित करें। 

• वब्रटेन की ईस्ट इवंडया 

कंपनी वकस प्रकार सबसे 

प्रबल शवि कैसे बन गई। 

इसकी व्याख्या करें। 

• दशे के विवभन्न क्षेत्रों में 

औपवनिेवशक कृवष 

संबंिी नीवतयों के 

अलग-अलग प्रभािों 

जैसे नील वििोह  को 

समझें। 

 

रा.िै.अ.प्र.ि./राज्य की 

िाि्यिसु्तकें  

 

अध्याय 1 – कैसे, कब 

और कहाुँ 

 

विद्याथी और अवभभािक 

रा.शै.अ.प्र.प. के शैवक्षक 

संसािन संग्रह 

एन.आर.ओ.ई.आर. पर 

ऑनलाइन जा सकते हैं 

और ऑनलाइन उपलब्ि 

आिवुनक भारतीय 

इवतहास के ई-संसािनों 

का अन्िेषण कर सकते 

हैं। 

https://www.youtub

e.com/watch?v=tbO

QyVrW2tU 

 

https://www.eklavy

a.in/pdfs/Books/Itih

as_kya_hai.pdf 

अध्याय 2  

व्यापार से अविकार क्षेत्र 

तक: कंपनी ने सत्ता 

स्थावपत की 

सप्ताह 1  

• बच्िे की इवतहास के साथ संलग्नता की शरुुआत 

व्यविगत अनभुि और पररिार के इवतहास के तत्िों से 

होती ह।ै 

• बच्िे अपने स्थानीय पयाणिरण में िस्तओु ुँ के बारे में 

‘क्यों’ के ज्ञान के प्रवत विशेष रूप रूवि लेता ह।ै इस 

प्रकार बच्िा गाुँि या शहर में िावषणक रूप से आयोवजत 

होने िाले मेले में रूवि रख सकता ह।ै उसे मेले के उद्भि 

और विकास के बारे में समझने में सहायता करें। 

• अवभभािक बच्िों को वतवथयों का महत्ि समझाने के 

वलए पररिार के महत्िपणूण वतवथयों की जानकारी द े

सकते हैं, जैसे माता-वपता का जन्म कब हुआ, कब 

उनका वििाह हुआ, बच्िे का जन्म कब हुआ। य े

वतवथयाुँ उनके पररिार के वलए क्यों महत्िपणूण हैं। 

बच्िा/बच्िी सामावजक पररिेश में इस ‘क्यों’ का 

जिाब दनेे में सक्षम होने िावहए। 

• उपरोि िवणणत वक्रयाकलाप/अभ्यास से उनमें 

ऐवतहावसक महत्ि की कुछ रुविकर घटनाओ,ं सच्िी 

कहावनयों और जीिन की बडी घटनाओ ंके संबंि में 

यही योग्यता विकवसत होनी िावहए।  

 

सप्ताह 2 

• अवभभािक बच्िों को उनकी स्कै्रप बकु में स्ियं से 

जडुी ऐवतहावसक घटनाएुँ, सिूनाएुँ, तस्िीरें एकवत्रत 

करने के वलए कह सकते हैं। बच्िे खाली समय में 

ऐवतहावसक घटनाओ ं से संबंवित पसु्तकें  इत्यावद पढ़ 

सकते हैं। िे सिूनाएुँ एकवत्रत करने के वलए मोबाइ या 

कंप्यटूर का इस्तेमाल कर सकते हैं।  

https://www.youtube.com/watch?v=tbOQyVrW2tU
https://www.youtube.com/watch?v=tbOQyVrW2tU
https://www.youtube.com/watch?v=tbOQyVrW2tU
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/Itihas_kya_hai.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/Itihas_kya_hai.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/Itihas_kya_hai.pdf
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https://www.amdigit

al.co.uk/primary-

sources/east-india-

company 

https://www.eklavy

a.in/pdfs/Books/SS

TP/social_studies_8

/history/6%20Establ

ishment%20of%20E

nglish%20Rule.pdf 

अध्याय 3  

ग्रामीण क्षेत्रों में शासन 

https://www.eklavy

a.in/pdfs/Books/SS

TP/social_studies_8

/history/8%20Britis

h%20Rule%20&%2

0Peasants.pdf 

• वफपम – लगान  

• बच्िे को अपने मात ृऔर वपत ृपक्ष का िंश-िकृ्ष बनाने 

के वलए कहें और िंश-िकृ्ष में शावमल लोगों से संबंवित 

महत्िपणूण घटनाओ ं और वतवथयों को एकवत्रत करें। 

बच्िे अपने माता-वपता और दादा-दादी/नाना-नानी से 

यह बात कर सकते हैं वक उनके बिपन का िंश-िकृ्ष 

उनके िंश-िकृ्ष से वकतना अलग ह।ै 

• बच्िों, अवभभािकों और पररिार के अन्य सदस्यों से 

संबंवित कुछ वनवित स्थानों के महत्ि के वलए भी इसी 

अभ्यास/वक्रयाकलाप का उपयोग वकया जा सकता ह।ै 

• अवभभािक बच्िों को उपलब्ि सामग्री, जैसे समािार 

पत्र, पवत्रकाएुँ, वकताबें, टेलीविजन, इटंरनेट और अपन े

बडों की सहायता से इवतहास तैयार करने के वलए कहें। 

बच्िों को ितणमान में फैली करोना महामारी के कारणों, 

जडों, भारत तथा विश्व के विवभन्न वहस्सों में फैलाि स े

संबंवित सिूनाएुँ एकवत्रत करने के वलए कहा जा सकता 

ह।ै उनको इन स्थानों को मानवित्र पर दशाणने के वलए 

कहा जा सकता ह।ै 

• बच्िों को विवभन्न स्रोतों, जैसे समािार पत्र, पवत्रकाएुँ, 

पसु्तकें , टेलीविजन, इटंरनेट और अपने बडों के माध्यम 

से वब्रवटश शासन के समय फैली ऐसी महामारी की 

सिूनाएुँ एकवत्रत करने के वलए कहा जा सकता ह।ै उस 

समय उपवनिेवशक शासक ने वकस तरह से ऐसी 

महामारी से वनपटे और ितणमान सरकार वकस तरह से 

वनपट रही ह।ै दोनों के बीि अतंर के वलए कारण बताएुँ। 

 

सप्ताह 3 

• अवभभािक विदशेों से समसामवयक व्यापार को 

समझाते हुए उस पर ििाण कर सकते हैं और इसकी 

शरुुआत िे भारत में ईस्ट इवंडया कंपनी और अन्य 

यरूोपीय कंपवनयों के पररिालन का विशे्लषण करके कर 

सकते हैं। भारत में व्यापार के वलए सशस्त्र सेनाओ ंका 

इस्तेमाल वकस प्रकार वकया गया उसकी जाुँि कुछ 

उदाहरणों के माध्यम से की जा सकती ह ैऔर सशस्त्र 

सेनाओ ंके मखु्य गणुों को दशाणइए। 

https://www.amdigital.co.uk/primary-sources/east-india-company
https://www.amdigital.co.uk/primary-sources/east-india-company
https://www.amdigital.co.uk/primary-sources/east-india-company
https://www.amdigital.co.uk/primary-sources/east-india-company
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/6%20Establishment%20of%20English%20Rule.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
https://www.eklavya.in/pdfs/Books/SSTP/social_studies_8/history/8%20British%20Rule%20&%20Peasants.pdf
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• अवभभािक बच्िों को इस काल के मखु्य व्यवियों 

और घटनाओ ंका वििरण दने ेके वलए कह सकते हैं। 

इस प्रवक्रया का अवंतम पररणाम प्राप्त करने के वलए 

वब्रवटश शावसत क्षेत्रों और भारतीय शासकों के वनयंत्रण 

िाले क्षेत्रों मानवित्र में दशाणया वलया जा सकता ह।ै 

 

सप्ताह 4  

• अवभभािक  बच्िे को राजस्ि और करों के बारे में 

जानकारी दकेर उनसे पछू सकते हैं वक वब्रवटश द्वारा शरुू 

की गई भ-ूराजस्ि की नई व्यिस्था का िणणन करें और 

इसकी तलुना मगुल शासक की भ-ूराजस्ि व्यिस्था से 

करें। 

• अवभभािक बच्िे से कह सकते हैं वक वब्रवटश काल के 

दौरान हुए नील वििोह और ऐसे कुछ वििोहों की 

जानकारी एकवत्रत करे और िह ऐसे वििोहों के कारणों 

और पररणामों का विशे्लषण करें। 

 

 

िूगोि 

 

िीखने के रशतफल ििंिािन िप्ताहवार िझुाई गई गशतशवशियााँ  

(अशििावकों के िागििििन िें)  

वशक्षाथी- 

• विवभन्न संसािनों की 

व्याख्या करता ह।ै 

• प्राकृवतक और मानि 

वनवमणत संसािनों को 

पहिानता ह।ै 

• संसािनों के असमान 

वितरण को समझता 

ह।ै 

• संसािनों के संरक्षण 

के मागण सझुाता ह।ै 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

पाठ्यपसु्तक : संसािन 

और विकास 

http://ncert.nic.in/text

book/textbook.htm?h

ess4=0-6 

 

अध्याय 1: संसािन  

 

क्यू.आर. कोड 

0858CH01   

 

सप्ताह 1  

• अध्याय के आरंभ में वदए गए ितृांत को पढे़। अपने 

आसपास के विवभन्न संसािनों की पहिान करें। उनको 

दो िगों में िगीकृत करें, एक वजसका िावणवज्यक मपूय 

हो और दसूरा वजनका िावणवज्यक मपूय न हो। 

 

सप्ताह 2  

• अध्याय में वदए गए विवभन्न प्रकार के संसािनों के बारे 

में पढ़े। 

http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?hess4=0-6
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?hess4=0-6
http://ncert.nic.in/textbook/textbook.htm?hess4=0-6
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• मानि को एक स्रोत 

के रूप में पहिानता 

ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

मिद्याियों के मिए 

िूगोि की तीन िाषाओ ं

का िब्दकोि (महंदी-

अंगे्रजी-उदूि)  

http://www.ncert.nic.i

n/publication/Miscell

aneous/pdf_files/tido

g101.pdf 

 

 

 

 

• विवभन्न संसािनों की सिूी बनाएुँ और उनको 

निीनीकरणीय और अनिीनीकरणीय संसािनों के रूप 

में िगीकृत करें। 

•  आप इन संसािनों को कहाुँ से प्राप्त करते हैं। क्या 

इनका वितरण समान ह?ै यवद नहीं तो इसके क्या कारण 

हैं? बडों की सहायता लें और इस पर ििाण करें। 

 

सप्ताह 3 

• क्या मानि एक संसािन हैं? 

• पररिार के सभी सदस्यों के बारे में सोिे और वलखे वक 

िे सभी वकस प्रकार एक महत्िपणूण संसािन के रूप में 

योगदान दतेे हैं। उन सभी के योगदानों को एक कॉपी में 

वलखें। 

 

सप्ताह 4 

• हम अपने संसािनों का संरक्षण कैसे कर सकते हैं। 

इसके वलए तरीके सझुाएुँ। 

• अपने बेकार पडे सामान का सबसे बेहतर उपयोग 

कीवजए, जैसे अखबारों और कपडों से थैले बनाना 

इत्यावद।  

 

 

सािामजक और राजनीमतक जीिन (कक्षा आििीं) 

 

Learning Outcomes Source/Resource Week-wise Suggestive Activities 

शिक्षाथी 

• सािणजवनक सवुििाएं 

जैसे पानी, सफाई, 

सडक, वबजली आवद 

प्रदान करने में सरकार 

की भवूमका की पहिान 

करता ह ैऔर उनकी 

उपलब्िता को 

पहिानता ह ै

 

NCERT/State 

Textbook 

NCERT / राज्य की 

पाठ्यपसु्तक 

थीम- सरकार-सािणजवनक 

सवुििाओ ंकी आवथणक 

उपवस्थवत 

• बच्िे और माता-वपता 

वनमनवलवखत संसािनों के 

साथ ऑनलाइन उपलब्ि 

सप्ताह 1 

• सािणजवनक सवुििा और इसकी विशेषताओ ंके बारे में 

अपने माता-वपता से ििाण करें। 

• अपने इलाके में उपलब्ि सािणजवनक सवुििाओ ंजैसे 

पानी, सडक, वबजली, अस्पताल, स्कूल, सािणजवनक 

पररिहन, स्रीट लाइट, सािणजवनक पाकण  आवद की 

सिूी बनाएं। 

• पता करें वक आपके इलाके में सािणजवनक सुवििाएं 

कौन प्रदान करता ह ैऔर क्यों। 

 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/tidog101.pdf
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सामावजक विज्ञान ई-

संसािन भी उपयोग कर 

सकते हैं और पता लगा 

सकते हैं। : 

 

NISHTHAपोटणल 

https://itpd.ncert.gov.

in// 

अगं्रजेी या वहदंी में  

सामावजक विज्ञान वशक्षण 

(उच्ि प्राथवमक िरण) का 

मॉड्यलू  12  डाउनलोड 

करें। 

https://itpd.ncert.gov.

in/course/view.php?i

d=949&section=13 

क्यआूर (QR) कोड: 

 

प्रत्येक अध्याय के क्यआूर 

कोड में दी गई इटंरएवक्टि 

गवतविवियाुँ। 

सप्ताह 2  

• समािार पत्रों / पवत्रकाओ ं में दी गई सािणजवनक 

सवुििाओ ंसे संबंवित सिुना  का अध्ययन करें , लेख 

और कहावनयां पढ़ें और इन सवुििाओ ंको प्रदान करने 

में  सरकार की भवूमका के बारे में ऑवडयो-विजअुल 

सनुें / दखेें। 

• विवभन्न प्रकार की सािणजवनक सवुििाओ ंके बारे में 

जानने के वलए इन संसािनों का उपयोग करें और पता 

लगाएं वक सािणजवनक सवुििाएं प्रदान करने के वलए 

सरकार को क्यों वजममेदार होना िावहए। 

 

सप्ताह 3  

• अपने माता-वपता अथिा  वशक्षक से प्रश्न / शंकाएं पछूें  

वक सरकार को सािणजवनक सुवििाओ ंके वलए समग्र 

वजममेदारी क्यों लेनी िावहए, भले ही यह कायण कुछ 

वनजी कंपवनयां  भी करती हों। सािणजवनक सवुििाओ ं

के वलए सरकार को पैसा कहाुँ से वमलता ह?ै उवित 

स्िच्छता सवुििाओ ं तक पहुिं की कमी लोगों के 

जीिन को कैसे प्रभावित करती ह ैऔर यह मवहलाओ ं

और लडवकयों को अविक तीव्रता से कैसे प्रभावित 

करेगा? 

• अपने इलाके में विवभन्न सािणजवनक सुवििाओ ं पर 

पोस्टर बनाएं। 

 

सप्ताह 4  

• अध्याय के क्यआूर (QR ) कोड में दी गई गवतविवियों 

को हल करें। 

• वकसी भी वदए  गए विषय पर वलवखत असाइनमेंट 

प्रस्ततु करें। 

 
  

https://itpd.ncert.gov.in/
https://itpd.ncert.gov.in/
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
https://itpd.ncert.gov.in/course/view.php?id=949&section=13
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संस्कृत (कक्षा-छिी से आििी) 

 

शवषय (Theme) 

Reading and 

Writing Skills 

अशिगिरशतफल 

(Learning  

outcomes) 

पढ़ने की शवशि (Process) 

(बच्चे इन गशतशवशियों को अशििावक/शिक्षक 

की ििि िे करेंगे।) 

 

गद्यिाि (कथा)  

सावहत्य की विवभन्न रोिक 

गवतविवियों द्वारा 

भाषावशक्षण  सहज ि 

रोिक हो जाता ह।ै संस्कृत 

भाषा के अध्ययन के वलए 

भी कथा, वनबंि, गीत ि 

नाटक आवद विविि रोिक 

सामग्री पाठ्यपसु्तक एिं 

अन्य रूपों में उपलब्ि हैं, 

इन्हीं विषयों के अध्ययन के 

समय एिं संदभण में भाषा 

का व्याकरण भी समझ 

आता ह।ै दसूरी भाषाओ ं

का पिूणज्ञान भी संस्कृत 

भाषा के ज्ञान के वलए बडे 

सहायक होते हैं। अतः 

संस्कृत पढ़ते समय 

विद्याथी अपनी मातभृाषा 

एिं अन्यभाषाओ ंके ज्ञान 

का आिार ले सकते हैं ि 

क्रमशः संस्कृत भाषा में 

विवभन्न कौशलों का 

विकास कर सकते हैं। घर में 

रहकर स्ियं संस्कृत 

अध्ययन के वलए यहां कुछ 

वदग्दशणन वकया जा रहा ह।ै 

केिल उदाहरण के वलए 

सप्तम कक्षा के संस्कृत 

पाठ्यपसु्तक रुविरा- भाग 

२ के दसूरे पाठ *दबुुणवद्ध: 

संस्कृत भाषा के स्िाध्याय 

में आत्मविश्वास जागतृ 

होगा। 

 

अथणपिूणक पदों को अलग-

अलग करते हुए िाक्य को 

सिुारु रूपसे पढ़कर 

सामान्य अथण का बोि कर 

सकें गे। 

 

नए-नए शब्दों को वित्रों के 

मदद से एिं संदभण में 

दखेकर समझ सकें गे और 

प्रयोग भी कर सकें गे। 

 

व्याकरण के सामान्य वनयम 

जैसे सवन्ि, कारक, विभवि 

आवद का सामान्य बोि एिं 

प्रयोग कर सकें गे। 

 

आत्मविश्वास के साथ 

सरल संस्कृत में कथा सनु 

सकें गे एिं कह सकें गे। 

 

संस्कृत में कथासार एिं 

संदशे वलख सकें गे। 

कथा में रुवि लेते हुए अन्य 

कथाओ ंको भी पढ़ेंगे। 

 

*िािकेिूिि*- प्रकृत पाठ पढ़ने के पहले पाठ के विषय  पर 

बने हुए इटंरनेट पर ई-सामवग्रयों की सहायता ले सकते हैं। 

विषय पर सामान्य जानकारी वमल जाने से भाषा समझना 

सहज हो जाता ह।ै 

*प्रथिििन (Frist reading)* ध्यान से कथा का  एक 

साथ परूा िािन करें। सामान्य आिाज़ से पढते हुए शब्दों 

को पहिानते हुए कहानी का सामान्य अथण समझने के वलए 

प्रयास करें। सवन्ि या समास में अलग-अलग पदों को अथण 

सवहत पहिानें। जैसे उि कथा में- यथाsहम ्(यथा अहम)्, 

मत्स्यकूमाणदीन ्(मत्स्य + कूमण + आदीन)्, मैिम ्(मा एिम)् 

इत्यावद। ऐसा करने से पदों के अथण एिं िाक्यों के अथण को 

समझने में बडी सहायता वमलेगी। संस्कृत िाक्य में प्रयिु 

शब्द अविकतर वहदंी अथिा अन्य भारतीय भाषाओ ं में 

उपलब्ि होते हैं, अतः उनके अथण समझना कवठन नहीं 

होता। यवद कथा में कोई अपररवित शब्द आते हैं तो संदभण 

में उनके अथण का सामान्य अनुमान लगाकर आगे बढ़ना 

िावहए एिं कथा को परूा पढ़ लेना िावहए। 

*मद्वतीयििन- (Second reading)* प्रथम पाठ से 

कथा का सामान्य अथण समझ लेने के  बाद वद्वतीय पाठ में 

अविक स्पष्टता होगी। उसके  वलए प्रत्येक पद के विभवियों 

पर ध्यान दनेा िावहए। साथ ही साथ अपररवित पदों के अथण 

के वलए पाठ के अतं में वदए गए शब्दाथण संग्रह की सहायता 

ले सकते हैं। उस में संस्कृत शब्दों के वहदंी  और अगं्रजेी 

अथण वदए गए हैं तथा संस्कृत में व्याख्या दी गई ह।ै इनकी 

सहायता से कथा को परूा करें और अविक स्पष्टता से समझें। 

वद्वतीय पाठ में कथा का आनंद लेते हुए संस्कृत भाषा के 

विशेष प्रयोगों पर भी ध्यान दें। नए पदों के अथण एिं विशेष 

व्याकरवणक प्रयोगों को अपने नोटबकु में वलख लें और 

उनका अनुकरण करते हुए नए-नए िाक्यों की रिना करें। 

*तृतीयििन (Third reading)* दो बार पढ़ने के बाद 

भाषा एिं विषय की समझ विकवसत हो िकुी होगी। एक 
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विनश्यवत* का प्रयोग 

वदखाया गया ह।ै 

 

बार और परेू मनोयोग से कथा का आनन्द लेते हुए आरमभ 

से अन्त तक प्रिाह के साथ पढ़ लें। 

*िाि के उिरांत*-  पाठ के उपरांत एक बार कथा को 

अपने िाक्यों में वलख लें तथा घर के वकसी सदस्य, वमत्र या 

वशक्षक को सनुाएं। उसे मोबाइल द्वारा ररकॉडण भी कर सकते 

हैं और वमत्रों को भेज भी सकते हैं, ऐसा करने से कथा का 

आनंद लेने के साथ-साथ आप अपना आत्मविश्वास भी 

बढ़ा पाएंगे। 

स्वयिं िूल्यािंकन 

• पाठ के अतं में जो अभ्यास प्रश्न वदए गए हैं िह 

मखु्यतया बोिपरक, प्रयोगात्मक व्याकरण, भावषक 

कायण एिं उच्िारण के अभ्यास के वलए हैं उन्हें 

िैयणपिूणक वलखें। आिश्यकता पडने पर वशक्षक, वमत्र 

या अतंजाणल से सहायता लें। 

• यह प्रवक्रया परूी होने पर एक सप्ताह तक पनुः: पनुः 

दोहराया जाए। अगले सप्ताह में एक दसूरी कथा लेकर 

ऐसे ही ही अभ्यास करें और संस्कृत भाषा के विवभन्न 

कौशल पर दक्षता एिं आत्मविश्वास बढ़ाएं। 

सहायक स्रोत 

 

एन सी ई आर टी के िेबसाइट पर पाठ्यपसु्तक एिं इतर अध्ययन सामग्री उपलब्ि 

हैं। इनके अलािा कुछ श्रव्य एिं दृश्य-श्रव्य सामग्री हैं। यट्ूयबू में *एन सी ई आर टी 

ऑवफवशयल* िैनल में संस्कृत विषय पर आिाररत अनेक ििाण एिं व्याख्यान 

उपलब्ि हैं वजनका आप उपयोग कर सकते हैं। 
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किा मिक्षा 
 

कक्षा VI – VIII 

 

कला वशक्षा, स्कूली वशक्षा के महत्िपणूण पाठ्यक्रमों में से एक ह,ै वजसके वबना बच्िों का समग्र विकास अिरूा रह जाता ह।ै 

कला वशक्षा न केिल बच्िे के समग्र विकास के वलए महत् िपणूण ह,ै अवपत ुअन्य सभी विषयों के अविगम के पररणामों को 

प्राप्त करने की प्रवक्रया में सहायक ह,ै िाह ेिह सामावजक विज्ञान हो, भाषा हो, विज्ञान या गवणत हो। कला वशक्षा में, विवभन्न 

प्रदशणन और दृश्य कलाओ ंको सीखने के वनम न उद्दशे्य हैं;  

• समहू में एकीकृत गवतविवियाुँ,  

• मिु अवभव्यवि और रिनात्मकता,  

• वडजाइन के मलू तत्िों और वसद्धांतों से पररवित होंना,  

• विवभन्न तकनीकों, माध्यमों और उनके व्यािहाररक प्रयोगों की विशेषताओ ंको समझना,  

• संिेदनशीलता और सौंदयण की अनभुवूत कर उसके  प्रवत अतंदृणवष्ट विकवसत करना, 

• विवभन्न पारंपररक कला रूपों को पहिान कर  दशे की सांस्कृवतक विवििता को समझना और उसकी  सराहना करना। 

विद्याथी, तालाबंदी अिवि के दौरान घर पर रहकर अन्य स्कूली विषयों के साथ-साथ दृश्य और प्रदशणन कला के वलए 

प्रत्येक वदन 30-45 वमनट दकेर उपरोि उद्दशे्यों को प्राप्त करना संभि होगा। कक्षा VI, VII और VIII में पढ़ने िाले बच्िों 

को यह वदलिस् प रूप से सलंग् न रखेगा। 

 

दृश्य किाओ ंके मिए मदिामनदेि  

• दृश्य कला में, ड्राइगं, पेंवटंग, वशपप, कोलाज, इसं्टॉलेशन आवद दो आयामी (2 D) और तीन आयामी (3 डD) कायण 

शावमल होंगे। 

• िूुँवक छात्र अपना अविकांश समय अन्य सभी विषयों के वलए इलेक्रॉवनक स्क्रीन के सामने वबता रह ेहैं, कला वशक्षा 

की गवतविवियाुँ अनभुि के आिार पर, हाथों से करके सीखने िाली हैं, वजसमें िे अिलोकन, कपपनाशीलता, 

रिनात्मकता आवद का उपयोग करें। यह बच्िे को संतोषजनक  रूप से संलग्न रखेंगीं।  

माता-वपता को यह सवुनवित करना िावहए वक बच्िे कला की गवतविवियों में लगे हुए हैं। यह न केिल उनके कलात्मक 

कौशल को बढ़ाएगा बवपक उन्हें सभी शैक्षवणक क्षेत्रों में भी बेहतर प्रदशणन करने के वलए महत्िपणूण और विशे्लषणात्मक 

सोि, रिनात्मकता, निािार और बेहतर व् यिहार कुशल बानने की िनुौवतयों का सामना करने के वलए तैयार करेगा। 

• इसके अवतररक् त, कला गवतविवियां उन्हें इस उम्र में ितणमान की असामान्य वस्थवत का सामना करने के वलए भािनात्मक 

रूप से सामना मदद करेंगी जबवक उनकी सभी बाहरी गवतविवियाुँ और समाजीकरण स्थवगत हो गया ह।ै  

• यहां दी गई सभी गवतविवियों को करने के वलए विवशष् ट सामवग्रयों की आिश्यकता नहीं होगी और यह घर पर ही 

उपलब् ि होंगीं। 

• माता-वपता यह सुवनवित करेंगे वक छात्र कोई भी नई सामग्री प्राप्त करने घर से बाहर न जाएं और घर के भीतर जो भी 

सामग्री उपलब्ि हो, उसके साथ गवतविवियाुँ करें।  

यवद घर में समान आय-ुिगण के अन् य बच्िे हैं तो िे सभी समहू में काम कर सकते हैं, वजससे एक साथ काम करके 

सहयोग, समहू कायण, सामावजक-व्यविगत कौशल आवद के मपूयों को विकवसत करने में मदद वमलेगी। अवभभािक 

भी इसमें शावमल हो सकते हैं, लेवकन केिल बच्िों के मागणदशणन के वलए  न वक िास्तविक कायण करने के वलए ।  



 

 62 

• छात्र स्कूल के वफर से खलुने पर वशक्षक द्वारा मपूयांकन के वलए सभी कायों का एक पोटणफोवलयो तैयार करेंगे। वत्र-

आयामी कायो/पररयोजनाओ ंको भी सरुवक्षत रूप से रखेंगें और मपूयांकन के वलए ले जाएंगें।  

सभी गवतविवियां वििारोत्तेजक हैं और छात्र उपलब्ि सवुििाओ ंऔर संसािनों के अनसुार उन्हें संशोवित करने के 

वलए स्ितंत्र हैं। 

• कला गवतविवियाुँ एक वदन में भी परूी हो सकती हैं या इसमें कुछ वदन लग सकते हैं, यह गवतविवि पर वनभणर करता ह।ै 

• िूंवक कक्षा VI-VIII के वलए कला वशक्षा की कोई पाठ्यपसु्तक नहीं हैं, इसकी गवतविवियाुँ वनमनवलवखत विषयों पर 

आिाररत हैं;  

• अनभुि आिाररत  

• परंपरा आिाररत  

• िस्त ुआिाररत  

• पयाणिरण आिाररत  

• व् यवि पर आिाररत  

• सभी गवतविवियाुँ इन विषयों के आिार पर विकवसत होती हैं और इसके वलए छात्र इन सभी विषयों को अपने घर की 

िार दीिारों के भीतर ही पाएंगे।  

• इसके अलािा, छात्र अपनी पसंद के अनसुार गवतविवियों को प्राथवमकता दतेे हुए िनु सकते हैं। िे वकसी भी गवतविवि 

को िनुकर कायण आरंभ कर सकते हैं और अनकु्रम का पालन करने की आिश् यकता नही ह।ै हालांवक, िे वदए गए समय 

के भीतर सभी गवतविवियों को पूरा करेंगे।  

• कला एक ऐसी प्रवक्रया ह ैवजससे बच्िों को आनंद वमलेगा और िे अनभुि के आिार पर बहतु कुछ सीखेंगें। िे जन्म 

से कलाकार नहीं हैं। इस स्तर पर कला की  प्रवक्रयाओ ंपर जोर वदया जाना िावहए न वक एक आदशण उत्पाद पर, इस 

पर ध्यान वदया जाना आिश् यक ह।ै  

• माता-वपता को बच्िों का समथणन करना िावहए और उन्हें प्रोत्सावहत करना िावहए न वक उनके प्रयासों की आलोिना। 

• उवपलवखत सीखने के पररणाम सामान्य हैं और वकसी एक गवतविवि के वलए विवशष्ट नहीं हैं। ये विवभन् न कला प्रवक्रयाओ ं

के पररणाम हैं।  

कला प्रवक्रयाएं उनकी रिनात्मक संतवुष्ट  का माध् यम होंगी और उन्हें इस वस्थवत में पे्रररत करेंगी। 

 

प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VI 

 

अमिगि/सीिने के प्रमतफि गमतमिमियाँ ससंािन/सािग्री 

इि शवषय को िीखने वाले 

बच् चे;  

• विषयों के ियन में 

वििारशीलता और 

विश् लेषणात् मक  सोि का 

प्रदशणन करेंगें। 

वस्तु आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय- 2 घंटे, 3 वदनों में विभावजत  

• वकसी भी एक या दो िस्तओु ंको लें, उन्हें गहरे रंग 

की पषृ्ठभवूम के विपरीत रखें, िस्तओु ंको  ध् यान से 

दखेें और रेखांवकत करें। िस्तओु,ं उनकी आकृवतयों 

पर पडने िाले प्रकाश और छाया को दखेें और 

पेंवसल से छायांकन करें। इन् हें पेंट भी कर सकते हैं। 

पेंवसल बी, 2 बी, 4 बी 

पन् ने (एक तरफ उपयोग 

वकए गए पन् ने, परुानी 

पवुस्तका आवद का 

 उपयोग भी वकया जा 

 सकता ह)ै 

पन् नों को एक स्केि 
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• मीवडया, सामग्री और 

उपकरणों का सरुवक्षत और 

उवित उपयोग, दखेभाल 

करने की क्षमता बढ़ेगी, 

•   समस्याओ ंके हल और 

वििार कौशल का उपयोग 

करके कायण को संशोवित, 

और पररष्कृत करेगा, 

• छात्रों में अिलोकन का 

कौशल पररष् कृत होगा 

और उनके विषय, प्रतीकों, 

और वििारों की श्रृंखला  

प्रेररत होगी, 

• छात्र अपने कायों में प्रभािी 

ढंग से वडजाइन के तत्िों और 

वसद्धांतों को समझेंगे और 

लाग ूकरने  में सक्षम होंगें।  

• आकार )ज्यावमतीय और 

काबणवनक( , रंग )प्राथवमक , 

वद्वतीयक, परूक, मध्यिती, 

न्यरूल, संकेत, टोन, और 

मपूय(, रेखाओ ं

)विशेषताओ ं , गणुित्ता(, 

बनािट )शण और दृश्यस्प (

के बीि की पहिान और 

भेदभाि, और स्थान 

)पषृ्ठभवूम , मध्य भवूम, 

अग्रभवूम, स्थान, पररप्रेक्ष्य, 

ओिरलपै, ऋणात्मक, 

िनात्मक पंवियों को 

सकारात्मक, आकार, रंग(, 

संतलुन )समवमत , विषम, 

रेवडयल  (और अनपुात , लय, 

विवििता, प्रत्याितणन और 

गवत का उपयोग करेंगें। 

व् यशि आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय- 6 घंटे, 10 वदनों में विभावजत 

• पहले 2 - 3 वदनों में अपने आस-पास के परुुषों, 

मवहलाओ,ं बच्िों, पालत ू जानिरों की सरल 

आकृवत को स्केि और ड्रॉ करें। उनके शरीर के 

अनपुात, हािभाि, िेहरे के भाि आवद का वनरीक्षण 

करें। 

• जब िे आश्वस्त महससू करते हैं, सरल विषयों जैसे 

वक 'मेरा कमरा', 'मेरा विद्यालय', 'जन्मवदन की 

पाटी', 'वपकवनक', 'दकुानें और दकुानदार', 'बरसात 

के वदन' आवद को वकसी कापपवनक सेवटंग में। सरल 

वित्रण करें और पेंट करें। 

 

परिंपरा आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय- 4 घंटे, 5-6 वदनों में विभावजत  

• यह एक वशपप िस्त,ु एक ड्राइगं या एक पेंवटंग हो 

सकती ह।ै घर में एक पारंपररक वशपप िस् त ु जैसे 

कपडा, बतणन, मवूतणकला, वखलौना,  आवद पारंपररक 

वशपपकार द्वारा बनाई गई कोई भी िस्त ुहो सकती 

ह।ै इसकी सामवग्रयों, रंग, वडजाइन, उपयोवगता, 

स् त्रोत, बनाया जाने िाला स् थान आवद का अध्ययन 

कर सकते हैं।  इसकी उत्पवत्त आवद  के बारे में घर के 

बडों से बात करें और शोि करें और एक ऐसी िस्तु 

बनाएं वजसका उपयोग पारंपररक सामग्री का उपयोग 

करके, यवद संभि हो डस्टवबन, फ़ोपडर, पेन स्टैंड या 

वकसी अन्य िस्त ुके रूप में वकया जा सकता ह।ै 

 

पयािवरर् आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय - 6 घंटे, 7-8 वदनों में विभावजत 

• अपने बगीिे या बालकनी से पौिों, फूलों, पालत ू

जानिरों, पवक्षयों, पत्थरों आवद  का ध् यानपिूणक 

अिलोकन करें और उसे स् केि और ड्रा करें। इन 

िस् तओु ं को लेकर वित्र बनाएं। पवत्तयों, सखूी 

पंखवुडयों, परुाने समािार पत्र, पवत्रकाओ,ं बटन, 

सीप आवद जैसी िस्तओु ं का उपयोग करके एक 

कोलाज बनाए 

बकु में बाुँि लें। 

 त् िररत स्केि के वलए  

इरेजर/रबड स् केल या 

कमपास जैसे वकसी भी 

उपकरण का उपयोग 

वकए वबना मिु हाथ से 

करना िावहए। 

ड्राइगं बकु/कॉपी 

A3 या A 4 आकार 

की शीट/पन् ने पानी के 

रंग, विवभन्न आकारों 

के ब्रश 

के्रयॉन, स्केि पेन 

3 डी कायों के वलए घर 

में उपलब् ि िस्त ु जैसे 

परुाने समािार पत्र, 

पवत्रकाएं, कैलेंडर, 

ग्रीवटंग काडण और अन्य  

िस् तएुुँ । 
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अनुिव आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय- 4 घंटे, 5-6 वदनों में विभावजत 

• मौसम के वपछले अनभुिों के आिार पर, एक सैर, 

एक कक्षा, खेल कायणक्रम, त्यौहार आवद आकृवतयों 

का प्रयोग करके, प्राकृवतक पररिेश के साथ एक 

सरल  वित्र की रिना करें और उसमे रंग भरे।

  

 

प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VII 

 

अमिगि/सीिने के प्रमतफि गमतमिमियाँ ससंािन / सािग्री 

• इस विषय को सीखने िाले 

बच् िे में विषयों के ियन में 

वििारशीलता और 

विश् लेषणात् मक  सोि का 

प्रदशणन होगा। 

• मीवडया, सामग्री और 

उपकरणों का सरुवक्षत और 

उवित उपयोग, दखेभाल 

और रख-रखाि करेगा, 

•   समस्याओ ंके हल और 

महत्िपणूण सोि कौशल का 

उपयोग करके कायण को 

संशोवित, और पररष्कृत 

करेगा। 

• छात्रों में अिलोकन कौशल 

पररष् कृत होगा 

और उनके विषय, प्रतीकों, 

और वििारों की श्रृंखला को 

प्रेररत करेगा, 

• छात्र अपने कायों में प्रभािी 

ढंग से वडजाइन के तत्िों और 

वसद्धांतों को समझेंगे और 

लाग ूकरने  में सक्षम होंगें।  

• आकार (ज्यावमतीय और 

काबणवनक), रंग (प्राथवमक, 

वस्तु आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय- 3 घंटे, 5 वदनों में विभावजत 

• दवैनक उपयोग की िस्तएुं जैसे बोतलें, बतणन, 

िावबयां, िममि, बेकार या पररत्यि िस्तएुं जैसे 

वलड्स, थ्रेड्स, बटन, बीड्स, वमरर इत्यावद का ियन 

करें और अतंराल, व्यिस्था और वडजाइन को 

समझने के वलए उन्हें (3-4 िस् तएुुँ) व्यिवस्थत करें। 

पहले इसे विवत्रत करें और वकसी भी माध्यम का 

ियन कर उसमें रंग भरें। इसमे लाइन, बनािट, 

प्रकाश और छाया, आकार आवद का उपयोग करके 

उन्हें एक 3 डी आकार  भी द े सकते हैं। 

यवद िे एक परुानी बोतल, वमट्टी के बतणन, स्केि पेन, 

आइसक्रीम िममि आवद  का उपयोग करके में से 3 

डी में पररिवतणत करना िाहते हैं तो िे इसे सजा सकते 

हैं। 

 

लोग आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय - 6 घंटे, 8-10 वदनों में विभावजत 

• मानि आकृवत की विशेषताओ ंको ध् यानपिूणक देंखें। 

िेहरे की विशेषताओ ं को जैसे वक आुँखें, नाक, भौं, 

होंठ, गाल की हड्वडयों आवद की विस्ततृ संरिना 

और उनके मलू आनपुावतक विभाजन पर ध्यान दें। 

मानि आकृवत के विवभन्न वहस्सों को  रंगना सीख 

सकते हैं।  वजसमे मानि आकृवतयों को/ घर में 

विवभन्न गवतविवियों को करते हुए वदखा सकते हैं। 

पेंवसल बी, 2 बी, 4 बी 

पन् नें (एक तरफ उपयोग 

वकए गए पन् नें, परुानी 

पवुस्तका आवद का 

उपयोग भी वकया जा 

सकता ह)ै 

पन् नों को एक स्केि 

बकु में बाुँि लें। 

 त् िररत स्केि के वलए  

इरेजर/रबड स् केल या 

कमपास जैसे वकसी भी 

उपकरण का उपयोग 

वकए वबना मिु हाथ से 

करना िावहए। 

ड्राइगं बकु/कॉपी 

A3 या A 4 आकार 

की शीट/पन् नें पानी के 

रंग, विवभन्न आकारों 

के ब्रश 

के्रयॉन, स्केि पेन 

3 डी कायों के वलए घर 

में उपलब् ि िस्त ु जैसे 

परुाने समािार पत्र, 

पवत्रकाएं, कैलेंडर, 
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वद्वतीयक, परूक, मध्यिती, 

न्यरूल, संकेत, टोन, और 

मपूय), रेखाओ ं

(विशेषताओ,ं गणुित्ता), 

बनािट (स्पशण और दृश्य) के 

बीि की पहिान और 

भेदभाि, और स्थान 

(पषृ्ठभवूम, मध्य भवूम, 

अग्रभवूम, स्थान, पररप्रेक्ष्य, 

ओिरलपै, ऋणात्मक, 

िनात्मक पंवियों को 

सकारात्मक, आकार, रंग), 

संतलुन (समवमत, विषम, 

रेवडयल) और अनपुात, लय, 

विवििता, प्रत्याितणन आवद 

का उपयोग कर कला कायण 

करने में समथण होंगें। 

परिंपरा आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय - 6 घंटे, 8-10 वदनों में विभावजत 

• विवभन् न त्यौहारों जैसे दशहरा, वदिाली, ईद, गरुुपरुब, 

पोंगल, ओणम, वबहू, वक्रसमस आवद को विवत्रत 

करें। घरों में विवभन् न त् यौहारों/अिसरों पर उपयोग की 

जा रही िस्तओु ंका अध्ययन  कर ड्रॉ करें। इसके 

अलािा, घर के बडे लोगों  से पारंपररक पोशाक और 

िेशभषूा, वडजाइन और रूपांकनों, वशपप िस्तओु,ं 

आभषूणों आवद के बारे में पछूताछ करें और उन्हें 

आरेवखत (ड्रॉ) और पेंट करें।  

 

पयािवरर् आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय - 6 घंटे, 7-8 वदनों में विभावजत 

• प्रकृवत का वनरीक्षण करें, अनभुि करें और उसका 

आनंद लें। घर की बालकनी या वखडकी से वदखाई 

दनेे िाले या  आस-पास, बगीिे, गमले में लगें पौिों, 

पेडों, पवक्षयों, जानिरों, पत्थरों, मैदान आवद का 

वित्रण  (स् केि एिं ड्रा ) करें। अपने वपछले  अनभुि 

का उपयोग करें और इसमें तत्ि जोडें। इसे आकषणक 

रंगों में पेंट करें। 

 

आिाररत गशतशवशियों का अनुिव 

आिश्यक सिय- 4 घंटे, 5-6 वदनों में विभावजत 

• उन विषयों या पात्रों को िनुें, वजन्हें आप पसंद करत े

हैं। कागज  से उनके मखुौटे बना सकते हैं, और उन 

(4-5 मखुौटों)  को पेंट करें।  आवदिासी, िावमणक या 

नतृ्य मास्क के साथ-साथ कापपवनक, अतंररक्ष यगु, 

रोबोट से पे्रररत होकर भी उनके मुखौटे बना सकते हैं।  

ये मखुौटे, भय, आनंद, क्रोि, घणृा आवद जैसे 

भािनाओ ंको प्रदवशणत करने का एक प्रभािी तरीका 

ह।ै मखुौटे का उपयोग बच् िे अपने अगले जन्मवदन 

की पाटी या स्कूल में नाटक में कर सकते हैं। 

ग्रीवटंग काडण और अन्य  

िस् तएुुँ । 
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प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VIII 

  

अमिगि/सीिने के प्रमतफि गमतमिमियाँ ससंािन / सािग्री 

इि शवषय को िीखने वाले 

बच् चे;  

• विषयों के ियन में 

वििारशीलता और 

विश् लेषणात् मक  सोि का 

प्रदशणन करेंगें,  

• मीवडया, सामग्री और 

उपकरणों का सरुवक्षत और 

उवित उपयोग, दखेभाल 

करने की क्षमता बढ़ेगी, 

•   समस्याओ ंके हल और 

वििार कौशल का उपयोग 

करके कायण को संशोवित, 

और पररष्कृत करेगा, 

• छात्रों में अिलोकन का 

कौशल पररष् कृत होगा 

और उनके विषय, प्रतीकों, 

और वििारों की श्रृंखला  

प्रेररत होगी, 

• छात्र अपने कायों में प्रभािी 

ढंग से वडजाइन के तत्िों और 

वसद्धांतों को समझेंगे और 

लाग ूकरने  में सक्षम होंगें।  

• आकार (ज्यावमतीय और 

काबणवनक), रंग (प्राथवमक, 

वद्वतीयक, परूक, मध्यिती, 

न्यरूल, संकेत, टोन, और 

मपूय), रेखाओ ं

(विशेषताओ,ं गणुित्ता), 

बनािट (स्पशण और दृश्य) के 

बीि की पहिान और 

भेदभाि, और स्थान 

(पषृ्ठभवूम, मध्य भवूम, 

िस्तु आिाररत गमतमिमियाँ; 

आिश्यक सिय- 2 घंटे, 3 वदनों में विभावजत 

• विवभन् न साम्रवगयाुँ जैसे ग् लास, िात ुसे बनी िस् तएुं 

प् लावस्टक, कपडे, दवैनक उपयोग घर में सािारण 

िस् तओु ं माविस किर, बकु किर, पेन, जतूे और 

मोजे बतणन आवद का ियन करके उस पर पड रह े

प्रकाश को समझने के वलए एक समहू में रख कर उस 

पर छाया बनािट आवद का ध् यान रखते हुए उसकी 

व् यिस् था कर उसका छायांकन करें और रंग भरें।   

 

लोग आिाररत गशतशवशियााँ; 

आिश्यक सिय - 6 घंटे, 10 वदनों में विभावजत 

• मानि आकृवत  या उनके समहू को विवभन् न मिुाओ ं

में अवंकत करें। इसी तरह  एक उडते पक्षी, सोते हुए 

सतणक पालत ू जानिर (कुत् ता-वबप ली) का स् के्रि 

करें।  एक बार अभ् यास करने के बाद, मानि और 

पश-ुपक्षी के समहू की  रिना करें और विवत्रत वकये 

जा सकते हैं रंग के माध् यम से मानि आकृवत के 

विवभन् न पहलओू ंका अकंन करें।  

 

िरंिरा आिाररत गमतमिमियाँ; 

आिश्यक सिय- 6 घंटे, 8-10 वदनों में विभावजत 

• परंपररक लेवकन व् यविगत विषय िस् त ुको ड्रॉ और 

पेंट करें।  पररिार में जन् म, वििाह आवद के वलए 

वडजाइन तैयार करें।  परंपररक वशप प जैसे आभषूण, 

बतणन, हाथ के पंखें, िस् त्र इत् यावद भी बना सकते हैं। 

  

ियाििरि आिाररत गमतमिमियाँ; 

आिश्यक सिय- 6 घंटे, 7-8 वदनों में विभावजत 

• जानिरों, पवक्षयों, पेड-पौिों की आकृवत बनाएुँ एि ं

उनकी शारीररक संगरिना का अध् ययन करें। 

शारीररक संगरिना की बारीवकयों का अध् ययन 

उनकी गवतशीतला को विवत्रत करने में सहायक 

पेंवसल बी, 2 बी, 4 बी 

पन् ने (एक तरफ उपयोग 

वकए गए पन् ने, परुानी 

पवुस्तका आवद का 

 उपयोग भी वकया जा 

सकता ह)ै 

पन् नों को एक स्केि 

बकु में बाुँि लें। 

त् िररत स्केि के वलए  

इरेजर/रबड स् केल या 

कमपास जैसे वकसी भी 

उपकरण का उपयोग 

वकए वबना मिु हाथ से 

करना िावहए। 

ड्राइगं बकु/कॉपी 

A3 या A 4 आकार 

की शीट/पन् ने पानी के 

रंग, विवभन्न आकारों 

के ब्रश 

के्रयॉन, स्केि पेन 

3 डी कायों के वलए घर 

में उपलब् ि िस्त ु जैसे 

परुाने समािार पत्र, 

पवत्रकाएं, कैलेंडर, 

ग्रीवटंग काडण और अन्य  

िस् तएुुँ । 
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अग्रभवूम, स्थान, पररप्रेक्ष्य, 

ओिरलपै, ऋणात्मक, 

िनात्मक पंवियों को 

सकारात्मक, आकार, रंग), 

संतलुन (समवमत, विषम, 

रेवडयल) और अनपुात, लय, 

विवििता, प्रत्याितणन और 

गवत का उपयोग करेंगें। 

होता ह।ै इन सभी को विषय बना कर उनका विस् ततृ 

रेखांकन करें। वकसी शहरी अथिा ग्रामीण विषय के 

पररप्रेक्ष् य में एक वित्र बनाएुँ।  

 

आिाररत गशतशवशियों का अनुिव 

आिश्यक सिय - 4 घंटे, 5-6 वदनों में विभावजत 

• वकसी काटूणन, पंितंत्र की कहानी, पौरावणक गाथा, 

वकसी महत् िपणूण ऐवतहावसक व् यवित् ि आवद के 

पात्रों को लेकर एक स् टोरी बोडण का वनमाणण करें। 

अपनी वकसी पिूण  यात्रा- वििरण का भी वित्रण कर 

उसका स् टोरी बोडण बना सकते हैं वजसमें अनभुि एिं 

अिलोकन वकए गए स् थानों, पात्रों आवद का वित्रण 

कर सकते हैं। 

 

 
संगीत किाओ ंके मिए मदिामनदेि  

• आज के वस्थवत को दखेते हुए यह महससू हो रहा ह ैकी बच्िों का  कुछ समय  घर पे रहना आिश्यक ह ै। सो घरों में 

पाए जाने िाले संसािनों का लाभ उठाये । 

• संगीत आमतौर पर हमारे घरों  का अवभन्न अगं ह ै। वनररक्षण करने से हमें एहसास होता ह ैकी  भारतिषण में ज्यादातर  

घरो में  मंत्र उच्िारण , विवभन्न तरह के  पजूा पाठ , वफ़पमी संगीत , लोक संगीत , प्रादवेशक गीत , शास्त्रीय संगीत , 

पािात्य संगीत आवद सनुने एिं वनत्य प्रस्ततु करने की रीत ह ै। यही हमारे बच्िों की िरोहर ह ैएिं माध्यवमक स्तर पर 

यही वसखने के सािन हैं जो घर बैठे अनायास ही हो सकता ह ै। 

• टेलीविज़न सभी के घरों में दखेी  जाती ह ै।यह एक महत्िपणूण वसखने का सािन बन सकता ह ै। 

वजसका वििरण आगे वदया जायेगा ।इसके आलािा बहुत से बच्िों के पास इटंरनेट की सुवििा या मोबाइल फ़ोन 

उपलब्ि हैं ,इन्ह ेभी ज्ञान अजणन के सािन बनाये । 

• सिणप्रथम हमारे िारों तरफ पाए जाने िाले विवभन्न संगीत को सुनें  

• इसके पिात एक फोपडर बनायें  वजसमे अलग अलग  पषृ्ठ लगाकर  संगीत  के विवभन्न शैवलओ ंके बारे में वलखे । 
❖ कुछ शैवलओ ंको वसखने का प्रयास करें (वसफण  तीन) । इन शैवलओ ंके  विशेष तत्िों पर गौर करें एिं एक छोटा 

सा शोि पत्र तैयार करें (वसफण  एक पषृ्ठ ) ; 

❖ मंत्र / प्राथणना (भाषा , भािाथण , उद्दशे्य ) 

❖ वफपमों का संगीत (उनके शब्द , िाद्य यंत्रों का प्रयोग , वकस प्रकार का संगीत (रस ), कलाकार का नाम , वफपम 

का नाम , संगीत वनदशेन, गीतकार , वकस साल में वफपम का वनमाणण  हुआ) 

❖ विज्ञापन (शब्द, िस्त ु, वकस तरह के संगीत का प्रयोग इत्यावद) 

❖ शास्त्रीय संगीत में विवभन्न शैवलयां (कलाकार का नाम , राग के स्िर, िाद्य यंत्रो का प्रकार एिं प्रयोग , ताल का 

नाम एिं बोल ) 

❖ लोक संगीत के विविि प्रकार (कलाकार, प्रदशे, भाषा, शब्दों का व्यिहार, अथण, िेश भषूा/पररिान का वििरण  
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• शैवलओ ंकी तलुना करके समझे वकस शैली में क्या विशेष ह ै

• संगीत एक अदु्भत अनभुवूत ह ैइसीवलए बहुत सारे गीत सीखे , उनको गायें , ररकॉवडांग करके अपनी आिाज़ सनुें , 

िाद्य यंत्रों को बजाएं ।बच्िे , माता वपता सभी संगीत का आनंद ले तो आसपास का माहौल खबूसरूत हो जाता ह ै 

• इस तरह के माहौल से बच्िे सजृनशील, संिेदनशील,भािकु, इत्यावद बनने में समथण होते हैं 

 
 

प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VI 

 

िीखने के रशतफल िझुाई गई गशतशवशियााँ िािन 

मिद्याथी ;  

• लोक संगीत / प्रादवेशक 

संगीत सनुने एिं सीखन ेमें 

रूवि रखते हैं 

• घर में वकय ेजान ेिाले 

प्राथणना/ मंत्रोच्िारण को 

सनुते हैं एिं वसखने का 

प्रयास करते हैं 

• विज्ञापनों में सनुाई दने ेिाले 

संगीत को सनुकर गाते 

बजाते हैं 

• संगीत के सात स्िरों को 

गाते बजाते हैं  

• िाद्य यंत्रों की बनािट को 

परखते हैं  

• िाद्य यंत्रों में सात स्िर या 

गान ेबजान ेकी कोवशश 

करते हैं 

• अिनद्ध िाद्य जैसे तबला, 

ढोल, ढोलक इत्यावद बजाने 

की कोवशश करते हैं 

गशतशवशि 1  

• कोई भी प्रादवेशक /लोक गीत सीखना (जो 

वजस प्रदशे में रहते हैं िही ुँ का सीखना 

िावहए ) 

गशतशवशि 2  

• सामान्य ताल जैसे कहरिा /दादरा सीखें 

• वकसी सवुषर या तंत्री िाद्य पर सात स्िरों को 

बजाये  

गमतमिमि 3  

• कोई भी प्राथणना गीत /मंत्र उच्िारण करे  

गमतमिमि 4  

• कुछ घन  िाद्य जैसे खंजरी, डांवडया या 

हारमोवनयम के साथ गान े का प्रयास  

(सरगम, लोक संगीत, वफ़पमी संगीत 

इत्यावद) 

गमतमिमि 5 

• कोई भी अच्छा वफपम संगीत सीखकर 

उसके बारे में िहृत जानकारी  

गमतमिमि 6 

• संगीत के सात स्िरों को गाना /बजाना  

• सरल सरगम / अलंकार का ररयाज़ 

https://www.youtube.com/watch?v=JIfFMN

6E9DA 

• पररिार के सदस्यों से कुछ गीत 

सीखना जो विवभन्न पजूा पािणण, 

त्यौहार, सामावजक रस्मों में गाये 

जाते हों  

• यट्ूयबू से िीवडयो दखेकर  संगीत 

सीखें  

• पररिार के वकसी सदस्य से जो 

जानकार ह ै, उनसे एक िाद्य यन्त्र 

बजाना सीखें, लोक संगीत सीखें  

• इटंरनेट के विवभन्न सािन का 

सदपुयोग करें  

कुछ िेबणलंलस; 

https://www.youtube.com/watch?v=

HunoK5PCGMQ&list=RDHunoK5

PCGMQ&start_radio=1https://ww

w.youtube.com/watch?v=LPjtb

Mn9Tns 

 

https://www.youtube.com/watc

h?v=LPjtbMn9Tns 

 

https://www.youtube.com/watc

h?v=mHe407nhIhI 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=JIfFMN6E9DA
https://www.youtube.com/watch?v=JIfFMN6E9DA
https://www.youtube.com/watch?v=HunoK5PCGMQ&list=RDHunoK5PCGMQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=HunoK5PCGMQ&list=RDHunoK5PCGMQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=HunoK5PCGMQ&list=RDHunoK5PCGMQ&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=LPjtbMn9Tns
https://www.youtube.com/watch?v=LPjtbMn9Tns
https://www.youtube.com/watch?v=LPjtbMn9Tns
https://www.youtube.com/watch?v=LPjtbMn9Tns
https://www.youtube.com/watch?v=LPjtbMn9Tns
https://www.youtube.com/watch?v=mHe407nhIhI
https://www.youtube.com/watch?v=mHe407nhIhI
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प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VII 

 

िीखने के रशतफल िझुाई गई गशतशवशियााँ िािन 

मिद्याथी ;  

• भारतीय शास्त्रीय संगीत 

में सरगम को गाते बजाते 

हैं 

• विवभन्न तरह के लोक 

संगीत गाते /बजाते हैं  

• संगीत के सांस्कृवतक 

विवििता के प्रवत  

जागरूक रहते हैं  

• विवभन्न शैवलयों के भवि 

संगीत पर गौर करते हुए 

उनको गाने का प्रयास 

करते हैं 

• िाद्य यंत्रों की संरिना 

को दखेते हुए उनको 

बनाने की कोवशश करते 

हैं  

• वसतार, सरोद , बांसरुी 

जैसे िाद्यों में स्िरों को 

बजने की कोवशश करते 

हैं  

• अिनद्ध िाद्य जैसे 

ढोलक , ढोल , तबला 

कोई एक ठेका बजाने का 

प्रयास करते हैं  

• राग भपूाली के स्िरों को 

गाते बजाते हैं  

• विज्ञापनों में सनुाई दनेे 

िाले संगीत को सनुकर 

गाते बजाते हैं  

गशतशवशि 1  

• संगीत के सात स्िरों को गाना /बजाना   

• सरल सरगम / अलंकार का ररयाज़ 

 

गशतशवशि 2  

• विज्ञापनों में वदए गए संगीत का वििेिन एिं 

विशे्लषण  

 

गशतशवशि 3  

• कोई भी एक लोक गीत सीखकर , उसके शब्दों 

को वलखे , अथण समझकर भािाथण वलखे  

• पवुस्तका में वलखे या कंप्यटूर में वलखकर 

फोपडर में अवभवलवखत करें  

 

गशतशवशि 4  

• सामान्य ताल जैसे कहरिा /दादरा सीखें  

• वकसी सुवषर या तंत्री िाद्य पर सात  स्िरों को 

बजाये  

 

गमतमिमि 5 

• राग भपूाली में स्िरों का अभ्यास , आरोह 

अिरोह पकड छोटा ख्याल का अभ्यास  

 

गमतमिमि 6  

• भारत के वकसी भी प्रदशे का सरकारी िेबसाइट 

दखेें  सांस्कृवतक गवतविवियों को दखेकर 

संगीत, नतृ्य, िाद्य यन्त्र , नाटक, दृश्य कला  

के बारे में पररयोजना बनायें  

 

गमतमिमि 7  

• भवि गीत सीखें जैसे सफूी कव्िाली,भजन, 

कीतणन, शबद इत्यावद (रेवडयो,टेलीविज़न , 

यट्ूयबू या  कोई भी सािन द्वारा ) 

• टेलीविज़न या रेवडयो से कोई 

अच्छा गाना सनुने को वमले 

तो फ़ोन पे ररकॉवडांग कर 

उसको सीखें  

• अध्यापक / संगीत के गरुु 

सरगम की िीवडयो बनाकर 

व्हाट्सप्प से भेजें वजससे बच्िे 

सीख सकते हैं  

• यट्ूयबू से िीवडयो दखेकर  

संगीत सीखें  

• पररिार के वकसी सदस्य से जो 

जानकार ह ै, उनसे एक िाद्य 

यन्त्र बजाना सीखें , लोक 

संगीत सीखें  

• इटंरनेट के विवभन्न सािन का 

सदपुयोग करें  

• संगीत ,भातखण्डे क्रवमक 

पसु्तक मावलका -१ , संगीत 

वशक्षक संदवशणका जैसी 

पसु्तकों से संगीत के बारे में 

जानकारी ले   

कुछ वेबशलिंक्ि ; 

https://www.youtube.com/

watch?v=SD23tzTVnKM&

t=2s 

https://www.youtube.com/

watch?v=j40lyIqhmuQ 

https://www.youtube.com/

watch?v=QUPOK3W1378 

https://www.youtube.com/

watch?v=PSoncEd1qW4&l

ist=PLCzEe8p_JW4uLt5OI

6PjSkLKQB6lDCLz-

&index=3 

https://www.youtube.com/watch?v=SD23tzTVnKM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=SD23tzTVnKM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=SD23tzTVnKM&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=j40lyIqhmuQ
https://www.youtube.com/watch?v=j40lyIqhmuQ
https://www.youtube.com/watch?v=QUPOK3W1378
https://www.youtube.com/watch?v=QUPOK3W1378
https://www.youtube.com/watch?v=PSoncEd1qW4&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PSoncEd1qW4&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PSoncEd1qW4&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PSoncEd1qW4&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=PSoncEd1qW4&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=3
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प्रस् तामित गमतमिमियाँ: कक्षा VIII 

िीखने के रशतफल िझुाई गई गशतशवशियााँ िािन 

शवद्याथी ;  

• भारतीय शास्त्रीय संगीत 

में सरगम को गाते 

बजाते हैं 

• विवभन्न तरह के लोक 

संगीत गाते /बजाते हैं  

• संगीत के सांस्कृवतक 

विवििता के प्रवत  

जागरूक रहते हैं  

• विवभन्न शैवलयों के 

भवि संगीत पर गौर 

करते हुए उनको गाने 

का प्रयास करते हैं जैसे 

शब्द , कीतणन , 

कव्िाली, वहम इत्यावद 

• िाद्य यंत्रों की संरिना 

को दखेते हुए उनको 

बनाने की कोवशश 

करते हैं इनको विज्ञान 

के पाठ्यक्रम जैसे ध्िवन 

से जोडते हैं 

• वसतार, सरोद , बांसरुी 

जैसे िाद्यों में स्िरों को 

बजने की कोवशश करते 

हैं  

• अिनद्ध िाद्य जैसे 

ढोलक , ढोल , तबला 

कोई एक ठेका बजाने 

का प्रयास करते हैं  

• राग बनृ्दािनी सारंग के 

स्िरों को गाते बजाते हैं  

• विज्ञापनों में सनुाई दनेे 

िाले संगीत को सनुकर 

गाते बजाते हैं  

गशतशवशि 1  

• सरगम - सात स्िरों का विवभन्न स्िर समहू 

द्वारा ररयाज़  

गशतशवशि 2  

• कोई भी एक लोक गीत सीखकर , उसके शब्दों 

को वलखे, अथण समझकर भािाथण वलखे  

• पवुस्तका में वलखे या कंप्यटूर में वलखकर 

फोपडर में अवभवलवखत करें  

गशतशवशि 3  

• पररिार के वकसी सदस्य से जो जानकार ह ै

सामान्य ताल जैसे कहरिा /दादरा सीखें , 

• पखािज को सनुे जो भारत की एक प्रािीन  

अिनद्ध  िाद्य यन्त्र ह ै

गशतशवशि 4 

• राग बनृ्दािनी सारंग में स्िरों का अभ्यास , 

आरोह अिरोह पकड छोटा ख्याल का 

अभ्यास  

गशतशवशि 5 

• भारत के वकसी भी प्रदशे का सरकारी िेबसाइट 

दखेें  सांस्कृवतक गवतविवियों को दखेकर 

संगीत, नतृ्य, िाद्य यन्त्र , नाटक, दृश्य कला  

के बारे में पररयोजना बनायें  

गशतशवशि 6 

• विज्ञापनों में वदए गए संगीत का वििेिन एिं 

विशे्लषण  

गशतशवशि 7  

• भवि गीत सीखें जैसे सफूी कव्िाली,भजन, 

कीतणन, शबद इत्यावद (रेवडयो,टेलीविज़न , 

यट्ूयबू या  कोई भी सािन द्वारा )  

गशतशवशि 8 

• वकसी भी वफपम या टेलीविज़न सीररयल में 

वदए गए संगीत को सनुें उसकी समीक्षा करते 

हुए वलखे संगीत का उस छवि पर क्या प्रभाि 

था वकस तरह के िाद्य यन्त्र ,िनु का प्रयोग 

वकया गया था 

• टेलीविज़न या रेवडयो से कोई 

अच्छा गाना सनुने को वमले 

तो फ़ोन पे ररकॉवडांग कर 

उसको सीखें  

• अध्यापक / संगीत के गरुु 

सरगम की िीवडयो बनाकर 

व्हाट्सप्प से भेजें वजससे बच्िे 

सीख सकते हैं  

• यट्ूयबू से िीवडयो दखेकर  

संगीत सीखें  

• पररिार के वकसी सदस्य से जो 

जानकार ह ै, उनसे एक िाद्य 

यन्त्र बजाना सीखें , लोक 

संगीत सीखें  

• इटंरनेट के विवभन्न सािन का 

सदपुयोग करें 

• संगीत ,भातखण्डे क्रवमक 

पसु्तक मावलका-१ , संगीत 

वशक्षक संदवशणका जैसी 

पसु्तकों से संगीत के बारे में 

जानकारी ले   

कुछ वेबशलिंक; 

https://www.youtube.com/

watch?v=XDsk6tZX55g 

https://www.youtube.com/r

esults?search_query=moha

n+shyam+sharma+pakhawa

j  

https://www.youtube.com/

watch?v=t-9oyWXc4jU 

https://www.youtube.com/

watch?v=PMhFL9lXChU&

list=PLCzEe8p_JW4uLt5O

I6PjSkLKQB6lDCLz-

&index=4 

https://www.youtube.com/watch?v=XDsk6tZX55g
https://www.youtube.com/watch?v=XDsk6tZX55g
https://www.youtube.com/results?search_query=mohan+shyam+sharma+pakhawaj
https://www.youtube.com/results?search_query=mohan+shyam+sharma+pakhawaj
https://www.youtube.com/results?search_query=mohan+shyam+sharma+pakhawaj
https://www.youtube.com/results?search_query=mohan+shyam+sharma+pakhawaj
https://www.youtube.com/watch?v=t-9oyWXc4jU
https://www.youtube.com/watch?v=t-9oyWXc4jU
https://www.youtube.com/watch?v=PMhFL9lXChU&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PMhFL9lXChU&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PMhFL9lXChU&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PMhFL9lXChU&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=PMhFL9lXChU&list=PLCzEe8p_JW4uLt5OI6PjSkLKQB6lDCLz-&index=4
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स्िास्थ्य और िारीररक मिक्षा  

(िारीररक, िानशिक और िावनात्िक रूप िे स्वस्थ होना) 

 

प्रस्तािना 

दवैनक जीिन और दीघणकाल तक स्िास््य को शारीररक, मनोिैज्ञावनक, सामावजक-आवथणक और सांस्कृवतक जैसे कई कारक 

प्रभावित करते हैं। बच्िों का स्िास््य बहुत महत्िपणूण ह ैक्योंवक िे हमारी जनसंख्या का एक बहुत बडा प्रवतशत हैं। ितणमान 

समय में जब बच्िे घर पर हैं, ऐसे में घर पर खेल ेजाने िाले कुछ खले और शारीररक गवतविवियाुँ महत्िपणूण भवूमका वनभाती 

हैं। वशक्षा का अविकार अविवनयम 2009 स्पष्ट रूप से 6-14 िषण की आय ुसमहू के बच्िों के समग्र स्िास््य और विकास 

पर ध्यान कें वित करता ह।ै इसवलए स्िास््य और शारीररक स्िस्थता का ध्यान उस समय भी रखना आिश्यक ह ैजब बच्िा 

घर पर हो। योग समेत शारीररक गवतविवियों को बच्िे के समग्र विकास के वलए प्रवतवदन की गवतविवियों का अवभन्न अगं 

माना जाना िावहए। कक्षा 6, 7 और 8 में पढ़न ेिाले बच्िों को प्रवतवदन 30-40 वमनट तक शारीररक और योग गवतविवियों 

में संलग्न करना लॉकडाउन के दौरान घर पर रहते हुए वनमन उद्दशे्यों को प्राप्त करने में समक्ष बनाएगा। इसमें बच्िों के विकास 

की समझ से संबंवित कई अन्य गवतविवियाुँ, बच्िों को भािनात्मक और मानवसक रूप से सशि बनाने में सहायता करने 

को भी शावमल वकया गया ह।ै 

 

कक्षा 6-8  

िारीररक स्िास्थ्य को प्रोत्सामहत करने िािी गमतमिमियाँ 

 

िीखने के रशतफल ििंिािन/िािग्री िझुाई गई गशतशवशियााँ 

• शारीररक स्िस्थता 

(शवि, सहनशवि 

और लोिशीलता) से 

संबंवित गवतविवियाुँ 

शारीररक स्िास््य को 

प्राप्त करने के वलए 

प्रवतवदन की जाएुँ। 

• खेल संबंिी 

जागरूकता विकवसत 

करना 

• समग्र स्िास््य प्राप्त 

कर करने के वलए योग 

वक्रयाएुँ करना 

• मौसमी और स्थानीय 

रूप से उपलब्ि 

स्िास््य और शारीररक 

वशक्षा – कक्षा 6 के 

वलए वशक्षक 

मागणदवशणका  

 

http://www.ncert.n

ic.in/publication/

Miscellaneous/pdf

_files/fehped101.p

df 

 

स्िास््य और शारीररक 

वशक्षा – कक्षा 7 के 

वलए वशक्षक 

मागणदवशणका  

गशतशवशि 1 

अपने बच्िे से व्यवि के बैठते, खडे होते, िलत ेऔर दौड लगात े

समय के सही अगं विन्यास के वित्र एकवत्रत करने के वलए कहें। 

उसे इन अगं विन्यास के वित्रों को प्रदवशणत करने के वलए कहें। 

अवभभािक इन अगं विन्यासों को ठीक करने में बच्िे की 

सहायता कर सकते हैं। 

गशतशवशि 2   

योग गवतविवियाुँ विशेष आिश्यकता िाले बच्िों समेत सभी 

बच्िों द्वारा की जा सकती हैं। हालाुँवक विशेष आिश्यकता िाले 

बच्िों को ये गवतविवियाुँ योग विशेषज्ञ/योग वशक्षक के परामशण 

के साथ करनी िावहए। 

वकसी भी योगाभ्यास से पिूण योगाभ्यास के वनमन सामान्य 

वदशावनदशेों का अनसुरण वकया जाना आिश्यक ह।ै 

योगाभ्यास— 

• सबुह सिेरे वकए जाने िावहए, लेवकन इन्हें मध्याि भोजन के 

तीन घंटे बाद शाम को खाली पेट भी वकया जा सकता ह।ै 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/fehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/fehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/fehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/fehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/fehped101.pdf
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भारतीय भोजन की 

विवििता की सराहना 

करना 

• शारीररक विकास 

तथा लडकों और 

लडवकयों में होने िाले 

बदलािों के बीि 

अतंर की पहिान 

करना 

• विवभन्न शारीररक 

गवतविवियों और 

विवभन्न अगंों की 

कायणप्रणाली के संबंि 

की व्याख्या करना 

http://www.ncert.n

ic.in/publication/

Miscellaneous/pdf

_files/hehped101.

pdf 

 

स्िास््य और शारीररक 

वशक्षा – कक्षा 8 के 

वलए वशक्षक 

मागणदवशणका  

http://www.ncert.n

ic.in/publication/

Miscellaneous/pdf

_files/HaP_edu_tg

.pdf 

 

योग- स्िस्थ जीिन का 

एक तरीका,  

उच्ि प्राथवमक स्तर 

http://www.ncert.n

ic.in/gpPDF/pdf/ti

yhwlups1.pdf 

 

ये पसु्तकें  वहदंी, अंग्रजेी 

और उदूण में और 

रा.शै.अ.प्र.प. की 

िेबसाइट पर भी 

उपलब्ि हैं। 

(www.ncert.nic.in) 

वखलावडयों, ऐथेवलट्स, 

के वित्र, खेल बलुेवटन, 

खेल ररकॉडण, विवभन्न 

खेल संघों का संगठन 

और भंग होना। 
 

• जपदी में अथिा थके होने की वस्थवत में न करें। 

• स्िच्छ और ऐसे स्थान पर करें जहाुँ कोई विघ्न उत्पन्न न हो। 

• दरी, िटाई या कंबल पर करें। 

• आरंभ में सरल और बाद में िीरे-िीरे कवठन अभ्यासों की 

ओर बढ़ना िावहए। 

• वनष्ठा और विश्वास के साथ वनयवमत रूप से करें। 

• यवद अभ्यास बीि में छूट जाए तो एक बार वफर मलू से 

आरंभ करें। 

योगाभ्यासों  के समय की अिवि समय की उपलब्िता पर वनभणर 

करती ह।ै हालाुँवक योग गवतविवियों के वलए 20-30 वमनट भी 

काफी ह।ै योग गवतविवियों में क्या करें और क्या न करें यह बहुत 

महत्िपणूण ह।ै इसवलए योगाभ्यास करते समय ये बातें आिश्य 

ध्यान रखनी िावहए। बच्िे के आरामदायक स्तर का ध्यान रखते 

हुए उसे वनमन योग गवतविवियों के वलए प्रोत्सावहत वकया जा 

सकता ह।ै 

कक्षा 6 के शलए योगाभ्याि  

• ताडासन 

• िकृ्षासन 

• उत्कटासन 

• िज्रासन 

• स्िावस्तकासन 

• अिण-पदमासन  

• वनरालंब 

• भजंुगासन 

• अिण–शलभासन  

• मकरासन 

• उत्तानपादासन 

• पिनमिुासन 

• शिासन 

कक्षा 7 के शलए योगाभ्याि 

लोिशीलता बढ़ाने के वलए 

योगाभ्यास 

• सयूण नमस्कार  

आसन  

• ताडासन 

• हस्तोत्तानासन 

• वत्रकोणासन 

• कवटिक्रासन 

• पदमासन  

• योगमिुासन 

• पविमोत्तानासन  

• िनरुासन  

• मकरासन 

• सपु्तिज्रासन 

• िक्रासन 

• अिण-हलासन 

• शिासन  

मिया 

• कपालभावत 

प्रािायाि 

• अनलुोम-विलोम  

• भवस्त्रका 

ध्यान 

 

http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/hehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/hehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/hehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/hehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/hehped101.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/HaP_edu_tg.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/HaP_edu_tg.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/HaP_edu_tg.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/HaP_edu_tg.pdf
http://www.ncert.nic.in/publication/Miscellaneous/pdf_files/HaP_edu_tg.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/tiyhwlups1.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/tiyhwlups1.pdf
http://www.ncert.nic.in/gpPDF/pdf/tiyhwlups1.pdf
http://www.ncert.nic.in/
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कक्षा 8 के शलए योगाभ्याि  

स्िास््य और सद्भाि के वलए 

योगाभ्यास 

आसन  

• गरुडासन 

• बद्ध पदमासन 

• गोमखुासन 

• अिण-मत्स्येन्िासन  

• भजंुगासन 

• शलभासन  

• मकरासन 

• मत्स्यासन 

 

• नौकासन 

• सेतबूंिासन 

• हलासन 

• शिासन  

मिया 

• अवग्नसारा 

प्रािायाि 

• अनलुोम-विलोम 

• शीतकारी  

• भ्रामरी 

 ध्यान 

Yogic Practices for 

Health and Harmony 

Asanas 

Garudasana 

Baddhapadmasana 

• Gomukhasana  
Ardhamatsyendras

ana Bhujangasana  

Shalabhasana  

Makarasana  

Matsyasana 
 

Naukasana 

Setubandhasana 

Halasana 

Shavasana  

Kriya  

•Agnisara  
Pranayamas  

Anuloma-viloma  

Seetkari  

 Bhramari 

 Meditation 

 

कुछ योगाभ्यासों के वित्र नीिे वदए गए हैं। विस्ततृ जानकारी के 

वलए आप संसािन/स्रोत के अतंगणत वदए गए वलंक को दखे सकते 

हैं। 

वृक्षािन उत्कटािन 

 

 

उत्तानपािािन  

यह कब्ज, अपि, मिमुेह और तंवत्रका रोगों में लाभदायक ह।ै 

यह पेट की माुँसपेवशयों को सशि करता ह।ै यह नाभी को कें ि में 

संतवुलत करता ह।ै 
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िवािन 

  

 

  

 

 

 

 

 

रार्ायाि 

अनलुोग-णिलोम (नाणसका से बारी-बारी से श्वास लेना)  

अनलुोम शब्द का अथण ह ैकी ओर और विलोम का अथण ह ैउपटा। 

इस प्राणायाम में श्वास अदंर लेने और श्वास बाहर फें कने के वलए 

बारी-बारी से नावसका का उपयोग बदल-बदलकर वकया जाता 

ह।ै इस प्राणायाम को नाडी-शोिन प्राणायाम भी कहा जाता ह।ै 

 

भ्रािरी रार्ायाि 

भ्रामरी शब्द का उद्भि संस्कृत भाषा 

के शब्द भ्रमरा से हुआ ह।ै वजसका 

अथण ह ैकाली वभनवभनाती मक्खी। 

भ्रामरी प्राणायाम में काली मक्खी के 

जैसी ध्िवन उत्पन्न होती ह ैइसवलए 

इसे भ्रामरी प्राणायाम कहा जाता ह।ै 

आओ भ्रािरी रार्ायाि करें। 

 

ध्यान 

श्वास को भीतर लेने और बाहर छोडने पर ध्यान कें वदत करें। इस 

दौरान अपना मन इिर उिर भागेगा। केिल अपने श्वास पर ध्यान 

कें वित करें। सामान्य रूप से श्वास लेते रहें। वकसी िीज के बारे में 

न सोिने का प्रयास करें। केिल अपने श्वास पर ध्यान दें। इससे 

शरीर और मन तनािमिु होंगे। 

योगाभ्यास के साथ-साथ पोषक और स्िस्थ भोजन लेना भी 

महत्िपणूण ह।ै हमें कम से कम आठ घंटे की अच्छी नींद लेनी 

िाह।े कुछ आसन नीिे वदए गए हैं। 

 

गशतशवशि 3   

बच्िे को “मैं और मेरा पररिार” शीषणक के साथ एपबम बनाने के 

वलए कहें वजसमें बच्िा जीिन के विवभन्न स्तरों को दखेने के वलए 

बच्िे के रूप में  अपनी, निजात वशश,ु बडे भाई, बहन, माता-

वपता और दादा-दादी की फोटो विपका सकता ह।ै ये फोटो एक 
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बडे पररिार, संबंवियों और यहाुँ तक वक पडौसी की भी हो सकती 

हैं। 

यवद फोटो उपलब्ि न हो तो बच्िे को ये वित्र बनाने के वलए भी 

कहा जा सकता ह।ै एक गवतविवि से बच्िे को पता िलेगा वक 

हर कोई एक निजात से समय के साथ बढ़ते और विकास करते 

हुए एक बजुगुण की अिस्था तक जाता ह।ै िह निजात, बिपन, 

वकशोरािस्था, जिानी, ियस्कता और िदृ्धािस्था के सभी िरणों 

से होकर गजुरता ह।ै 

 

गमतमिमि 4  

बच्िे को कहें वक िह अपने अनुभि के आिार पर वनमन प्रश्नों के 

उत्तर द ेऔर उन्हें दजण करे।  

• आप क्या समझते हैं वपछले िषण भी आपकी लंबाई समान 

थी? आप यह कैसें जानते हैं?  

• क्या आपने अपने वमत्रों की लंबाई और िजन में आए 

बदलािों पर ध्यान वदया? 

• क्या आपने वकसी अतंर का अिलोकन वकया? 

• क्या यह अतंर सामान्य हैं? 

• यवद हाुँ तो क्यों? अपने माता-वपता, बडे या अन्य वकसी 

स्रोत/संसािन के माध्यम से पता लगाएुँ। 

• आप अपने अनभुि को अपनी कॉपी में वलखें। 

 

गशतशवशि 5  

 बच्िे को कहें वक िह अगं प्रणाली के नाम वलखी हुई विटें तैयार 

करे। एक विट पर केिल एक अगं का नाम वलखा हो। बच्िा 

इसकी शरुुआत केिल कुछ अगंों प्रणावलयों का ियन करके कर 

सकता ह।ै अब बच्िे को कहें वक िह विट के पीछे यह भी वलखे 

वक उस अगं प्रणाली को कैसे स्िस्थ रखा जा सकता ह?ै  

 

गशतशवशि 6   

स्ियं को स्िस्थ रखने के वलए दवैनक रूप से घर पर कोई शारीररक 

वक्रयाकलाप करें। 

• आगे की ओर लढु़कना 

• पीछे की ओर लढु़कना 

• दाएुँ या बाएुँ लढुकना 

• एक पैर पर संतवुलत खडा होना 

  

गशतशवशि 7  

 

बच्िे को वखलाडी या वकसी महान व्यवि के जीिन और उनकी 

उपलवब्ियों के बारे में पढ़ने के वलए प्रेररत करें।  
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अिििदिासन (आिे किि िुद्रा) अिििदिासन ध्यान की एक िुद्रा है। 

 

 

 
 

 

 

 

 

  
 

 

वज्रािन 

यह ध्यान का एक आसन ह।ै यह एकमात्र ऐसा आसन ह ैजो भोजन लेने के तरंुत बाद 

वकया जा सकता ह।ै आओ नीिे वदए गए कदमों का अनसुरण करते हुए िज्रासन करें। 

शरुुआती अिस्था- पैरों को एकसाथ करके फैलाकर बैठें । आपके हाथ शरीर के साथ 

भवूम पर आराम की अिस्था में वटके हुए हों।  

अपना बाुँया पैर घटुने से मोडे और तलिा अपने कुपह ेके नीिे रखें। 

  
 

 

 

 

हस्तोत्तानासन 

हस्तोत्तानासन तीन शब्दों से वमलकर बना ह,ै हस्त, 

उत्तान और आसन। हस्त यानी हाथ, उत्तान यानी 

खींिना और आसन यानी अगं विन्यास। इस आसन 

में हम हाथों को ऊपर की ओर खींिते हैं इसवलए इसे 

हस्तोत्तानासन कहा जाता ह।ै 

 

 

 

 

 
 

योगिुद्रासन 

 

 

 

 

 

 



 

 77 

िािनात्िक और िानमसक स्िास्थ्य को प्रोत्सामहत के मिए गमतमिमिया ँ

 

अवभभािकों और बच्िों को यह जान लेना िावहए वक 10-14 िषण की आयिुगण के बच्िे सामावजक और भािनात्मक 

आदतें विकवसत कर लेते हैं और उन्हें बनाए रखते हैं जोवक मानवसक कपयाण के वलए महत्िपणूण ह।ै इनमें स्िस्थ भोजन 

ग्रहण करना, वनयवमत रूप से व्यायाम करना, स्िस्थ ढंग से सोना, नकारात्मक भािनाओ ंसे वनपटना, समस्या-समािान और 

अतंरव्यविक कौशल शावमल हैं। 

आइए भािनात्मक और मानवसक रूप से स्िस्थ बने रहने का प्रयास करें।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अिनी िािनाओ ंको सिझें 

अपनी भािनाओ ंको जानकर-समझकर आप स्ियं को बेहतर ढंग से जान पाएुँगे। 

नीिे पाुँि भािनाओ ंका िाटण वदया गया ह।ै सिूी को पढे़ और स्ियं से पछेू, क्या आपमें हाल-वफलहाल इन में कोई 

भािना रही ह।ै वपछले एक सप्ताह यह भािना वकतनी बार आपके अदंर रही ह ैयह बताने के वलए समवुित स्तंभ के 

सामने सही  (   ) का वनशान लगाएुँ। 

 

       मिछिे एक सप्ताह िें िैंने िहससू मकया- 

• संतवुष्ठ 

• भय 

• दखुी 

• प्रेम 

• क्रोि 

 

 

क्या आि जानते हैं? 

 

• जैसे-जैसे हम बडे होते हैं, हम शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और मनो-सामावजक बदलािों को 

अनभुि करत ेहैं 

• ये सभी बदलाि एक समय में नहीं होते हैं। कुछ बच्िे जपदी पररपक्ि होते हैं, दसूरे दरे से पररपक्ि 

होते हैं 

• यह संभि ह ैवक वकसी व्यवि में शारीररक बदलाि जपदी हो जाएुँ, लेवकन मनो-सामावजक बदलाि 

बाद में हों या वफर इसके उलट भी हो सकता ह।ै 

• ये बदिाि हमें कभी-कभार रुविकर, अच्छे, भयािह और ददणनाक हो सकते हैं।  

• कभी-कभार हम अपने जीिन में होने िाले बदलािों पर प्रभाि डालते हैं और कभी-कभार हमारा 

उन पर वनयंत्रण कम होता ह।ै 

• यवद हम उनके वलए तैयार हों, तो हम उन्हें बेहतर ढंग से प्रबंवित कर सकें गे। 

• इन बदलािों को जानें और इनके प्रवत सकारात्मक तथा वजममेदार ढंग से बताणि करें। 
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इससे पता िलेगा वक आप वकतने बेहतर ढंग से अपनी भािनाओ ंको समझते हैं। आप अपने माता-वपता/भाई-बहन और 

वमत्रों के साथ भी ििाण कर सकते हैं और आप दखेो वक िे आपको क्या प्रवतपवुष्ठ दतेे हैं तथा िे वकस प्रकार आपकी 

भािनाओ ंका आकलन करते हैं। 

 

2. आत्ि-स्िीकृमत  

ऐसे समय/पररणस्थणत के बारे में सोिें जो णनम्न पर णििार-मंथन करे- 

क. मैं एक बहादरु व्यवि हूुँ। एक समय मैंने बहादरुी वदखाई............................ 

ख. मैं खशु रहने में सक्षम हूुँ। एक समय मैं खशु था................. 

ग. मैं एक अच्छा वमत्र हूुँ। एक समय मैंने वमत्र का साथ वदया............ 

घ. मैं स्ियं अपने वनणणय लेने में सक्षम हूुँ। एक समय जब मैंने अच्छा वनणणय वलया........... 

ङ.  मझुसे पे्रम और दखेरेख की जाती ह।ै मेरी परिाह करने िाले लोग हैं.............. 

ि. ऐसी दो िीजें वजनमें मैं सिमिु बहुत अच्छा हूुँ िे हैं................ 

 

3. तनाि और िोि से मनिटना 

अब अपने उत्तरों को दखेो और आकलन करो वक आपके उत्तर मददगार थे या नहीं। 

िररमस्थमत/उते्तजना का 

कारि 

िोि का उत्तर िररिाि उत्तर सहायक है या 

नहीं 

    

    

    

    

    

    

 

मििाद/सिस्या का सिािान करने के मिए िोि की अमिव्यमि के िैकमपिक िागि के बारे िें िी सोचें। कुछ 

नीचे मदए गए हैं।  

• सािना और योग वक्रयाएुँ करें 

• हुँस े

िावनाएाँ लगिग हर ििय राय कुछ बार िुशककल िे शबल्कुल नहीं 

भय      

संतवुष्ठ      

क्रोि      

प्रेम      

दखु      
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• रुवि की पसु्तक पढे़ 

• पररिार के साथ समय वबताए 

• कुछ नया करने का प्रयास करें 

• कहानी या लेख इत्यावद वलखें 

• संगीत का गायन या नतृ्य करें 

 

4. अिने गुिों, किजोररयों, अिसरों और जोमििों की 

िहचान करें। अिने गुिों और किजोररयों िें सिुार करने के 

मिए क्या कदि उिाए जाने चामहए, उनकी सचूी बनाए ँ

 

शवचार करें और शवशे्लषर् करें 

गुि 

• िह क्या ह ैजो मैं बहुत बेहतर करता हूुँ 

• मेरे गणुों के बारे में दसूरों ने  क्या प्रवतपवुष्ठ दी ह ै

• मझेु वकस उपलवब्ि पर सबसे अविक गौरि ह ै

• िे कौन सी िीजें हैं वजन्हें मैं खशु रहने और लॉक डाउन की वस्थवत से वनपटने के वलए करता हूुँ 

किजोररयाँ 

• मझेु कौन का कौशल अवजणत करने की आिश्यकता ह,ै वजसमें मुझे सिुार करना ह।ै 

• मेरी कमजोररयों के बारे में सामान्यतया मेरे सहपावठयों/वमत्रों और अवभभािकों का क्या कहना है 

• इस पररवस्थवत में मझेु क्या करने की आिश्यकता नहीं ह ै

अिसर 

• नए कौशल सीखने के कौन से अिसर मझेु उपलब्ि हैं 

• मझेु वफट रखने के मेरे पास कौन से अिसर उपलब्ि हैं 

• िे लोग कौन ह ैजो खशु रहने में और सामावजक दरूी की मवुश्कल वस्थवत में मेरा सहयोग कर सकते हैं और 

कैसे 

जोमिि 

• मेरे पास वकन बाहरी स्रोतों/संसािनों की कमी ह ै

• कौन से बाहरी कारक मझेु तनािमिु रहने से रोकते हैं 

 

याद रिें 

• व्यवि द्वारा अपने गणुों को पहिानना और उनका उपयोग करना कपयाण को प्रोत्सावहत करता ह।ै  

• गणुों का उपयोग व्यविगत िनुौवतयों से वनपटने के अलािा उपलब्ि समय और अिसरों का सही उपयोग 

करने में वकया जा सकता ह।ै 

• सिुार और कमजोरी के क्षेत्रों को पहिानकर व्यवि का विकास होता ह ैऔर िह बेहतर बनता ह।ै 

• यह महत्िपणूण ह ैवक सामावजक दरूी के इस समय में व्यवि अपने उन स्रोतों को पहिान करे जो नए कौशल 

सीखने, क्षमताएुँ अवजणत करने और अिसर पैदा करने में उसकी सहायता कर सकते हैं। 
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िोषि स्िास्थ्य और स्िच्छता 

िेरा फूड टे्रकर 

पता लगाओ आप जो आहार ल ेरह ेहैं िह स्िस्थ ह ैअथिा नहीं। वदन के अतं में अपने अवभभािकों से साथ इस बात पर 

ििाण करें और यवद स्िस्थ भोजन की कीमत और घर में बजट में कहीं कोई अतंर हो तो दखेें वक आप वकस प्रकार पररिार 

के बजट में स्िस्थ भोजन ग्रहण कर सकते हैं। 

इिंटरनेट और िोिल िीशडया का व्यवहार का िरुशक्षत उपयोग 

• समय बहुमपूय ह,ै इसवलए यह दखेना बहुत महत्िपणूण ह ैवक हम अपने बहूमपूय समय को वकतने लाभकारी ढंग से 

इस्तेमाल कर सकते हैं। 

• आप मीवडया माध्यम से क्या कुछ अविगम कर रह ेहैं इस पर कडी नजर रखना महत्िपणूण ह।ै 

• यवद आपका सामने वकसी तरह का असहज करने िाला संदशे आता ह,ै वजसके बारे में आप सवुनवित नहीं हैं, तो आप 

अपने सावथयों से बात करने से पहले अपने पररिार के वकसी विश्वासपात्र व्यस्क से बात करें। 

• घर पर अपने अवभभािकों को अपनी समय योजना वदखाएुँ और योजना बनाने में उनकी सहायता लें इसका पररणाम 

आपके वलए स्िस्थ, लाभकारी और खशुी दनेे िाला होगा। 

• केिल वबताए जाने समय पर ही नहीं बवपक सामग्री की समीक्षा पर भी ध्यान कें वित करें। 

• एक सप्ताह तक योजना का पालन करने का प्रयास करें। 

• अपने अविगम और प्रदशणन के स्तर में आए वकसी भी तरह के अंतर को दजण करें। 

• अपने पसंदीदा खेल और योग गवतविवियों से संबंवित नए कौशलों को सीखने के वलए इटंरनेट और सोशल मीवडया 

का उपयोग करें तथा उनका अभ्यास करें। 

• अपने शारीररक और मानवसक स्िास््य में आए बदलाि का अिलोकन करें। 

रा.िै.अ.प्र.ि. ने स्िास्थ्य और िारीररक मिक्षा, योग और मिकास की चुनौमतयों िर मनम्न िुस्तकें  मनकािी हैं। 

• स्िास््य और शारीररक वशक्षा, कक्षा 6 के वलए वशक्षक मागणदवशणका 

• स्िास््य और शारीररक वशक्षा, कक्षा 7 के वलए वशक्षक मागणदवशणका 

• स्िास््य और शारीररक वशक्षा, कक्षा 8 के वलए वशक्षक मागणदवशणका 

ये पसु्तकें  रा.शै.अ.प्र.प. की िेबसाइट (www.ncert.nic.in) पर भी उपलब्ि हैं। 

 

http://www.ncert.nic.in/
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अनुलग्नक 1 

 

तुपयकामिक और अतुपयकामिक संचार के मिए सोिि िीमडया: 

मिक्षकों और अमििािकों के मिए एक मदिामनदेि  

 

सोशल मीवडया प्लेटफ़ॉमण त्िररत और सवुििाजनक तरीके से संिार की सवुििा प्रदान करते हैं। फेसबकु, व्हाट्सएप, ट्विटर, 

इसं्टाग्राम, Google+, टेलीग्राम जैसे विवभन्न सोशल मीवडया प्लटेफॉमण दवुनया भर में सभी उम्र के लोगों द्वारा उपयोग वकए 

जा रह ेहैं। ये प्लेटफ़ॉमण पृ् िी पर सबसे दरूस्थ स्थानों पर भी पहुिं गए हैं और लोगों को बहुत सस्ती कीमत पर उनके स्थानों 

पर बैठे विवभन्न सिूनाओ ंतक पहुिंने में मदद करते हैं।हम अलग-अलग मीवडया -पाठ, छवि, ऑवडयो, िीवडयो और अन्य 

दस्तािेज़ों के माध्यम से व्यवियों के साथ-साथ समहूों के साथ भी संिाद कर सकते हैं । ये संिार या तो तपुयकावलक हैं - 

इसका मतलब ह ैवक सभी प्रवतभागी लाइि अथाणत िास्तविक समय में एक-दसूरे को संदशे भेज सकते हैं और उनका जिाब 

द ेसकते हैं; या यह संिाद अतपुयकावलक हो सकता ह ै - इसका मतलब ह ै वक एक संदशे भजेता ह ैऔर अन्य अपनी 

सवुििानसुार उत्तर दतेे हैं। तपुयकावलक संिार में व्यविगत या समहू ऑवडयो / िीवडयो कॉल, त्िररत संदशे सेिा ऐप के 

माध्यम से िैट करना शावमल ह।ै अतपुयकावलक संिार में ईमेल, संदशे या िैट शावमल होते हैं, वजनका तरंुत उत्तर नहीं वदया 

जा सकता ह।ै COVID-19 के कारण अभतूपिूण सामावजक दरूी और घरेल ूसंगरोि को दखेते हुए, सोशल मीवडया प्लेटफामों 

में हमारे वशक्षण-सीखने की प्रवक्रया को जारी रखने की अपार संभािनाएं वनवहत हैं। इस पररवस्थवत में जब स्कूलों और 

कॉलेजों के पररसर बंद हैं तो हम अकादवमक गवतविवियों को प्रभािी तरीके से ज़ारी रखने के वलए इन प्लेटफामों का 

निािारी तरीकों से लाभ उठा सकते हैं।इस अनभुाग में, 12 अलग-अलग सोशल मीवडया प्लेटफामों और उनके कुछ 

संभावित उपयोग का उपलेख वकया गया ह।ैवशक्षक और वशक्षक प्रवशक्षक छात्रों और विद्यावथणयों वशक्षकों तक पहुिंने के 

वलए, अपनी सवुििा के अनुसार इनमें से वकसी भी प्लैट्फ़ॉमण का ियन और उपयोग कर सीखने की प्रवक्रया ज़ारी रखते हुए 

ऑनलाइन सहायता प्रदान कर सकते हैं। साथ ही वशक्षकों और वशक्षक प्रवशक्षकों को सलाह दी जाती ह ैवक िे 14 िषण से 

कम उम्र के छात्रों को सूवित करें वक िो सीखने की वस्थवतयों तक पहुुँिने के वलए अपने माता-वपता, दादा-दादी और बडे 

भाई-बहनों के गजेट्स (स्माटण फोन, आईपैड, टैबलेट, लपैटॉप और डेस्कटॉप) का उपयोग करे और उन्ही के मागणदशणन में घर 

पर ही सीखने की प्रवक्रया ज़ारी रखें। 

 

1.व्हाट्सप्ि 

यह एक ऐप ह ैवजसे मोबाइल फोन पर डाउनलोड वकया जा सकता ह ै(यह लैपटॉप या डेस्कटॉप 

पर भी एक्सेस वकया जा सकता ह)ै और व्यविगत मोबाइल नबंर का उपयोग करके पंजीकृत 

वकया जा सकता ह।ै हम संदशे भेज सकते हैं, ऑवडयो-िीवडयो कॉल कर सकते हैं। हम कई 

तरह के मीवडया को भी साझा कर सकते हैंफ़ोटो, ऑवडयो, िीवडयो और अन्य दस्तािेज़। हम 

उपरोि तरीकों से एक-से-एक या वकसी समहू में संिार कर सकते हैं। 256 लोग एक समहू में 

शावमल हो सकते हैं और एक दसूरे के साथ बातिीत कर सकते हैं। कोई भी वकसी भी समहू 

को बना सकता ह ै( उदाहरण के वलए, व्हाट्सएप पर प्रत्येक िगण या विषय या पाठ्यक्रम के वलए एक समहू)। 
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कैिे उपयोग करें: एक वशक्षक या वशक्षक प्रवशक्षक ििुणअल क्लास आयोवजत करने के वलए व्हाट्सएप ग्रपु कॉल कर 

सकते हैं। व्हाट्सप्प का उपयोग वशक्षक समहू पर असाइनमेंट पोस्ट करने; और विद्याथी वदए गए असाइनमेंट को परूा कर 

पोस्ट करने के वलए कर सकते हैं। वशक्षक व्हाट्सप्प समहू में सीखने के संसािन के वलंक साझा कर सकते हैं, साथ ही 

डाउनलोड वकए गए दस्तािेज़, अपनी ररकॉडण की गई आिाज़ और वकसी विषय पर स्ि-वनवमणत दस्तािेज़ भी साझा कर 

सकते हैं। वशक्षक माता-वपता को घर पर ही विद्याथीोंको  अकादवमक गवतविवियों में व्यस्त रखने के सझुाि देकर उसकी 

मदद कर सकते हैं।विध्यालय प्रमखु साथी वशक्षकों से िाताणलाप करने और उन्हें परामशण दनेे के वलए व्हाट्सएप ग्रपु बना 

सकते हैं। 

 

2. फेसबुक 

फेसबकु पर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से भी पहुुँि स्थावपत 

की जा सकती ह।ै फेसबकु में लॉग इन करने के वलए एक अकाउंट बनाना होगा। फेसबकु पर पाठ्य-

िस्त,ु छवि, ऑवडयो, िीवडयो और अन्य दस्तािेजों से संबंवित जानकारी साझा करने या पोस्ट 

करने की अनमुवत ह।ै यहाुँ पर समदुाय की भािना वनवहत ह ैक्योंवक यहाुँ हम यह अन्य उपयोगकताणओ ं

को वमत्र के रूप में जोड कर उनसे संपकण  स्थावपत कर सकते हैं, इस प्रकार समदुाय की भािना पैदा 

होती ह।ै फेसबकु पर पररबद्ध और मिु समहूों के विकपप उपलब्ि हैं ।यहाुँ उपयोगकताण को वनयंत्रण 

के विकपप भी उपलब्ि हैं वजसमें सहभावगता, कुछ साझा करने एिं सदस्यता के वलए अनमुवत प्रदान करना और प्राप्त करना 

शावमल ह।ै 

कैिे उपयोग करें: वशक्षक विषय या कक्षािार समहू बनाकर विवभन्न प्रकार की विषय सामग्री साझा कर सकते हैं। इसके 

अलािा, िे छात्रों के साथ बातिीत कर सकते हैं, लाइि व्याख्यान द ेसकते हैं और िॉि पाटी आवद का आयोजन कर 

सकते हैं। विद्यावथणयों को फेसबुक िैट / मैसेंजर में सीखने के वलए व्यविगत प्रवतपवुष्ट भी दी जा सकती ह।ै सहयोग और 

निािार करने के वलए ‘फेसबकु फ़ॉर एजकेुशन’ (https://education.fb.com/) वशक्षकों को और प्रवशक्षकों के वलए 

फेसबकु का एक समवपणत मंि ह।ै 

3.  ट्मिटर 

ट्विटर एक माइक्रो ब्लॉवगंग और सोशल नेटिवकां ग सेिा ह,ै वजस पर उपयोगकताण एसे संदशेों 

के माध्यम से पोस्ट और बातिीत कर सकते हैं वजन्हें “ट्िीट" के नाम से जाना जाता ह ै। 

इसपर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से पहुुँि / संपकण  

स्थावपत की जा सकती ह।ैयहाुँ उपयोगकताणओ ंको अविकतम 280 िणों के  भीतर िास्तविक 

समय में त्िररत संदशेों के रूप में अपने वििारों को वलखने और साझा करने की अनमुवत 

उपलब्ि ह।ै हम ट्विटर के माध्यम से छवि, ऑवडयो, िीवडयो और दस्तािेज़ को अपलोड 

और साझा भी कर सकते हैं। साझा करते समय, कोई व्यवि हशैटैग (#) नामक सवुििा के माध्यम से अन्य व्यवि या समहू 

का उपलेख कर सकता ह।ै ट्विटर का उपयोग आत्म-अवभव्यवि, सामावजक संपकण  स्थावपत करने और सिूना साझा करन े

के वलए वकया जा सकता ह।ै 
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कैिे उपयोग करें: वशक्षक जानकारी हावसल करने, छात्रों को रोिक शैवक्षक गवतविवियों में व्यस्त रखने, िांवछत समदुायों 

का अनगुमन करन,े विवशष्ट प्रकरणों पर अपनी अतंदृणवष्ट साझा करने आवद के वलए एक प्रभािी शैक्षवणक उपकरण के रूप 

में इसका उपयोग कर सकते हैं। यह सावथयों, छात्रों और वशक्षकों के बीि जडुाि और सहयोग को बढ़ा सकता ह।ै वशक्षक 

असाइनमेंट, अन्य संसािनों या िेब पेज के वलंक को ट्िीट कर सकते हैं। विद्याथी ट्विटर का उपयोग करके असाइनमेंट पर 

सहकारी रूप से काम कर सकते हैं। वशक्षक और विद्याथी सीखने के वलए प्रासंवगक और महत्िपणूण हशैटैग की सदस्यता ले 

सकते हैं। 

 

4. एडिोडो 

एडमोडो सीखने के वलए एक स्ितंत्र और सरुवक्षत ऑनलाइन शैक्षवणक नेटिकण  ह।ै यह दसूरों 

के साथ बातिीत करने के वलए एक सामावजक नेटिकण  ह।ै वशक्षक इसका उपयोग ऑनलाइन 

कक्षा समदुाय बनाने और प्रबंवित करने के वलए कर सकते हैं, और विद्याथी अपने सावथयों के 

साथ जडु सकते हैं और सहयोग कर सकते हैं। यह होमिकण  और असाइनमेंट प्रबंवित करने, 

अन्य वशक्षकों के साथ नेटिकण  करने और छात्रों की प्रगवत की वनगरानी करने में मदद करता ह।ै 

कैसे उपयोग करें: वशक्षक अपनी कक्षाओ ंका प्रबंिन कर सकते हैं और एक ही स्थान पर अपनी 

सभी गवतविवियों को संस्थावपत कर सकते हैं। वशक्षक यहाुँ सभी वशक्षकों और छात्रों को एक साथ लाकर काम करने के 

वलए एक वडवजटल कक्षा का स्थान बना सकते हैं । वकसी इकाई के अध्ययन के दौरान या बाद में छात्रों के सीखने का 

आकलन करने के वलए एडमोडो के वक्िज वबपडर या पोल फीिर का उपयोग वकया जा सकता ह।ै वशक्षक एक कक्षा को 

छोटे समहूों में विभावजत कर सकते हैं और सहपाठी समीक्षा और प्रवतपवुष्ट के वलए विद्याथी इन समहूों में अपना काम पोस्ट 

कर सकते हैं। वशक्षक छात्रों के सीखने की प्रवक्रया को आगे बढ़ाने के वलए और नए विषयों पर उनका अभ्यास समय बढ़ाने 

को प्रेररत करने के वलए एडमोडो बैज का उपयोग कर सकते हैं। बजै के द्वारा छात्रों को अपनी उपलवब्ियों का प्रदशणन करने 

और दसूरों को पे्रररत करने का मौका वमलता ह।ै व्यिस्थापक इस मंि का प्रयोग साथी वशक्षकों के साथ समन्िय और 

सहकाररता के वलए कर सकते हैं। खासतौरपर एडमोडो की िीवडयो सेिा स्कूलट्यबू के माध्यम से व्यािसावयक विकास के 

सेवमनार आयोवजत करना बहुत आसान होता ह।ै 

5. इसं्टाग्राि 

इसं्टाग्राम एक फोटो और िीवडयो-शेयररंग सोशल नेटिवकां ग सेिा ह,ै वजसके दवुनया भर में लाखों 

सवक्रय उपभोिा हैं। इसपर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-साथ मोबाइल ऐप के माध्यम 

से पहुुँि स्थावपत की जा सकती ह।ै इसका उपयोग लघ ुिीवडयो, वित्र, ऑवडयो, उद्धरण, लखे 

एिं और भी बहुत कुछ साझा करने के वलए वकया जा सकता ह।ै वशक्षक भी इसं्टाग्राम पर समहू 

बना सकते हैं और समहूों पर फ़ोटो और अन्य मीवडया पोस्ट कर सकते हैं। िे या तो एक मिु 

समहू वजसे सभी के वलए खलुा रख सकते हैं या वफर एक पररबद्ध समहू बना सकते हैं। 

कैिे उपयोग करें: इसं्टाग्राम के माध्यम से, वशक्षक प्रभािशाली रूप से स्ियं को दृश्यकथा में संलग्न कर सकते हैं। एक 

प्रासंवगक हशैटैग का उपयोग कर सकते हैं जो अक्सर खोजने और पता लगाने योग्य होने के वलए प्रयोग वकए जाते हैं। साथ 

ही अन्य सवुििाएुँ भी हैं, वजनका वशक्षक और विद्याथी उपयोग कर सकते हैं जेसे 15 सेकंड तक िीवडयो ररकॉवडांग, असीवमत 

इसं्टास्टोरी जोड पाना और कहावनयों के भीतर प्रत्यक्ष संदशे इत्यावद। IGTV उपयोगकताणओ ंको टीिी एवपसोड के तरह 

एक घंटे तक िलने िाले िीवडयो साझा करने की सवुििा दतेा ह।ै 
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6.टेिीग्राि 

टेलीग्राम एक मोबाइल ऐप आिाररत संिार उपकरण ह।ै इसमें विवभन्न प्रकार के मीवडया जो 

फोटो, ऑवडयो, िीवडयो और दस्तािेज भी हो सकते हैं को साझा करने की क्षमता ह।ैयहाुँ एक 

व्यवि से दसूरे व्यवि के बीि संिार के साथ-साथ समहू संिार की सुवििा भी ह।ै विषय समहू 

बनाए जा सकते हैं, और प्रत्येक समहू में 1,00,000 तक सदस्य भी हो सकते हैं। इसमें एक से 

अविक व्यिस्थापकों की सवुििा भी उपलब्ि जो वमलकर सहयोगात्मक तरीके समहू को 

वनयंवत्रत रख सकते हैं। समहूों को एक तरफ़ा या दो तरफ़ा संिार करने के वलए भी वनयंवत्रत वकया 

जा सकता ह।ै इसका उपयोग ऑवडयो कॉल और िीवडयो कॉल करने के वलए भी वकया जा सकता ह।ै समहू सममेलन कॉल 

भी एक अवतररि सवुििा ह ैजो वशक्षकों को ऑनलाइन सत्र लेने और बातिीत को प्रोत्सावहत करने में मदद करता ह ै। हर 

बार जब कोई अपना डेस्कटॉप खोलता ह,ै तो बस टेलीग्राम आइकन पर वक्लक करें, यह काम करना शरुू कर दगेा। टेलीग्राम 

िैनल असीवमत संख्या में छात्रों और वशक्षकों को िांवछत जानकारी प्रदान करने के वलए सहायक हो सकते हैं। 

कैिे उपयोग करें: यहाुँ पर वशक्षक; वशक्षकों और छात्रों के बडे समहू बना सकते हैं और विवभन्न प्रकरणों पर लगातार 

बातिीत कर सकते हैं। NISHTHA प्रवशक्षण के दौरान कई राज्यों जैसे असम, कनाणटक, ओवडशा, पंजाब, राजस्थान ने 

सिूनाओ ंऔर सिोत्तम प्रथाओ ंके आदान-प्रदान के वलए टेलीग्राम का उपयोग वकया 

7.ब्िॉगर 

एक ब्लॉग को ऑनलाइन पवत्रका या सिूनात्मक िेबसाइट माना जा सकता ह।ै इसके अतंगणत 

व्यवि द्वारा एक ब्लॉवगंग िेबसाइट की स्थापना की जाती ह ैऔर वनयवमत रूप से लेख पोस्ट 

वकए जाते ह ैवजन्हें ब्लॉग के नाम से जाना जाता ह।ै उपयोगकताण अपने ईमेल के माध्यम से एक 

नए लेख की सिूना प्राप्त करने के वलए ब्लॉगों की सदस्यता ले सकते हैं या सीिे ब्लॉवगंग 

साइट पर जाकर लेख पढ़ सकते हैं। ब्लॉगर, Google द्वारा प्रदत्त एक ब्लॉग-प्रकाशन सेिा 

ह।ै वजन उपयोगकताणओ ंके पास Google खाता )जीमेल आईडी (िे स्ितंत्र रूप से अपनी 

खदु की ब्लॉवगंग िेबसाइट बनाने के वलए ब्लॉगर सवुििा का उपयोग कर सकते हैं और वकसी विषय या विषयक्षेत्र जैसे 

यात्रा ब्लॉग, अनभुि ब्लॉग, माकेवटंग ब्लॉग, उत्पाद वििरण ब्लॉग, शैवक्षक ब्लॉग, आवद पर लेख वलखना शरुू कर सकते 

हैं। 

कैिे उपयोग करें: वशक्षक और विद्याथी अपने जीमेल खातों के माध्यम से ब्लॉगर पर अपने खाते बना सकते हैं। उदाहरण 

के वलए, विज्ञान, गवणत, भाषा, आवद जैसे विषय क्षेत्रों से संबंवित कवठन प्रकरणों पर वशक्षक ब्लॉग वलखकर और साझा 

कर सकते हैं। िे वित्रों, िीवडयो, ऑवडयो, पीपीटी आवद के माध्यम से ब्लॉग पर वशक्षण सामग्री प्रदवशणत कर सकते हैं। 

िडणप्रेस का उपयोग करके कक्षा ब्लॉग भी बनाया जा सकता ह,ै और वशक्षकों ि छात्रों का एक समदुाय अििारणाओ ंऔर 

वििारों के बारे में एक साथ पोस्ट और ििाण कर सकता ह।ै 

8.स्काइि 

स्काइप का उपयोग आमतौर पर िीवडयो कॉन्फ्रें वसंग के माध्यम से एक व्यवि से दसूरे व्यवि 

या समहूों में संिाद करने के वलए वकया जाता ह।ै इसपर लैपटॉप / डेस्कटॉप कंप्यटूर के साथ-

साथ मोबाइल ऐप के माध्यम से पहुुँि स्थावपत की जा सकती ह।ै उपयोगकताणओ ंको एक खाता 

बनाने और वफर लॉग इन करने की आिश्यकता होती ह।ै स्काइप समहू कॉवलंग में कॉन्रें स 

कॉवलंग और समहू िाताण शावमल हैं। इसका उपयोग 50 लोगों तक के समहू के वलए िीवडयो 
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िैट या कॉन्फ्रें स कॉल की व्यिस्था के वलए वकया जा सकता ह।ै वजनके पास पहले से Skype ह,ै ऐसे लोगों को वनःशपुक 

शावमल वकया जा सकता ह ै। 

कैिे उपयोग करें: स्काइप वशक्षकों को अपने छात्रों के वलए कक्षा से परे दवुनया से पररिय कराने का एक शानदार तरीका 

प्रदान करता ह।ै िीवडयो कॉवलंग के माध्यम से, विद्याथी वशक्षकों एिम ्प्रवशक्षकों और अन्य छात्रों के साथ लाइि ििाण के 

द्वारा शंकाओ के समािान के वलए जडु सकते हैं। हम ििुणअल फीपड वरप अन्िेषण के वलए, प्रवतभावगयों और प्रस्ततुकताण 

के बीि दो-तरफ़ा संिाद स्थावपत करते हुए; गेस्ट स्पीकर के सत्रों के आयोजन के वलए भी स्काइप का उपयोग कर सकते 

हैं। स्काइप पर लेखकों, विवशष्ट हवस्तयों, प्रौद्योवगकी विशेषज्ञों, डॉक्टरों, कलाकारों, आवद के साथ लाइि ििाण जैसे विशेष 

कायणक्रम आयोवजत वकए जा सकते हैं। स्काइप के माध्यम से छात्रों, वशक्षकों और माता-वपता के साथ स्क्रीन, फ़ाइलों, 

संसािनों और अन्य जानकारी साझा करना भी ई-लवनांग प्रवक्रया का वहस्सा हो सकता ह।ै  

9.मिनटेरेस्ट 

वपनटेरेस्ट सोशल िेब के साथ-साथ मोबाइल एवप्लकेशन (एंड्रॉइड और आईओएस समवथणत 

दोनों) पर उपलब्ि बहुभाषी प्रारूप में एक दृश्यात्मक सामावजक नेटिकण  ह।ै यह एक ऑनलाइन 

ओपन बलुेवटन बोडण की तरह ह ैवजसमें समदुाय, वशक्षक, विद्याथी और अवभभािक एक ही 

मंि पर बातिीत, वपन को साझा और पोस्ट कर सकते हैं। यह छवियों, GIF, इटंरैवक्टि 

िीवडयो, दस्तािेजों और ब्लॉगों आवद का उपयोग करते हुए हमें जानकारी को पोस्ट करने, 

सहजेन,े ब्लॉवगंग और खोज करने में सक्षम बनाता ह।ैवजन संसािनों को वपन वकया जाता ह ैिे 

विवभन्न श्रेवणयों में विभावजत हो जाते हैं। यहाुँ जानकारी के ियन के वलए; सीखने के विविि क्षेत्रों से समबंवित बहुत सारी 

श्रेवणयां हैं। ये श्रेवणयां या बोडण उपयोगकताण के वपनटेरेस्ट प्रोफ़ाइल पर प्रदवशणत वकए जाते हैं। िूंवक ये वपन साझा वकए जा 

सकते हैं और आसानी से खोजे जा सकते हैं, इसवलए ये एक बहुत उपयोगी शैवक्षक उपकरण बनने की क्षमता रखते ह।ै 

10.यूट्यूब 

यट्ूयबू एक ऑनलाइन िीवडयो साझा करने का प्लेटफ़ॉमण ह,ै वजसमें उपयोगकताण िीवडयो दखे, 

अपलोड, संपावदत और साझा कर सकते हैं। िे विषय िस्त ुको पसंद, नापसंद करने के साथ ही 

उसपर वटप्पणी भी कर सकते हैं। यह उपयोगकताणओ ंको मफु्त यट्ूयबू िनैल बनाने की अनमुवत 

दतेा ह ै वजसमें िे अपने द्वारा बनाए गए िीवडयो अपलोड कर सकते हैं। इसके अलािा, 

उपयोगकताण िीवडयो को श्रेणीबद्ध कर अपनी प्लेवलस्ट बना सकते हैं। यहाुँ छात्रों को तपलीन 

करने और उन्हें कवठन अििारणाओ ंको सीखने में मदद करन े के वलए िीवडयो व्याख्यान, 

एनीमेशन िीवडयो, 360 िीवडयो जेसे उपयोगी संसािन उपलब्ि हैं। 

कैिे उपयोग करें: उदाहरण के वलए, वशक्षक "ज्यावमवत "के रूप मे गवणत के ज्यावमवत विषय से संबंवित सभी िीवडयो 

िाली एक प्लेवलस्ट बना सकते हैं। वशक्षक विवभन्न विषयों पर अििारणात्मक और वशक्षाशास्त्र की दृवष्ट से सही िीवडयो 

को खोज कर विद्याथीों के साथ साझा कर सकते हैं। िीवडयो को स्थानीय भाषाओ ंमें ऑटो-अनिुावदत वकया जा सकता ह,ै 

जो उन्हें सभी के वलए उपयोगी बनाता ह।ै विडीओ में स्थानीय भाषाओ ंके उपशीषणक भी जोडे जा सकते जो उन्हें समािेशी 

बनाते हैं। वशक्षक कहीं से भी अपने व्याख्यान को लाइि स्रीम कर सकते हैं, वजसे िे ियवनत समहू या सािणजवनक रूप से 

साझा कर सकते हैं।  
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11. गूगि हैंगऑउट 

यह एक एकीकृत संिार सेिा ह ैजो सदस्यों को टेक्स्ट, िॉयस या िीवडयो िैट / संिाद स्थावपत 

करने और विषय िस्त ुको एक व्यवि से दसूरे व्यवि या एक समहू में साझा करने की सुवििा दतेी 

ह।ै गगूल हैंगऑउट Gmail में बनाए गए हैं, और मोबाइल हैंगऑउट एवप्लकेशन iOS और 

Android उपकरणों के वलए उपलब्ि हैं। इस एवप्लकेशन का उपयोग करने के वलए केिल Gmail 

खाते की आिश्यकता ह।ै गगूल हैंगऑउट में 150 लोग भाग ले सकते हैं, हालांवक एक िीवडयो 

कॉल 25 प्रवतभावगयों तक ही सीवमत ह।ै 

कैिे उपयोग करें: वशक्षक अपने घर से लाइि स्रीम क्लास के वलए हैंगआउट का उपयोग कर सकते हैं और विद्याथी 

अपने-अपने घरों से लाइि क्लास में शावमल हो सकते हैं। इसमें एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते हैं वजसके 

तहत छात्रों के बीि ऑवडयो या िीवडयो िैट के माध्यम से समहू ििाण और सहकारी तरीके से सीखने की प्रवक्रया िल 

सकती ह।ै एक समहू के भीतर छोटे समहू बनाए जा सकते हैं वजसके तहत छात्रों के बीि समहू ििाण और सहकमी तरीके से 

िल सकती ह।ै 
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अनुलग्नक 2 

 

ितििान मस्थमत िें तनाि और मचंता से मनिटने के मिए मदिामनदेि 
 

कोरोना वायरस (COVID-19) महामारी वर्तमान में एक ऐसी स्थिस्र् ह,ै जो सर्कत र्ा का आह्वान करर्ी ह ैऔर हम सभी 

को, स्जसमें हमारे स्िक्षक और छात्र भी िास्मल हैं, को सलाह दी गई ह ैस्क वे घर पर रहें र्ास्क सामास्जक दरुी बनी रह ेऔर 

वायरस फैलने की श्रृंखला को रोका जा सके। यह न केवल िारीररक रूप से बस्कक मनोवैज्ञास्नक रूप से भी व्यस्ियों को 

प्रभास्वर् कर रहा ह।ै कोरोना वायरस (COVID-19) का प्रकोप छात्रों, स्िक्षकों और मार्ा-स्पर्ा सस्हर् कई व्यस्ियों के 

स्लए र्नाव का कारण हो सकर्ा ह ैक्योंस्क महामारी ने दखु, भय, स् ृंर्ा, असहायर्ा की भावना, अस्नस्िर्र्ा, रुस्  की हास्न 

और स्नरािा की भावना जैसे मजबरू् भावनाओ ृं को बढ़ाया ह।ै  इस र्रह के प्रकोप के सामने ऐस ेबदलाव समझ में आर्े हैं 

क्योंस्क इसस ेहमारी दसै्नक जीवन की गस्र्स्वस्ियों में अप्रत्यास्िर् बदलाव आया ह ै(जैसे थकूल जाना, दोथर्ों से स्मलना, 

सामास्जक होना, पररवार के साि बाहर जाना, परीक्षा, व्यवसाय के बारे में व्यविान / अस्नस्िर्र्ा, यात्रा की योजनाएृं, 

आस्द)। सामास्जक दरुी और आत्म-अलगाव की स्थिस्र् की माृंग के कारण भी व्यस्ि र्नावग्रथर् हो जार्ा ह।ै 

र्नाव का अनभुव करने वाले लोगों द्वारा आमर्ौर पर महससू की जाने वाली कुछ भावनाएृं और प्रस्र्स्ियाएृं नी  े

दी गयी हैं: 

• नकारात्मक स्व ार 

• स् ृंर्ा, व्याकुलर्ा, भय 

• उदासी, अिाृंस्र्, सामान्य सखुद गस्र्स्वस्ियों में अरुस्  होना  

• स्नरािा, स् ड़स् ड़ापन या गथुसा 

• बे ैनी या आवेि 

• असहाय महससू करना  

• दसूरों से स्वरि महससू करना 

• ध्यान कें स्िर् करने में कस्िनाई 

• आराम करने या सोने में परेिानी 

• पेट खराब, िकान, असहज सृंवेदना जैसे िारीररक सृंकेर् 

इसस्लए हमारे  ारों ओर की भलाई के स्लए साविान होना और छात्रों, स्िक्षकों और मार्ा-स्पर्ा को र्नाव और स् ृंर्ा का 

सामना करने, सृंभालने और राहर् दनेे में मदद करने के स्लए र नात्मक कारतवाई करना महत्वपणूत ह।ै 

 

तनाव और च िंता से चनपटने के चिए छात्रों के चिए रणनीचतयााँ 

• चिन याा बनाने की कोचिि करें: र्नावपणूत स्थिस्र्यों में स्दन यात को बनाए रखना पहली  नुौर्ी होर्ी ह ै। यह आसानी 

से दखेा जा सकर्ा ह ैजैस ेथनान करना,  भोजन करना, सोना आस्द का स्नस्िर् समय न होना, क्यूृंस्क हमें लगर्ा ह ैकी इससे 

कोई फकत  नहीं पड़र्ा। यह याद रखना  ास्हए स्क स्दन यात को बनाए रखने से अनिुासन बनाने में मदद स्मलर्ी ह ैऔर 
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आपके स्व ारों और भावनाओ ृं पर सकारात्मक प्रभाव पड़र्ा ह।ै उन गस्र्स्वस्ियों की एक स ूी बनाना जो आप करना 

 ाहर्े हैं थवथि रहने और नई स्दन यात स्वकस्सर् करने के र्रीका हो सकर्ा हैं। ये अध्ययन और मजेदार गस्र्स्वस्ियों दोनों 

से सृंबृंस्िर् हो सकर्े हैं (उदाहरण के स्लए अध्ययन के उन क्षेत्रों को समय दनेे का प्रयास करें  स्जनमें अस्िक कें स्िर् होने 

और समय की आवश्यकर्ा होर्ी ह,ै नए घर के अृंदर गेम खेलना/ खेलने का प्रयास करना, एक नया िौक िरुू करना, 

दसै्नक घरेल ूकाम सभी के साि स्मल कर करना, पहसे्लयााँ सलुझाना, पहसे्लयााँ स्वकस्सर् करना, स्वस्भन्न स्वषयों, सामान्य 

ज्ञान आस्द से सृंबृंस्िर् स्क्वज़ करवाना/करना, एक स्कर्ाब पढ़ना, अपने आप को व्यवस्थिर् करना / सफाई करना / कपडे़ 

पहनना और अपने भाइयों और बहनों को भी ऐसा ही करने में मदद करना, िारीररक व्यायाम करना,  नए प्रकार के व्यजनों 

को पकाना और उन्हें बच् ो को मार्ा-स्पर्ा और भाई-बहन की  सेवा करना सीखाना , स्कसी वाद्य यृंत्र को बजाना, एक 

नयी भाषा , स्सलाई, बागवानी, पस्क्षयों, पेड़ों, स्सर्ारों आस्द का अवलोकन करना सीखर्े हैं और उन्हें सृंबृंस्िर् स्वषयों - 

भगूोल, स्वज्ञान, सामास्जक स्वज्ञान, गस्णर् आस्द से स्मलार्े हैं. । 

 

 

 

 

 

• अपने 'स्व' पर ध्यान कें चित करें और अपनी भावनाओ िं को पह ानें: हम रोज़मरात की समय-सारणी में बहुर् सारी 

गस्र्स्वस्ियों  जैसे; थकूल, पढ़ाई, घर का काम, परीक्षा, कोस् ृंग, आस्द करने की कोस्िि इस प्रकार करर्े हैं,  स्क हम 

अपने स्लए समय नहीं स्नकाल पार्े । अपनी भावनाओ ृं को पह ानना और यह थवीकार करना महत्वपणूत ह ैस्क  आप 

स्जस र्रह की पररस्थिस्र् से गजुर रह ेहैं, उसी र्रह से हर कोई महससू कर रहा ह।ै घर पर वर्तमान समय को एक ऐसे 

अवसर के रूप में दखेना  ास्हए स्जसम ेआप इस बार् पर स्व ार करें स्क  आप अपने जीवन में अपने स्लए और दसूरों 

के स्लए क्या कर रह ेहैं,  स्कन पहलओु ृं को आप बदलना  ाहर् ेहैं, आपकी और से  स्कस र्रह का प्रयास / सो  / 

कायत की आवश्यकर्ा होगी। अपनी सृंवेदनाओ ृं से अवगर् हों और जो आप महससू कर रह ेहैं उस ेव्यि करें। अपन े

प्रस्र्स्बृंबों के बारे में स्लखें स्क आपने अपने आप में क्या दखेा, क्या इससे आपको खदु को बेहर्र समझने में मदद 

स्मली? अपनी गस्र्स्वस्ियों और प्रस्र्स्बृंबों के दसै्नक अस्भलेख को बनाए रखने की कोस्िि करें। 

• एक िूसरे से जुडे रहें: एक  सामास्जक प्राणी होने के नार्े हम खदु को दोथर्ों और पररवार के साि जोड़र्ें ह ैजो आराम 

और स्थिरर्ा की भावना लार्ा ह।ै दसूरों से समितन और अपनापन प्राप्त करना हमारी भावनात्मक भलाई पर और 

 नुौस्र्यों से स्नपटने में हमारी मदद करने में प्रभावी होर्ा ह।ै वर्तमान स्थिस्र् और उससे उत्पन्न र्नाव से स्नपटने के स्लए 

"हम" की भावना पैदा करने की आवश्यकर्ा ह।ै वर्तमान समय में हमारे पास र्कनीक का लाभ ह ै स्जसन ेफोन, 

मोबाइल, ईमेल, फेस बकु के माध्यम से स्वश्व थर्र पर जडु़ा होना सृंभव बना स्दया ह;ै थकाइप, जूम, व्हाट्सएप आस्द 

 

िैशनक गशतशवशियों के शलए एक योजना तैयार करें और शजतना  

ििंिव हो उतना इिे पालन करने का रयाि करें 

 

अपने चव ारों, भावनाओ िं और कायों से अवगत रहें 



 

 89 

लोगों से जडु़ने के कुछ र्रीके हैं। दसूरों से बार् करने के स्लए इन माध्यमों का उपयोग करें, उनकी स् ृंर्ाओ ृं, स्व ारों 

और भावनाओ ृं के बारे में जानें और दसूरों के साि अपनी भावनाओ ृं और दृस्िकोणों को साझा करें। र्कनीक से जडेु़ 

रहने के स्लए हम कई र्रीके अपना सकर्े हैं जैस:े 

• कॉल, स्लस्खर् सन्दिे, या दोथर्ों और पररवार के साि वीस्ियो- ैट 

• त्वररर्, आसान और पौस्िक व्यृंजनों की पाक स्वस्ि को साझा करें 

• व ुतअल बकु या मवूी क्लब िरुू करें 

• वीस्ियो  ैट पर एक साि वकतआउट की योजना बनाएृं  

• एक ऑनलाइन समहू या सहकमी फोरम में दसूरों के साि स्कसी स्वषय, समीकरण, प्रयोग आस्द की अपनी समझ 

साझा करें। 

 

• सकारात्मक सो  को बढावा िेना: वर्तमान जैसी स्थिस्र् में, जहाृं अस्नस्िर्र्ा ह,ै छात्रों के स्लए स् ृंस्र्र् होना और 

नकारात्मक स्व ार आना सामान्य ह।ै र्नाव से ब ने, र्नाव के प्रबृंिन और कम करने की कुृं जी सकारात्मक दृस्िकोण 

ह।ै कभी भी उम्मीद न खोएृं, अपने आप से िरुुआर् करें और इसे अपने  ारों ओर से हटाने का प्रयास करें। अपने आप 

से कुछ प्रश्न पछूकर सकारात्मक स्व ार रखें जैसे: 

• स्थिस्र् को स्नयृंस्त्रर् करने के स्लए मझेु क्या करना  ास्हए? 

• क्या मैं महामारी के बारे में सो  रहा ह ृं? 

•  नुौर्ीपणूत पररस्थिस्र्यों से स्नपटने के स्लए अर्ीर् में स्कन रणनीस्र्यों ने मेरी मदद की ह?ै 

• घर पर अब मैं जो सहायक या सकारात्मक कारतवाई कर सकर्ा ह ृं, वह क्या ह?ै 

• वर्तमान स्थिस्र् से दसूरे (स्विेष रूप से बजुगुत, मार्ा-स्पर्ा, स्िक्षक) कैस ेस्नपट रह ेहैं? 

 

• अपने िरीर का ख्याि रखें: थवथि और अच्छी र्रह से सृंर्सु्लर् आहार का सेवन हमारे िरीर और स्दमाग के स्लए 

महत्वपणूत ह।ै छात्रों के रूप में आपने ध्यान और योग पर थकूल में प्रस्िक्षण प्राप्त स्कया होगा। अब बेहर्र मानस्सक और 

 

याि रखें िािाशजक िुरी  का ितलब िािाशजक शवयोग नहीं है। यह केवल िारीररक  रूप  

िे एक िूिरे िे िूर होना होता है तथा आप अिी िी अपने शवचारों और िावनाओ िं िें  

अपने िोस्तों और पररवार के िाथ जुडे रह िकते हैं 

 

नकारात्िक शवचारों पर िाविानी बरतें और घर के िीतर अशिक और शनयशित िारीररक  

गशतशवशियों िें िाशिल हों 
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िारीररक थवाथ्य के स्नमातण के स्लए रोजाना इसका अभ्यास िरुू करने का सबस ेअच्छा समय ह।ै इसे स्दन में एक 

बार स्नयस्मर् रूप से करने का समय स्नस्िर् करें। स्कसी प्रकार की िारीररक गस्र्स्वस्ि जैसे एरोस्बक्स, थरे  एक्सरसाइज, 

योग आसन, प्राणयाम, नरत्य आस्द करें। इसके अलावा पयातप्त मात्रा में पानी स्पएृं और पयातप्त (6-7 घृंटे) हर स्दन सोएृं। 

यह ऊजात दगेा, प्रस्र्रक्षा प्रणाली को बढ़ावा दगेा और मनोवरस्ि को उच्  रखेगा। यह बदले में र्नाव और स् ृंर्ा को 

छोड़ने में मदद करेगा। 

 

 

• सचू त और अद्यतन रहें: अफवाह फैलाने में आप एक एजेंट के रूप में कायत न करें। सृंदिेों को पाररर् करने के स्लए 

उस् र् साविानी बरर्ें क्योंस्क कभी-कभी ये प्रामास्णक जानकारी पर आिाररर् नहीं होर्े हैं। यह स्वश्वसनीय और अद्यर्न 

रहने और भरोसेमृंद मीस्िया स्रोर्ों को सनुने के स्लए महत्वपणूत ह।ै ज्यादा समय र्क समा ार और सोिल मीस्िया में 

सृंस्लप्त होने से स् ृंर्ा बढ़ सकर्ी ह।ै भय और स् ृंर्ा को कम करने में मदद करने के स्लए, स्वस्िि और स्सस्मय समय के 

स्लए समा ार सनुे।   

• सभी प्राचणयों की भिाई के चिए योगिान: सभी जीवों की अन्योन्याश्यर्ा ( interdependence)और अस्थर्त्व 

को थवीकार करने और सम्मान करने की आवश्यकर्ा ह।ै बढ़ेू, कमजोर और दखेभाल और मदद की जरूरर् वाले हैं 

लोगों की मदद करना, जीवन में आिा और अित की भावना को बढ़ावा द ेसकर्े हैं। अपने पररवार और दोथर्ों के प्रस्र् 

प्यार और दखेभाल स्दखाना, जीवन में उद्दशे्य की भावना को बढ़ा सकर्ा ह।ै यह ससु्नस्िर् करना स्क जो लोग आवश्यक 

सेवाएृं प्रदान कर रह ेहैं, उनका सम्मान स्कया जाना, अपने पड़ोस में बढ़ेू, जरूरर्मृंद लोगों को भोजन की सामग्री स्वर्ररर् 

करना, आवारा कुिे और पस्क्षयों को खाना दनेा, प्रोत्साहन का सृंदेि भेजना, सकारात्मकर्ा, आस्द जैसे स्व ार िास्मल  

स्कए  जाने  ास्हए।  

 

  

 

स्वस्थ िरीर िें ही स्वस्थ शििाग होता है। यह कल्यार् का ििंत्र है 

 

ििाचार और िोिल िीशडया को रशतबिंशित रखें 

 

ििी राशर्यों के अशस्तत्व को िशुनशश्चत करने के शलए पाररशस्थशतकी तिंत्र 

 (ecosystem)  का एक िशिय ििस्य बनें 
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तनाव और च िंता से चनपटने के चिए चिक्षकों के चिए चििाचनिेि 

कोरोना वायरस के प्रकोप की वर्तमान स्थिस्र् ने हमारे सामास्जक जीवन पर प्रस्र्बृंि लगा स्दया ह ैऔर हमारी स्दन यात पर रोक 

लगा दी ह।ै सझुाई गई स्थिस्र् को सृंभालने के स्लए; आत्म-अलगाव और दसूरों से खदु को दरू करना ह,ै जो स्क हमारा 

थवाभास्वक या सामान्य व्यवहार नहीं ह।ै इसस्लए इसके कई पररणाम हो सकर्े हैं। हम जीवन पर स्नयृंत्रण की कमी का अनभुव 

कर सकर्े हैं; आये स्दन असहाय, स् ृंस्र्र्, िोस्िर्, दखुी, बे ैन या स् ड़स् डे़ महससू करर्े हैं। यह भावनात्मक रूप से महससू 

करने के स्लए अग्रणी हो सकर्ा ह ै(जो स्क हमारा सामान्य भावनात्मक आत्म नहीं  ह)ै। 

स्िक्षकों के रूप में हम न केवल थवयृं के स्लए स्जम्मेदार हैं, बस्कक हमारे छात्रों और बडे़ पैमाने पर समाज के स्लए रोल 

मॉिल हैं। इसस्लए, हमें यह जानना होगा स्क र्नावपणूत समय से कैस ेस्नपटें और इस प्रस्िया में खदु को और दसूरों को मदद 

करें। महामारी के दौरान इस र्रह के मजबरू सामास्जक अलगाव से जडु़ी भावनाओ ृं का सामना करने के कुछ र्रीके नी े स्दए 

गए हैं: 

• एक सचिय दृचिकोण िें: थवीकार करें और दसूरों (छात्रों, मार्ा-स्पर्ा, सहकस्मतयों) को यह थवीकार करने में मदद 

करें स्क वर्तमान समय मुस्श्कल ह।ै इसके अलावा, स्नरािा और आश्वथर् के भावनात्मक स्व ारों को स्नयृंस्त्रर् करना 

आवश्यक ह ैक्योंस्क स् स्कत्सा और अनसुृंिान के उपाय स्कए जा रह ेहैं, इसस्लए समय बेहर्र हो जाएगा। अपने स्लए 

एक योजना बनाएृं; यह आपको अपने व्यस्िगर् और व्यावसास्यक जीवन में उद्दशे्य और प्रगस्र् की भावना दनेे में मदद 

करेगा। एक दसै्नक समय साररणी या स्दन यात र्ैयार करें। िेि्यलू में स्वस्विर्ा ससु्नस्िर् करें जैसे स्क काम, आराम, 

व्यायाम, सीखना, आस्द।  कुछ नया सीखें जो आपके आृंर्ररक प्रेरणा और स्जज्ञासा को बढ़ार्ा ह।ै 

• एक िूसरे से जुडे रहें: मोबाइल प्रौद्योस्गकी बार् ीर्, स्लस्खर् सृंदिे , व्हाट्सएप, ईमेल आस्द के माध्यम से जडेु़ रहन े

में मदद करर्ी। इस समय का उपयोग उन लोगों के साि जडु़न ेके स्लए करें, स्जन्हें आप दरूी, समय की कमी, आस्द के 

कारण कनेक्ट नहीं कर पा रह ेिे। दसूरों की  स् ृंर्ाओ ृं में सस्म्मस्लर् होना महत्वपणूत सकारात्मक मनोवैज्ञास्नक लाभ दरे्ा 

ह ै। इसस्लए, अपनी भावनाओ ृं को साझा करके और दसूरों को भी इसी र्रह की भावनाओ ृं से स्नपटने में मदद करने की 

कोस्िि करें। पररवार के भीर्र ररश्र्ों को स्फर से जोड़ने और मजबरू् करने के स्लए घर पर उपलब्ि अस्र्ररि समय का 

उपयोग करें 

• अपने स्वास््य पर ध्यान िें:  Quarantine  और अलगाव र्नावपणूत होर्े हैं, और र्नाव हमारे प्रस्र्रक्षा प्रणाली को 

कमजोर करर्ा ह।ै इसस्लए, थवथि रहने के बारे में सस्िय होना और भी महत्वपणूत हो जार्ा ह।ै सही पोषण स्वस्विर्ा 

के साि स्नयस्मर् भोजन  करें और थनैक्स लेने से ब ें। स् ृंर्ा हमें कभी-कभी आराम से और अस्िक खाने के स्लए प्रेररर् 

कर सकर्ी ह,ै इसस्लए हमें इन आग्रह को प्रबृंस्िर् करने की आवश्यकर्ा ह।ै दसै्नक व्यायाम नींद के पैटनत को स्नयस्मर् 

करने में मदद करेगा। य ेसभी हमारे मनोवैज्ञास्नक थवाथ्य को बढ़ावा दरे्े हैं। थवथि नींद की आदर्ों को बनाए रखें। मिू 

पर नींद की गड़बड़ी का नकारात्मक प्रभाव सवतस्वस्दर् ह।ै थकूल, कॉलेज या कायतथिल पर ना जाने के कारण, अथवथि 

नींद की आदर्ों पड़ने लगर्ी ह ैजैसे स्क दरे से सोना और दरे से उिना। हालाृंस्क, बाद के स्दनों में यह हास्नकारक हो 

सकर्ा ह।ै इसस्लए, हमारे रोज़मरात की गस्र्स्वस्ियों में एक सृंर्लुन  बनाना  ास्हए, स्जसमें िारीररक व्यायाम और सखुद 

और आरामदायक गस्र्स्वस्ियों को िास्मल करना िास्मल ह।ै इसस ेगणुविापणूत नींद लाने में मदद स्मलेगी। अपने और 
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पररवार के सदथयों के स्लए सृंर्सु्लर् और पौस्िक भोजन र्ैयार करना अच्छे थवाथ्य को बनाए रखने के स्लए एक 

महत्वपणूत पहल ूह।ै।  

• आत्म च िंतन करें और अपने आप से कनेक्ट करें: अपने पररवेि (घर और र्त्काल प्रकर स्र् पर) का अवलोकन 

गृंि, बनावट और दृश्य की पह ान करने के स्लए समय स्नकालें। यह हमारे स् ृंस्र्र् मन को िाृंर् करने में मदद करेगा। 

थव-दखेभाल का अित ह,ै आगृंर्कुों को मना करने, अनावश्यक माृंगों को कम करने और "नहीं" कहने जैसी सीमाओ ृं 

को बनाए रखना। हमारे प्रस्र्स्दन के व्यथर् कायतिम में, हमें थव-दखेभाल कायतिम को बनाए रखन ेमें कस्िनाई नहीं होने 

 ास्हए। ऐसी कोई भी गस्र्स्वस्ि करने का अवसर लें, जो आपको थवयृं के साि जडु़ने में मदद करे - ध्यान, योग, घमूना,  

खाना पकाना, पढ़ना आस्द।  उन छोटे बदलावों के बारे में सो ें स्जन्हें आप अपने जीवन में ला सकर्े हैं। 

• अपना मीचिया समय प्रबिंचित करें: स्वस्भन्न सोिल मीस्िया के माध्यम से प्राप्त जानकारी आपको अस्भभरू् और 

भ्रस्मर् कर सकर्ी ह।ै इसस्लए, भले ही वर्तमान समय में स्िस्जटल रूप से सस्िय रहना लगभग एक आवश्यकर्ा ह,ै 

स्फर भी समा ार और मीस्िया स्रोर्ों का साविानीपवूतक  यन करना महत्वपणूत ह।ै भारर् सरकार के कोरोना वायरस 

(कोस्वद -19) हकेपिेथक और स्वश्व थवाथ्य सृंगिन  जैसे एक या दो ससु्वज्ञार् स्रोर्ों को  नुें और अद्यर्नों की जााँ  

के स्लए स्दन का  समय स्निातररर् करें। खासर्ौर पर सोिल मीस्िया पर खबरों की को दखेने और सनुने पर प्रस्र्बृंि 

लगाएृं। समा ार  सनुने के स्लए परृंपरागर् रास्ररय मीस्िया को  ही  नुे जो स्वश्वसनीय आयसु्वतज्ञान के स्नस्र् स्निातयकों 

के साि सीिा सम्पकत  थिास्पर् करवार्े हों।  सृंदिेों के आदान प्रदान के बजाय लोगों (दोथर्ों, पररवार, छात्रों, सहकस्मतयों, 

आस्द) से जडु़न ेके स्लए साितक रूप से सोिल मीस्िया प्लेटफामों का उपयोग करें। 

 

तनाव और च िंता से चनपटने के चिए माता-चपता के चिए चििाचनिेि  

मार्ा-स्पर्ा की प्रािस्मक भसू्मका अब अपने बच् ों की दखेभाल करन ह ै और इसका अित ह ैस्क उनके भावनात्मक थवाथ्य 

के साि-साि उनके िारीररक थवाथ्य की दखेभाल करना। यह जानने की स् ृंर्ा करने के बजाय स्क बच् े  पयातप्त थकूली कायत 

कर रह ेहैं या नहीं , मार्ा-स्पर्ा को इस लॉक िाउन के समय में ऐस ेअवसर के रूप में दखेने  ास्हए स्जसम ेबच् ों में  छात्र-नेर्रत्व 

और  व्यस्िगर् सीखने की प्रवरस्र् उत्पन्न हो रही ह ै, जो स्क अस्िकाृंि थकूल करने के स्लए सृंघषत करर्े हैं। मार्ा-स्पर्ा अपने 

सीखने वाले को वः सभी  कायत स्लखने के स्लए कह सकर्े हैं जो वे इस समय के दौरान सीखसकर्े हैं, कर सकर्े हैं और अनभुव 

कर सकर्े हैं। यह कुछ भी कायत हो सकर्े हैं जैसे पोिो को पानी दनेा, पढ़ने की आदर् स्वकस्सर् करना, पकाने के स्लए झुकाव, 

पेंस्टृंग, सृंगीर्, खेल खेलना, आस्द। 

• जीवन कौिि चवकचसत करने के चिए मिि करें: एक र्रह से मार्ा-स्पर्ा भी बच् ों में जीवन कौिल स्वकस्सर् 

करने में मदद कर सकर्े हैं। जब वे घर पर होर् ेहैं र्ो उन्हें घर के काम या खाना पकाने में मदद करने के स्लए सिि 

बनाना होर्ा ह।ै यह आवश्यक नहीं ह ैस्क उनके जीवन के आसपास सब कुछ केवल स्िक्षास्वदों पर आिाररर् होना 

 ास्हए। अब, मार्ा-स्पर्ा के पास अपने बच् े  के साि जडु़ने और उनमें स्वकास करने का अवसर ह ैजो जीवन के 

पाि्यिम को समझने और उसे लाग ुकरने में सहायक होर्ा ह।ै पढ़ने स्लखने से ल ेकर एक कप  ाय बनाने र्क के 

रोज़ाना के काम में मदद करने से एक छात्र में अलगाव क्षण में भी उस कनेक्िन को महससू करने में मदद स्मलर्ी ह।ै  
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• अपनी उत्किं ठा को समझें: एक अस्भभावक के रूप में, कोरोना वायरस के आसपास की अस्नस्िर्र्ा को सृंभालना 

सबस ेमसु्श्कल काम हो सकर्ा ह।ै कोई यह नहीं जानर्ा स्क वाथर्व में कोई कैस ेप्रभास्वर् होगा। भ्रम में रहने के बजाय, 

मार्ा-स्पर्ा इस बार् पर ध्यान द ेसकर्े हैं स्क वे कौन सी सटीक बार्ें हैं जो उन्हें स् ृंस्र्र् कर रही हैं। यह आपके बच्  े

की पढ़ाई का न होना या  िैक्षस्णक स् ृंर्ाओ ृं, आस्द के बारे में हो सकर्ा ह।ै उनके बारे में स् ृंर्न करने के बाद, मार्ा-

स्पर्ा को उनकी स् ृंर्ा के स्रोर् को समझने के स्लए एक थपि स्व ार स्वकस्सर् होगा।  

• नकिी समा ारों और अिंिचवश्वासों से ब ें: मार्ा-स्पर्ा भारर् सरकार के कोरोना वायरस (COVID-19) 

हकेपिेथक और WHO जैसे भरोसेमृंद स्रोर्ों का पालन कर सकर्े हैं। वे ऐस ेसमा ारों को न दखेें या सनुे सो प्रमास्णक 

नहीं हैं र्िा उन्हें सोिल मीस्िया प्लेटफामों के माध्यम से साझा करने के बारे में भी साविान रहना  ास्हए।.  

• उन  ीजों पर ध्यान कें चित करें चजन्हें वे चनयिंचत्रत कर सकते हैं: वैस्श्वक महामारी के इस पररदृश्य में, कई  ीजें 

हमारे स्नयृंत्रण के बाहर हैं जैसे स्क महामारी कब र्क  लेगी और हमारे समदुाय में क्या होने जा रहा ह,ै आस्द। उन 

 ीजों पर ध्यान कें स्िर् करना जो स्नयृंत्रण से बाहर हैं हमे  िरुक, अस्भभरू् और स् ृंस्र्र् बना सकर्ा  ह।ै  एक अस्भभावक 

के रूप में, आप अपने बच् े को अपने हाि िोन ेके स्लए कहकर व्यस्िगर् जोस्खम को कम करने में मदद कर सकर्े  

हैं  और इसे थवयृं भी कम से कम 20 सेकृं ि के स्लए करना  ास्हए या सैस्नटाइज़र का उपयोग करना  ास्हए स्जसमें 

अककोहल की मात्रा 60 प्रस्र्िर् से अस्िक हो। हाि की थवच्छर्ा बनाए रखने के अलावा, अपने  ेहरे को खासकर 

अपनी आाँखों, नाक और मुाँह को छूने से ब ें। घर पर रहें, भीड़ से ब ें और बाहर स्नकलने पर अपने और दसूरों के बी  

कम से कम छह फीट की दरूी बनाए रखें। सबस ेमहत्वपणूत बार्, गहरी नींद लें।  

• िारीररक व्यायाम: हमारा िरीर  लर्े रहने के स्लए ह।ै िारीररक व्यायाम करने से असृंख्य लाभ होर्े हैं जैसे- एृंिोस्फत न 

की ररहाई (अच्छे हामोन महसूस करना), उस् र् रि पररसृं रण, और हकका महससू करना आस्द। 10 स्मनट के स्लए 

कूदना, उछलर्े हुए अपने पैर के अृंगिेू को छूना, थरेस् ृंग व्यायाम आस्द र्नाव और स् ृंर्ा को कम करने में प्रभाविाली 

होर् े। 

• योग और ध्यान: योग िब्द का अित ह ैसृंघ। जब िरीर और मन सृंर्सु्लर् होर्ा ह,ै जब कोई अटूट ध्यान की स्थिस्र् 

में पहुृं र्ा ह,ै र्ो व्यस्ि योग की स्थिस्र् में पहुृं  जार्ा ह।ै यह वह समय ह ैस्जसका उपयोग थवयृं योग करने और अपने 

बच् ों को योग स्सखाने के स्लए स्कया जा सकर्ा ह।ै वर्तमान समय  में योगासन करना उस सृंघ र्क पहुृं ने में मदद कर 

सकर्ा ह।ै अपनी साृंस पर ध्यान दनेा एक प्रभावी र्कनीक ह ै। प्राण जीवन  की कुृं जी ह।ै सााँस लेने और छोड़ने पर 

कें स्िर् होने से ध्यान (आृंर्ररक िाृंस्र् के साि सृंपकत  में रहना)  की स्थिस्र् प्राप्त करने में मदद स्मल सकर्ी ह।ै 

• आहार पर ध्यान िेना: र्नाव और स् ृंर्ा से स्नपटने के र्रीकों में से एक र्रीका हो सकर्ा ह ैगहरी र्ली हुई, 

काबोहाइडे्रट यिु और मीिे खाद्य पदािों का सेवन करके कैलोरी को अस्िक मात्रा में लेना और लेना।  सामान्यर्ा 

लोग इसस ेस् ृंस्र्र् महससू करर्े  हैं क्यूृंस्क  यह इस र्रह के भोजन में  पौस्िक पहल ूसमाप्त हो जार्े हैं। नर्ीजर्न, 

आपकी रोग प्रस्र्रोिक क्षमर्ा कमजोर हो सकर्ी ह।ै यह आपके समझने और अपने स्िक्षास्ितयों को समझाने के स्लए 

सही समय ह ैस्क रोग प्रस्र्रोिक क्षमर्ा को बाह्य रूप से  नहीं बनाए रखा जार्ा ह-ैऐसा नहीं ह ैस्क सैस्नटाइज़र का 

उपयोग करने से आपकी प्रस्र्रक्षा बनी रहगेी। रोग प्रस्र्रोिक क्षमर्ा मजबरू् होने का मर्लब ह ैथवथि खाना यानी फल 

और सस्ब्जयाृं खाना और काबोहाइडे्रट, प्रोटीन और वसा का सही अनपुार् होना। 
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• अपने िरीर और आत्मा का ध्यान रखें: थवथि भोजन खाने के अलावा, भरपरू नींद लेना और ध्यान लगाने के 

साि साि इस स्थिस्र् में व्यस्ि को थव-दखेभाल का अभ्यास करना नहीं भलूना  ास्हए। खदु के प्रस्र् दयाल ुरहें, 

एक स्दन यात बनाए रखें, सबुह जकदी उिें, और अपने द्वारा की जाने वाली गस्र्स्वस्ियों के स्लए समय स्नकाल, 

थव-स् स्कत्सा से बच् ों और अपने आस-पास के लोगों के जीवन में िाृंस्र् लाने वाला वार्ावरण बनाये ।  वर्तमान 

समय की र्रह र्नावपणूत समय में, एक मार्ा-स्पर्ा या स्िक्षक के रूप में याद रखें स्क सामास्जक दरूी और अलगाव 

न केवल हमारे थवयृं के स्लए बस्कक हमारे आस-पास के सभी लोगों के स्लए और हर स्कसी के स्लए आवश्यक ह ै

जो हमारे जीवन से स्नकट या दरू से जडु़ा हुआ ह।ै अपने स्िक्षकों और छात्रों को इसे समझने में मदद करें और उन्हें 

उसी र्रह महससू करने के स्लए प्रेररर् करें। 
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अनुलग्नक 3 

 

पूवि व्यविाशयक गशतशवशि यााँ  

 

गमतमिमि समब्जयां उगाना 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 01 

िाि का िीषिक   भोजन: कहाुँ से आता ह?ै 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. घर पर सवब्जयां लगाने के महत्ि का िणणन करते हैं  

2. िनस्पवत बीज / पौि रोपण के वलए आिश्यक सामग्री को पहिानते हैं । 

3. व्यिवस्थत रूप से उगाए गए भोजन के महत्ि का िणणन करते हैं । 

4. खाद्य उत्पादन में विवभन्न संयंत्र भागों द्वारा वनभाई गई भवूमका का िणणन करते हैं 

 

गचतचवचि अिंकुरण की तैयारी 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 2 

िाि का िीषिक   भोजन के घटक 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. बीज अकुंर  तैयार करते हैं। 

2. बीज का महत्ि स्िस्थ और पौवष्टक भोजन के रूप व्यि करते हैं । 

3. बीज अकुंरण में प्रकाश, पानी और तापमान के महत्ि का िणणन करते हैं। 

4. अकुंरण के वलए बीज की विवभन्न आिश्यकताओ ंके कारण बताते हैं ।    

 

गचतचवचि क्िाइिोस्कोप  बनाना 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 11 

िाि का िीषिक   प्रकाि प्रस्र्स्बम्ब और परावर्तन 
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आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. बहुरूपदशणक (क्लाइडोस्कोप) की अििारणा को दपणण का उपयोग करने के तरीके के रूप में बताते हैं कैसे दपणण 

को वहलाने से समवमत पैटनण कैसे बदलता ह।ै 

2.  प्रकाश के पराितणन की अििारणा का िणणन करते हैं। 

3.  कई तरह के बहुरूपदशणक बना पातें हैं। 

 

गचतचवचि चिज  ुम्बक को सजाना 

मिषय स्वज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 13 

िाि का िीषिक    मु्बक के साि मज़ा 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. उन सामवग्रयों को पहिानते और िनुते हैं जो आमतौर पर रेवफ्रजरेटर मैग्नेट बनाने के वलए उपयोग की जाती हैं।  

2. विवभन्न प्रकार के रेवफ्रजरेटर मैग्नेट बनाते हैं।  

3. रोजमराण की वजंदगी में िमुबक के उपयोग का िणणन करते हैं, उदाहरण के वलए, दरिाजे की घंटी, टीिी, रेवफ्रजरेटर, 

झमुके, वबजली के गैजेट, ताले, व्हाइटबोडण, आवद। 

 

गस्र्स्वस्ि बलुबलुों से स् त्रकारी 

मिषय स्वज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 14 

िाि का िीषिक   पानी  

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. आम तौर पर बबल पेंवटंग बनाने के वलए उपयोग की जाने िाली सामग्री पहिानते और िनुते हैं।  

2. वडजाइन और रंग के बवुनयादी वसद्धांतों का िणणन करते हैं।  

3. बलुबलुा पेंवटंग बनाने के वलए प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  

 

गचतचवचि कृचम खाि 

मिषय स्वज्ञान 

कक्षा VI 

िाि स ं 16 

िाि का िीषिक   क रा अृंदर क रा बाहर 
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आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. कें िओु ंके जीिन िक्र का िणणन करते हैं।  

2. बताते हैं वक कें िओु ंको वकसानों के दोस्त के रूप में क्यों जाना जाता ह।ै 

3. अपवशष्ट पदाथों को पहिानते और िनुते हैं जो आमतौर पर िमीकमपोस्ट बनाने के वलए उपयोग वकए जाते हैं। 

4. िमीकमपोस्ट बनाने के वलए उपयोग वकए जाने िाले विवभन्न उपकरणों और सामवग्रयों को पहिानतें और उन्हें 

संभालते हैं। 

5. छोटे पैमाने पर िमीकमपोस्ट बनाने की प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  

6. िमीकमपोस्ट के उपयोग और अनपु्रयोग का िणणन करते हैं। 

 

गस्र्स्वस्ि जूट की गॉिं और बुनाई  

मिषय विज्ञान 

कक्षा VII 

िाि स ं 3 

िाि का िीषिक   िागे से कपडे तक  

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. गाुँठ के वलए उपयोग की जाने िाली सामग्री को पहिानते और ियन करते हैं।  

2. यानण या जटू का उपयोग करके गांठ बनाने की प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं। 

 

गचतचवचि िरीर का तापमान मापना 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VII 

िाि स ं 04 

िाि का िीषिक   ऊरमा 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. शरीर के तापमान को मापने के महत्ि का िणणन करते हैं।  

2. शरीर के तापमान को मापने की इकाई को पहिानते हैं।  

3. फ़ारेनहाइट में मापा गया तापमान सेंवटग्रडे में पररिवतणत करते हैं।  

4. शरीर के तापमान की सामान्य, औसत और सीमा का िणणन करते हैं। 

 

गचतचवचि िाग हटाना  

मिषय विज्ञान 

कक्षा VII 

िाि स ं 5 

िाि का िीषिक   अम्ल क्षार और नमक 
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आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. कपडों पर दाग के कारणों को बताते हैं। 

2. दाग के प्रकार को पहिानते हैं। 

3. सब्जी, पश,ु खवनज और तेल के कारण होने िाले दाग को हटाने के वलए प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं। 

 

गचतचवचि ओररगेमी 

मिषय विज्ञान  

कक्षा VII 

िाि स ं 6 

िाि का िीषिक   भौवतक और रासायवनक पररितणन 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. 3 डी अििारणाओ ंऔर समरूपता को समझने में ओररगेमी के लाभों का िणणन करते हैं। 

2. विवभन्न प्रकार की ओररगामी कला बनाने की प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  

 

गमतमिमि दुग् ि उत् िादकों की तैयारी 

मिषय विज्ञान  

कक्षा VIII 

िाि स ं 02 

िाि का िीषिक   सकु्ष् मजीवि : दोस् त और दशु् मन  

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. दही बनाने की प्रवक्रया का िणणन करते हैं। 

2. दही बनाने का तरीका बताते हैं।  

3. यह बताते हैं वक दही बनाने में सूक्ष्मजीि कैसे मदद करते हैं। 

 

गमतमिमि  ऊन से कायि 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VIII 

िाि स ं 3 

िाि का िीषिक   कृवत्रम िागे और प् लावस्टक  
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आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. ऊन के साथ एक नरम गवुडया तैयार करते हैं।  

2. मलू आकार और गवुडया के आकार को थोडा बदलाि करके बनाते हैं।  

 

गमतमिमि तार का काि 

मिषय विज्ञान 

कक्षा VIII 

िाि स ं 04 

िाि का िीषिक   िात ुऔर गैर िात ु

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. उन सामवग्रयों और औजारों को पहिानते और िनुते हैं जो आमतौर पर तार के काम में उपयोग वकए जाते हैं। 

2. तार से बनने िाली िस् त,ु उपकरण और सामग्री को पहिानते और उपयोग करते हैं। 

3. तार का उपयोग करके विवभन्न आकार  बनाने की प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  

 

गमतमिमि   प्िांटसि बनाना  

मिषय विज्ञान 

कक्षा VIII 

िाि स ं 4 

िाि का िीषिक   िात ुऔर गैर िात ु 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. उन सामवग्रयों को पहिानते और िनुते हैं जो आमतौर पर प्लांटसण बनाने के वलए उपयोग की जाती ह।ै 

2. विवभन्न प्रकार के प्लांटसण बनाने के वलए प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  

 

गमतमिमि   दीया सजाना  

मिषय विज्ञान 

कक्षा VIII 

िाि स ं 4 

िाि का िीषिक   िात ुऔर गैर िात ु 

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. उन सामवग्रयों और उपकरणों को पहिानते और िनुते हैं जो आमतौर पर दीयों की सजािट में उपयोग वकए जाते हैं। 

2. वमट्टी के दीयों को सजाने के वलए प्रवक्रया का प्रदशणन करते हैं।  
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गमतमिमि  हिा की झंकार बनाना  

मिषय विज्ञान  

कक्षा VIII 

िाि स ं 13 

िाि का िीषिक   ध्िवन  

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. विंड िाइमस बनाने के वलए उपयुि सामवग्रयों को पहिानें और उनका ियन करें। 

2. विंड िाइम बनाने के वलए इस्तेमाल वकए जाने िाले विवभन्न उपकरणों, उपकरणों और सामवग्रयों को पहिानें और 

उन्हें संभालें। 

3. विवभन्न प्रकार की विंड िाइमस बनाने की प्रवक्रया का प्रदशणन। 

4. संगीत नोट बनाने में विवभन्न सामवग्रयों और उनके भौवतक गणुों की भवूमका का िणणन करें। 

5. तरंग िेग, तरंग दधै्यण और आिवृत्त के बीि संबंिों की व्याख्या करें। 

 

ACTIVITY MAKING PAPER LAMP 

मिषय विज्ञान  

कक्षा VIII 

िाि स ं 16 

िाि का िीषिक   राशनी  

 

आिमयत सीिने के प्रमतफि 

1. अपारदशी / पारभासी / पारदशी सामग्री को पहिानते हैं।  

2. कागज के लैंप या लालटेन के वनमाणण के वलए विवभन्न प्रकार के पारभासी / पारदशी सामग्री के उपयोग का प्रदशणन 

करते हैं। 

3. विवभन्न प्रकार के दीयों की एक सािारण ड्राइगं बनाते हैं।  

4. लैंप की विवभन्न विशेषताओ ंका िणणन करते हैं।  

5. यह बताते हैं वक वकसी िस्त ुऔर उसके प्रकाश स्रोत के बीि की दरूी एक छाया के आकार को कैसे प्रभावित करती 

ह।ै 
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अनुलग्नक 4 

 

1.  सा, रे, गा, मा, पा, िा, नी, सा, सा, नी, िा, पा, मा, गा, रे, सा  

2.  सा सा, रे रे, गा गा, मा मा, पा पा, िा िा, नी नी, सा सा,  

 सा सा, नी नी, िा िा, पा पा, मा मा, गा गा, रे रे, सा सा।  

3.  सा रे गा, रे गा मा, गा मा पा, मा पा िा, पा िा नी, िा नी सा,  

 सा नी िा, नी िा पा, िा पा मा, पा मा गा, मा गा रे, गा रे सा।  

4.  सा रे गा मा, रे गा मा पा… सा नी िा पा, नी िा पा मा 

 

+++ सरगम – तीनताल  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

िा  िीन िीन िा िा  िीन िीन िा िा वतन वतन ता ता विन विन िा  

x    2    0    3    

सा गा सा गा सा गा मा गा रे सा नी रे नी रे नी रे गा रे सा नी 

सा गा सा गा सा रे गा मा पा -- मा गा रे सा गा रे सा नी सा सा सा -- 

सा सा रे सा नी सा रे रे गा रे सा रे गा गा मा गा रे सा नी रे सा -- --- 

गा गा मा गा रे गा मा मा मा -- गा गा मा गा रे सा रे रे रे --- 

पा पा िा पा मा गा मा मा पा मा गा रे गा गा मा गा रे सा नी रे  सा --- 

सा नी िा पा मा मा गा मा मा पा िा नी सा नी िा पा मा मा गा मा गा मा रे _-- 

मा गा रे सा गा रे  सा नी सा सा सा --- मा गा रे सा गा रे सा नी सा सा सा --- 

### राग वृिंिावनी िारिंग  

  

आरोह  – सा, रे, मा, पा, नी, सा  

अिरोह – सा, नी, पा, मा, रे,  सा,  

िकड – नी, सा, रे, मा, रे, पा, मा, रे, सा  

 

** सरगि – झिताि  
ताि  

िी       ना िी       िी      ना ती       ना िी         िी       ना 

स् थायी 

सा        रे मा          रे          मा मा        रे सा         रे       सा 

मा        मा पा         नी          नी पा         सा नी        पा         रे 

म े        रे सा        रे            नी सा           नी   पा        पी        सा 

अंतरा  

मा      पा नी        नी         पा सा        सा रे      मा        रे 

सा     --- नी        नी         सा मा        मा रे       सा        सा 

नी       नी पा        पा         मा मा    रे     रे सा      सा        --- 
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