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धधसा्का्र भय 

इस भनैअुर काी सा भग्री बा यताीम ख र प्रा धधकयण काी फा धिाक सा ऩद  ह।ाै 

इसभें तथा  सा फा धधत दसा्त वा जभ भें दी गई सा चना  गा ऩनीम, धवश ष धधकाृ त एवा  का  वर अधबषा्ट प्रा प्तकत ा  का  धरए ही ह।ाै बा खा प्र  काी धरधखत सहभधत का  धफना  इसका  प्रमा ग, 

प्रका शन मा  ऩुनवववतयण नहीा  पकमा  ज ए। इसभें उधररधखत सबाी 
भत/धवचा य सद्भा व सा  वम्का्त पकए गए तथा  इन दस्ता वा जभ का  तैम य कयता  सभम ऩा ण  सा वध नाी फयताी गई ह। इन 

दस्ता वा जभ भा ा  दी गई पकसाी सा चना , तथम् मा  धवचा य काी ऩिायशाुिात  अथवा  सा्ऩा णा ता  का  सधा्भधरत अथवा  साीधभत पकए 
जा ना  का  सा फा ध भें बा खा प्र  पकसाी बाी प्रका य का  प्रधतवा दन अथवा  आश्व सन नहीा  दा ता  ह। इन दसत्ा वजभ भें की गई धसिाा िायशभ 

एवा  का म धवधधमभ का  उऩमा ग औय धवशव्ा स का  धरए बा खा प्रा , इसका   ऺत य्ाीम का मा ा रमभ एवा  खर भें का म यत सा्फिा एजा ा धसमभ का  
उता्तयदा माी नहीा  हहया मा  जा  सकत । 

 
© बा यतीम खा र प्रा धधकयण 

 

गा ट ना फय 10, जवा हयरा र न हरू सट्ा धिामभ ,नई पदरराी – 110 003 

ा  इा धिामा  पिाटन स भा रमा ा कन 
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आइए प्र या्ब कया ा  
 

 अससय (ऩे ईटी/खर प्रधशऺक/पिेटनस अससय) 

गा गर ऩार्ा  स्टा य(Google play store) सा  ‘‘खा रा  इा धिामा  (सक्ा  र वजा न)’’ (अस सय ऐऩ) िाा उनरा िा कया ा । अऩना  म जय न भ एवा  ऩा सविाा  का  सा थ 
फपऐट/रा धगन कया ा । 

 
 

 प्रऩय्धसऩर/एचएभ रे धगन कये े 
schoolfitness.kheloindia.gov.in  अऩना  म जय न भ एवा  ऩा सविाा  का  सा थ रा धगन कया ा । 

 

 

 ऩये े  ट ऐऩ/इटये   ि ेे  स
गा गर ऩार्ा  स्टा य सा  ‘‘खा रा  इा धिामा  ऐऩ’’ िाा उनरा िा कया ा । अऩना  मा जय न भ एवा  ऩा सविाा  का  सा थ रा धगन कया ा । 
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अवरोकन 

 
पिाटना स शा याीिायक गधतधवधध प्रदशा न सा भथम्ा  का  ऩिायब धषत कयता  हाै औय ऺभता ओ  काी धवसा्ताृत य ण णाी का  सधा्भधरत कयता  हाै। प्रता्मा क गधतधवधध औय ख र का  धरए एक धवधशषा्ट का शर सभा ह 

काी आवशम्कता  हा ताी हाै। अत: पकसाी एक गधतधवधध अथव  एक खा र का  धरए पिाट हा ना  ऩय मह जया याी नहाीा  पक पकसाी अनम् ख र का  धरए बाी आऩ पिाट हभ। 

पिाटना स का  सा भा नम्त: धवधशषट् पिाटना स य ण धणमभ अथव  घटकभ भा ा  यखा  ज ता  हाै औय वा्मधगगत या ऩ सा  प्रता्मा क का  टा धस्टिा एव  प्रधशधक्षत 
पकमा  ज  सकता  ह। धना्नधरधखत ऩषृह् ख रा  इधा  िामा  पिाटना स असा स्भा ा ट ऐऩ का  प्रमा ग तथ  सक्ा  र इटा  यिाा  स ऩय सक्ा  र िााैशफ िाा  का  दखन 

भा ा  आऩका  अऩना  सा्का  र भा ा  ऩय्ब वशा राी या ऩ सा  पिाटना स टा सट् रा ना  भा ा  सहा मता  कया ा ग । 
 

फटयी िऑ ट स्ट 

आमे  वग े  5-8 वष े  |   कऺे  1-3 

प्रा थधभक कऺा  1 सा  3 भा ा  धवधशषा्ट शा याीिायक गधतधवधधमभ का  फ द का  चयणभ साीखना  का  धरए छ डा कय ''िाा  िाा भा ा टर भा वभा ा ट धसक्र'' (एिाएभएस) प्रा ऩा्त कयनाी च धहए। शा याीिायक 

गधतधवधधमभ जैसा  ऩा्रा इा ग ग स्, िाा ा स औय ख र का  धरए धफऩय्रिागस् फा्रा गा्स उऩरफा्ध कया ता  

ह। अधधका ा श ख रभ औय शा याीिायक गधतधवधधमभ, भा ा  रा का  भा टय, भा धनऩुरा िाटव औय फ िााी भा ना जभा ा ट ऺभता एा  सिारता  काी काुा  जी ह। 
कऺा  1 सा  3 तक का  फचा्चभ काी धजन ऺभता ओ  का  भा ऩन तथा  ट्याैक यखना  काी आवशम्कता  हाै : 

 

1.  फा िााी का्ऩा धजशन (फाीएभआई) 

2.  का आयव्िान शन (ऩार्ा ट टा ऩय्ऩग टा सट्) 

3.  प्रा ऩय्भगा  फाैरा ा स टा सट् (फाैरा ा स) 
 

जा  धवधबन्न ऩिायधस्थधतमभ भा ा  शयाीय का  धनम धत्रत कयना  का  धरए अधत आवश्मक हाैा  
 

आमे  वग े : 9-18 + वष े  |  कऺे   4- 12 

 
कऺा  4 – 12 तक का  धवद्मा ववथमभ का  धरए सभग्र शा याीिायक पिाटना स का  हा ना  आवशम्क हाै। शा याीिायक स्वा स्थम् एव  पिाटना स प्रा िाा ईर भ धनम्नधरधखत सा घटकभ का  सा्ऩा णा  या ऩ सा  धरमा  ज ना  
च धहए। 

 
1.  फ िााी का्ऩा धजशन (फीएभआई) 
2.  सट््याैा थ-का य 

क .एफा्िाा धभनर स्ट्याैा थ )ऩा ववशमर करा -अऩ) 
ख. भसक्ाु रय एा िााु या ा स (फ रकभ का  धरए ऩुश-अऩा्स, फ धरका ओ  का  धरए भा धिािाा िइ ऩुश-अऩा्स) 

3. प्रा धका्सधफधरटाी/ (धसट एा िा िायच टा सट्) 
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4. एा िााु या ा स (का वविामा व सा्काु रय) (600 भाीटय काी यन/व क) 

5. सऩ्ाीिा (50 भाीटय िााैश) 
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फचे्चभ के    धरए टे से्ट के  धववयण 

फे िेे  भे स  इे िेे क्स 

इसस  े के्मे  भे ऩ  ज ते  ह:े    प्रा थधभक ता य ऩय शा याीिायक सा यचना  का  सा दबा  शयाीय भा ा  भा ा सऩ धशमभ एव  वसा  का  धवतयण स  हा ता  ह।ाै शयाीय का  आका य जैस  ऊा  च ई, रा फ ई 

एव  घा या  का  बी इस सा घटक का  अा तग त सभा धहत पकमा  ज ता  हाै । 

प्रदववशत टा सट् फ िााी भा स इा िाा का्स(फीएभआई) हाै, जा पक शयाीय का   ब य (िाफा्रमा ) औय उा  च ई (एच) सा  ऩिायकधरत पकमा  ज ता  हाै । 
फीएभआई = िाफा्रमा /(एच×एच), जहा ा  िाफा्रमा  = पकरा ग्र भ भा ा  शयाीय ब य औय एच = ऊा  च ई का  भाीटय भा ा  दशा ा ता  ह।ाै उचा्च सक्ा य सा भा न्मत: शयाीय भा ा  वस  का  उचा्च सत्य का  सका  त 
ह।ाै 
ऊे   च ई के  ऩिेयशिेे    ते  स  े भे ऩन कय  े  े: 

ब ग रा ना  व रा  का  ज ता , भा टा  वस्त्र एव  फ रभ का  आब षणभ का  धनका रा ा  तथ  भा ऩन भा ा  व्मवध न िाा रना  व रा  फा रभ का  खा र 
दा ा । 

 

ऊा  च ई का  भा ऩ ऐसा  िाशा  ऩय रा ा  धजस ऩय का राीन न धफछा  हा  तथ  सऩा ट सतह का  सा भना  हा  जैसा  धफना  पकसाी 
भा प्ररिाग व राी दाीव य। 

 

प्रधतब गी का  प्राैट ऩैयभ का  एक सा थ यखता  हाुए एव  कभय का  दाीव य का  सा भना  रग ता  हाुए खडा ा  कया ा । मह साुधनधिात 
कया ा  पक ऩैय साीधा  हभ, बुजा एा  सा इिाभ भा ा  हभ तथ  का  धा  रा वर भा ा  हभ। 
मह साुधनधिात कया ा  पक प्रधतब गी सा भना  दखा ा  तथ  उसकाी दधाृ िा या खा  िाशा  का  सभा ना ा तय 
ह । 
भा ऩ उस सभम रा ा  जफ प्रधतब गाी का  धसय, का  धा ,का  रहा  एव  एधिामा ा  सऩा ट सतह (दीव य)का  स्ऩशा  कयताी हभ। 

(धचत्र दखा ा )। प्रधतब गी का  सभग्र शयाीय का   आका य का  आधा य ऩय सबी प्रफद ाु दाीव य का  स्ऩशा  न कया ा  । 

 

दीव य का  सा थ सभका ण फना ना  का  धरए सऩा ट हिाा  ऩाीस का  प्रमा ग कया ा  तथ  हिाा  ऩाीस का  काु छ सभम तफ तक 
नाीच  रा एा  जफ तक पक मह धसय काी च टाी का  अचा्छी तयह स  स्ऩशा  न  कय रा ा । 

 
मह सुधनधिात कया ा  पक भा ऩकता ा  काी आा ख ा , हाैिाऩाीस का  स्तय ऩय हभ। 

 
उस स्था न ऩय हरका  सा  धनशा न रग एा  जहा ा  हिााै ऩाीस का  धनचरा  धसया  दाीव य का  सऩ्श  कयता  हाै। इसका  फ द, 

सहाी भा ऩ रा ना  का  धरए िाशा  का  आधा य सा  दीव य ऩय अा पकत भा ऩ तक का  भा ऩ रा ना  का  धरए, धा ताु का  टा ऩ का  

प्रमा ग कया ा । 

 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय/अधधसये    चने : 
 

सऩा ट, स्वचा्छ ,सतह, वजन कयना  व राी 
भशाीन  सट्ा धिामा भाीटय/  दीव य  ऩय  रग  भा ऩन टा ऩ 

अके  धरखने : (स्केोेोयग) 

ऊा  च ई का  सा ा टाीभाीटय एव  धभराी भाीटय भा ा  
िायका िाा  कया ा । 

वजन का  पकरा ग्र भ (पक०ग्रा ०) भा ा  एव  ग्र भ (ग्र ०) भा ा  िायका िाा  
कया ा । 

(नज़दाीकाी  दशभरव  अा श  का   धरए  ब य 
िायका िाा   कया ा   (उदा हयण  का   धरए  25.1 पक०ग्रा ०) 

धनकटतभ 0.1 सा ०भी० तक ऩिायशाुिा ऊा  च ई 
िायका िाा  कया ा । 
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ऊा  च ई का  धनकटतभ 0.1 सा ा टाीभाीटय काी ऩिायशुिाता  सा  िायका िाा  कया ा । 
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ऩिेयशिेे    ते   स  े ब य के  भे ऩन कय  े  े: 

धिाधजटर सा्का  र का  प्रमा ग कया ा । प्रसा्प्रग रा िाा िा व रा  फ थरूभ सक्ा  र का  प्रमा ग ना  कया ा । का राीन काी फजा ए धनधिात तर 
(जैसा  टा इर अथव  रकडा ाी) ऩय सा्का  र यख ा । 

 
प्रधतब गी सा  ज ता  एव  ब याी कऩडा ा , (जैसा  स्व टय आपद) धनकरव एा  । प्रधतब गी का  सक्ा  र का  भम भा ा  द नभ ऩैयभ का  सा थ 
खड़ा  कया ा । 

ब य का  धनकटतभ दशभरव धबन्न (उदा हयण का  धरए 25.1 पकरा गय्ा भ) तक िायका िाा  कया ा । 
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ऩे्रट टे ऩय्ऩग टे से्ट 
इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
''धरा्फ भा वभा ा ट'' काी गधत एव  सभन्वम का  टा सट् कयता  हाै। 

प्रदशने    के   से  कये े  : 
मपद सा बव हा , भा ज काी ऊा  च ई का  ऐसा  सभा म धजत कया ा  पक 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय/अधधस  ेयचने  : 
 

भा ज (सभा मा जम् ऊा  च ई), 2 ऩाीराी धिास्क (20 सा ा टाीभाीटय 

''सफा्ज का्ट'' , धिासक्भ  का  सा भना  साुधवधा जनक या ऩ सा  खडा ा  हा  िाा मा भाीटय),''या कटा ा गर'' (30x20 सा ा टाीभाीटय) 
सका  । भा ज ऩय द  ऩाीराी धिास्क यखाी ज ताी हाैा  धजनका  का ा  ✐भ का  फीच 

काी दया  ाी 60 सा ा टाीभाीटय हा ताी ह।ाै  द नभ धिासक्भ का  फीच फया फय 
स्टा ऩवा च(stopwatch) 

दया  ाी ऩय ''या कटा ा गर'' का  यख ा । 
 

अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

कभ प्रमा ग हा ना  व रा  हा थ का  ''या कटा ा गर''  ऩय यखा  ज ता  ह।ाै 

''सफाज् का्ट'' , अऩना  का भ भा ा  आना  वा रा  हा थ का  धिासा्क का  फीच भा ा  
25 चक्कयभ का  ऩ या  कयना  भा ा  धरए गए सभम क  िायका िाा  पकमा  ज ता  है 

आगा -ऩाीछा  मथा सा बव जरदी सा चधरत कयता  हाै। मह का म वा हाी 
 

 

 

25 चिाभ (50 टा ऩ) का  धरए द हया ई ज ताी ह।ाै 

 
प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा गाी का  सा तुधरत भाु✐ा  भें का  धा  काी चा ड़ा ई तक ऩाैयभ का  अरग यखता  हुए खडा ा  हा ना  का  ऩय्धत उता्सा धहत कया ा । अधधका ा श दा ड़ का  दा या न मपद प्रधतबा गाी सभा न गधत फन ए 
यखता  हाै ता  आभता य ऩय ऩिायण भ अचछ्ा  हा ता  ह।ाैा  
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प्रऩय्भगेो फरस टे से्ट 
 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
एक टा ा ग ऩय सिारता ऩ व क सा ताुरन फना ना  का  सा भथम्ा  । एक टा ग  का  मह सा ताुरन टा सट् टा गा ,ऩ धरवक एव  ट्या क भा ा सऩ धशमभ काी सा भथम्ा  का  सा थ -सा थ सट्ाैिाटक सा ताुरन का  बाी भा रमा ा कन कयता  ह।ाै 

ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   : 

प्रधशक्षक का  हा थ ऩकड़ कय (शुया  कयना  का  धरए मपद आवशम्क हा ) सा ताुरन फना ता  हाुए 
फीभ ऩय खडा ा  हभ। 

 

प्र िािाा (ऩसा दीद ) रा ग ऩय सा ताुरन फना ता  सभम, फ्राी रा ग का  घुटना  ऩय भा डा ा  तथ  इस रा ग का  ऩैय 
का  का  रहभ का  नजदाीक यख ा । 

प्रधतब ग /धवषम केो रे ट्स गो कहन  े ऩय प्रधशक्षक के   येूऩ भ  ेे   
घड  ेे  को आय ब कयें। 

जफ बी ''सफज का्ट''  का  सा ताुरन धफगडा ा , स्टा ऩ व च का  या क दा ा  (मा  ता  फीभ सा  धगयना  मा  
यखा  गए ऩा व  का  हट ज ना  ऩय)। 

सा ताुरन धफगडा ना  तक सट्ा ऩ व च ऩाुन: आया्ब यख ा । 60 सा का ा  िा का  सा ताुरन भा ा  
''िाा रस''(falls) काी सा खा्मा  धगन । 

 

मपद ऩहरा  30 सका ा  िा भा ा  15 फ य सा  अधधक िाा रस हाैा  ता , टा सट् सभा ऩा्त हा  ज ता  
ह।ाै 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय/अधधस  ेयचने  : 
 

धफना  पिासरन व राी सभा न सतह, स्टा ऩॅवा च, इस  फीभ ऩय खडा ा  यह कय पकमा  ज  सकता  हाै । 

अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

 
60 सका ा  िा का  सा ताुरन भा ा  ''िाा रस'' अथव  ''रा स'' काी काु र सा खा्म  का  िायका िाा  
पकमा  ज ता  ह।ाै 

 
मपद ऩहरा  30 सा का ा  िा भा ा  15 फ य सा  अधधक ''िाा रस''  हाै त  टा सट् सभा ऩा्त हा  ज ता  ह।ाै 

 

 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा धगमभ का  हाीक सा भन  यखाी गई धस्थय वस्ताु ऩय आा खा ा  का ा  प✐त कयना  का  धरए प्र ता्सा धहत पकमा  ज ए । 
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ऩे ववशमर कर े अऩ (30 सके  े  िे) 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
करा  अऩ टा सट् एफाि्ाा धभनर भसक्ाु रय सट््याैना्थ एा िा एा िााु या ा स ऑिा एफा्िाा धभनरस एा िा धहऩ फ्राैका्सा सा  का  भा ऩता  हाै, ज पक फाैक सऩा टा  एव  बीतयाी स्था धमता्व का  धरए भहतव्ऩा णा  ह।ाै 

ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   : 
 

प्रधतब गाी, एक गद्द द य, सऩा ट, स्वचा्छ सतह ऩय घटुना  भा डा कय, 

आभता य ऩय 90 धिाग्री ऩय, हा थ शयाीय का  सभा ना ा तय, ग्र उा  िा का  नजदाीक सा इिाभ काी 
ओय साीधा  (हथा राी नाीच  काी ओय हा ताी ह)ाै यखता  ह।ाै 

 

 
'सफज का्ट', बुजा ओ  का  ऩा धजशन भा ा  यखता  हाुए, व ा धचाछ्त भा त्र  तक करा  अऩ कयता  हाुए धनफ ा ध 
सा चरन कयता  हाुए अऩन  धड़ (ट्या क) का  ऊऩय उहा ता  हाै ( ग्र उा  िा का  सा थ सभा ना ा तय धस्रऩा्स काी 
ओय सा  कभ सा  कभ 6 इा च ऊऩय तक)। 

 

धडा  (ट्या क) का  व ऩस प्रा य तक रा मा  ज ता  हाै ता पक '' शा रिाय फा्रा िा अथव  अऩय फैक'' 

का  प्रा य स्ऩशा  कया । 

 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय / अधधसये    चने : 

 
गद्द दा य, सऩा ट, स्वचाछ् सतह, स्टा ऩवा च, िायका डविाग शाीट्स, ऩ न 

अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

 

धनधिात सभम अवधध, जैसा  30 सका  िा भा ा  करा - अऩा्स काी अधधकतभ सा ख्म  का  िायका िाा  
कया ा । 

 

 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा धगमभ का  सा भा न्म शव्ा स गधत फन ए यखना  का  धरए प्रा ता्सा धहत पकमा  जा ना  चा धहए। मपद प्रधतबा गाी गधतधवधध का  दा या न सभा न गधत फन ए यखता  हाै ता  आभता य ऩय 
ऩिायण भ अचछ्ा  हा ता  ह।ाैा  
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ऩश-अऩे्स ( फे रक) / भे धिेिेे इिे ऩश-अऩे्स ( फे धरक ए  े) 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
शयाीय का  ऊऩयी ब ग काी शधग, सहनशाीरता  एव  धडा  (ट्या क) का  स्था धमता्व 
ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   :  

एक भा नक ऩुश अऩ हा थभ एव  ऩ जभ का  िाशा  स  स्ऩशा  कयना  का  सा थ 
शुया  हा ता  हाै, शयाीय एव  टा ा ग  साीधाी या खा  भा ा , ऩा ा व था डा ा  सा  अरग, 

अऩधऺत उऩसक्य / अधधसे यचने :  सऩा ट सव्चछ् गद्दा द य सतह/ धजभ भा ट 

का  धा  काी च डा ा ई भा ा  खरुाी बुजा एा  धवस्ता िायत एव  शयाीय का  सभका ण हा ताी ह।ाैा  

 
कभय एव  घुटनभ का  साीधा  यखता  हाुए, प्रधतब गाी, पकसाी अन्म 

 

अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

सहाी ढा ग सा  ऩा या  पकए गए ऩुश अप्स काी सा ख्म  िायका िाा  कया ा । 

'ऑफा्जा क्ट('object)  का  स्ऩशा  कयना  का  धरए अऩना  शयाीय का  ऩ व   

धनधा ा िायत प्रफद ाु तक, मा  जफ तक पक उसकाी का हधनमा ा  90 धिाग्री  

का ण ऩय न हभ, नाीच  रा  ज ता  हाै औय उसका  फ द बाुज ओ  का  
 

 

 

धवस्ता िायत कयता  हाुए प्रा या धबक ऩा धजशन भा ा  व ऩस आ ज ता  ह।ाै 

इस का या व ई का  द हया मा  ज ता  हाै तथ  मह टा सट् तफ तक ज याी 
यहता  हाै जफ तक थक ना  ज ए अथव  व   एक रम भा ा  औय ज्मा द  नहाीा  कय सकता  मा  व  ऩुश-
अऩा्स काी रधऺत सा ख्म  तक ऩहाुचा   ज ता  हाैा । 

रड  ेपकमभ के    धरए : ऩुश-अऩ तकनाीक घटुनभ का  जभाीन ऩय यखता  हाुए काी ज ताी ह।ाै 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा धगमभ का  अऩनाी कभय साीधाी यखना  का  धरए उता्सा धहत पकमा  जा ना  चा धहए। मपद प्रधतबा गाी सभा न गधत फन ए यख सकता  हाै ता  आभता य ऩय ऩिायणा भ अचा्छा  हा ता  
ह।ाैा  
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धसट एव  यीच 
 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
रचीरा ऩन का  सा भा नम् भा ऩ औय कभय का  धनचरा  ब ग एव  हभाै प्रस्रग भा ा सऩ धशमभ का  रचीरा ऩन का  धवश ष या ऩ सा  भा ऩन कयता  ह।ाै मह टा सट् भहतव्ऩ णा  हाै का्मभपक इस ऺा त्र काी कह यता  
रा फय रा िाा धसस, िाा यविाा  ऩ धरवक िाटरट एव  रा अय फैक ऩ न भा ा  आधरऩा्त 
हा ताी ह।ाै 
ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   : 
इस टा सट् भा ा  प्रा य ऩय टा ा ग  का  खीा चकय सा भना  साीधा  यखकय 

फहैना  हा ता  ह।ाै ज ता  धनका र दना  ा  च धहए। ऩैयभ का  तरव  धसट एव  याीच फ का्स ऩय सऩा ट 
यखा  ज ता  ह।ाै द नभ घुटना  रा क हा ना  च धहए तथ  प्रा य ऩय सऩा ट या ऩ सा  प्र सा्िा हभ—टा सट्य 
उनका  नाीच  दफ ना  भा ा  भदद कय सकता  हाै। 

 

हा थ एक दसा  या  का  ऊऩय यखता  हाुए औय हथ धरमभ का  नाीच  काी ओय कयता  हाुए प्रधतब गी 
भा ऩन रा इन का  सा थ-सा थमथा सा बव आग  फतता  हाै। 

 
मह साुधनधिात कया ा  पक हा थ सभा न रा वर ऩय यहा , न पक 

एक हा थ आग  काी ओय ऩ हाुच  औय दसा  या  ऩाीछा  यहा । काु छ अबम्ा स का  फ द 
प्रधतब गी उस सा्तय ऩय ऩहाुचा   ज ता  हाै औय दया  ाी िायका िाा  हा ना  तक उस ऩा जीशन 
का  एक-द  सका ा  िा तक 
फना ए यखता  ह।ाै  मह साुधनधिात कया ा  पक इस सभम का ई 
झटका  द य गधतधवधध न हा । 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय / अधधसये    चने : 
धनम्नधरधखत  आम भभ  व रा   धसट  एव   याीच  फ का्स: 12”X12”(सा इिा) 
12”X10” (आगा - ऩाीछा ) 12”X 21”(टा ऩ)। टा ऩ ऩैनर ऩय स ०भी०/धभ०भी० का  
अा शा कन उता्काीणा  कया ा । मह भहतव्ऩ णा  हाै पक  वटवटकर ऩा्रा न, सटाीक 23 स ०भी० 
धनशा न ऩय हा  धजसका  सा भना  प्रधतब गी का  ऩा ा व यख ा  ज एा गा । सऩा ट, स्वचा्छ, गद्द दा य सतह 
/ धजभ भा ट। 
अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

हा थ द्वा या  (प्रा या्ब ऩा धजशन तथ  िाा इनर ऩा धजशन अा तय का  फीच भा ा  अा तय) तम काी 
गई दया  ाी का  सा ा टाीभाीटय एव  धभ०धभ० 
भा ा  सक्ा य का  या ऩ भा ा  िायका िाा  पकमा  जा ता  ह।ाै 

 

 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

उधचत  वा भ  अऩ एवा  कभय का  धनचरा  बा ग एवा  धऩछराी जा ा घभ का  धस्थय प्रखच व इस टा सट् का  धरए अतम्ा त भहता्वऩ ण  ह।ाै घटुनभ का  भाुड़ना  सा  या कना  का  

धरए एक ऩा ट नय अऩना  हा थभ का  उसका  घुटनभ का  आय ऩा य हरका  ढगा                      सा  यख सकता  ह।ाै हा थभ का  एक दसा  या  का  ऊऩय ऩय यखना  हाै(भछराी भु✐ा  भें ) इसका  

अधततयग, टा सट् का  दा या न, टा सट् 

उऩकयणभ क , प्रधतबा धगमभ सा  दया   धखसकना  सा  या कना  का  धरए, इसा  पकसाी दाीवा य मा  इसाी ऩय्का य काी पकसाी अचर वस्ताु का  सा भन  यखा  जा ना  चा धहए। 

टा सट् रा मर का  दा हया मा  जा ता  हाै मपद : 

।)  हा थ असभा न रूऩ सा  ऩहाचुा  ता  हभ अथवा  (।।)  इस टा सट् का  कयता  सभम घुटना  भाुडा ा  हभ। 
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600 भ टय की दौड़/व क 
 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : 
का वविामा व सा्काु रय पिाटना स / का वविामा व सा्काु रय एा िााु या ा स 

 

ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   : 

 
प्रधतब धगमभ का  600 भाीटय काी द ड़ मथा सा बव ता ज़ गधत सा  द डा ना  का  धनदशा   
पदए ज ता  ह।ाैा  

 

“याैिााी, स्टा टा ” का  सका  त ऩय प्रधतबा गी प्रा या ब कयता  हाैा , जैसा   हाी  व   पिाधनश  
रा इन  ऩा य  कयता   हाैा   तफ प्रधतब धगमभ  द्वा या   धरए गए सभम काी 
घा षणा  काी 
ज ताी ह।ाै 

 
वा ककग कयना  काी अनाुभधत हाै ऩया ताु इसक  उद्द शा्म दया  ाी का  न्मा नतभ सा बव 
सभम भा ा  तम कयना  हा ता  ह।ाै 

 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय / अधधसये    चने  : 

 
स्टा ऩवा च, धसटाी, भा का  य का न, च ना  ऩा िउय, भा ऩन  टा ऩ ,200 

अथव  400 भाीटय इसका  सा थ सऩा ट ख र का  भाैद न ऩय 1.22 
भी० (नम्ा नतभ 1 भाी०) च डा ाी स्टा टा  एव  पिाधनश रा इन अा पकत कयना । 
अके    धरखने  : (सक्ेोेोयग) 

ऩ य  कयना  भा ा  धरमा  गम  सभम ( यन एा िा व क ) धभनट , सका ा  िा/ धभ०भी० 

 

 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा धगमभ का  दा ड़ अबम्ा स कयता  सभम,  गधत ऩय फर द न  का  प्रधत उता्सा धहत पकमा  जा ना  चा धहए।  मपद प्रधतबा गाी अधधका ा श दा ड़ का  दा या न सभा न 
गधत फन ए यखना  का  प्रधत तथा  भजफा त का्रा ऩय्जग  का  धरए प्रमा स 
कयता  हाैा  ता  पऩयण भ आभता य ऩय फा हतय हा ता  ह।ाैा  
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50 भे टय िेश (से्टे े  प्रिेग से्टे टे ) 
 

इसस  क्म  भ ऩ  ज त  ह : धिाटयधभन्स 

एका्सा रया शन एा िा सा्ऩाीिा 

 
ऩय्दशने    के   स  े कय  ेे   : 

अऩधे   ऺत उऩसे्कय / अधधसये    चने  : 
 

भा ऩन टा ऩ अथव  धचधन्तत ट्याैक, स्टा ऩवा च, का न भा का  य म  कभ स  कभ 60 भाीटय का  

सऩा ट एव  धनफ ा ध सतह । 
अचा्छी तयह सा  व भा  अऩ  पकमा  ज ना  च धहए, इसभा ा  शा धभर 
काु छ अबम्ा स स्टा टा  कयना  एव  गधत वधा न का  बी ह।ाै 
एक ऩाैय का  दसा  या  ऩाैय का  सा भना  यखता  हाुए धस्थय धस्थधत सा  प्रा या ब अके    धरखने  (सक्ेोेोयग) 

कया ा । अगरा  ऩाैय स्टा टा  रा इन ऩय अथव  उससा   ऩाीछा  हा ना  ऩ य  कयना  भा ा  रग  सभम 

च धहए। मह स्टा टवटग ऩा धजशन धसथ्य (िाा िा सा्टा टा ) हा नाी च धहए।  

 

 
 

 

 

उचा्चतभ गधत का  धरए ऩयाीऺक (टा सट्य) द्वा या  सका  त पदए ज ना  
च धहए (जैसा  झुक कय, फ जाुओ  औय टा ा गभ ऩय अधधक ज य दा कय) 
औय पिाधनश रा इन तक रगा ता य, दा डा ता  यहना  का  धरए उना्हा ा  
प्रा त्सा धहत पकमा  ज ना  च धहए। 

प्रश सधनक सझे    े  व: 

प्रधतबा धगमभ का  दा ड़ अबम्ा स कयता  सभम  गधत ऩय फर दा ना  का  प्रधत उता्सा धहत पकमा  जा ना  चा धहए। मपद प्रधतबा गाी 

अधधका ा श दा ड़ का  दा या न सभा न गधत फन ए यखना  का  प्रधत तथा  भजफा त ''क्रा ऩय्जग'' का  धरए प्रमा स कयता  हाैा  ता  आभता य ऩय ऩिायण भ फा हतय हा ता  ह।ाैा  
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का्मा  कया ा  – एवा  का्मा  ना  कया ा । 
 

क्म  कयें औय क्म  नही  
 

अससभट के    धरए तमे ये  कयने  
श याीिायक पिाटन स अस सभेंट भें बा ग रना  का  धरए काु छ अचछ्ाी तैम याी का िााी भदद कय सकताी ह। 

1.  मह अससभट वष े भ  ेे   दो फ य पकमे  ज ए। 
(प्रते्म  ेक श ऺ

धणक वष े भ  ेे   ऩय्थभ सत्र औय धद्वते म सत्र के    धरए) ट  ेसे्टभ के    फ च च य 

भे ह के  नम्न तभ अत य हेोने  च धहए। 
2. ऩता  रग एा  पक पकसकाी आवशा्मकता  ह। सऩ्ाीिा, एा िायसा ा ाु / सट्ाैधभना  /सट््याैा थ, प्राैधका्सधफरटाी एव  फ िााी का्ऩा धजशन का  अधधका ा श 

पिाटना स टा सट्भ का  धरए सा मकुा्त भा रमा ा कन अऩ धऺत हभग । इन टा सट्भ का  फा या  भा ा  ऩता ा  तथ  इनका  धरए मा जना  फना एा । 
3. वता भा न ऺभता ओ  का  धनधा ा िायत कया ा । ऐसा  अधबनम कया ा  पक आऩ आज उनका  टा सट् रा  यहा  हाैा  तथ  ऩय्तम् क अबम्ा स का  प्रदववशत कया ा । इस फ त का  ना ट कया ा  पक आऩ रऺम् का  

पकतना  नजदाीक हाैा  तथ  उस तक ऩहाुचना  का  धरए आऩका  पकतना  औय अबम्ा स कयना  हाै। 
4. अऩनी ताैमा याी का  धरए सभमा वधध का  ऩिायकधरत कया ा । टा सट् काी ताैमा याी का  धरए आऩका  ऩमा ा प्त सभम की आवश्मकता  हा ताी ह।ाै 

5. प्रधतब धगमभ का  अऩनाी गधत फना ए यखनाी च धहए। करा -अऩा्स, ऩुश-अऩा्स, 600 भाीटय काी द डा /च र जैसा  रा फ  एव  ऩुनया वधृत 
व रा  अबम्ा सभ का  ऩ य  कयना  का  धरए धनया तय सभा न गधत फना ए यखना  भहतव्ऩ णा  हा ता  ह। मपद आऩ अबम्ा स का  शुयाुआत भा ा  
अधधक ता जी स  ब गत  हाैा  त  आऩ जरदी थक सकता  हाैा । ऩ यी द ड़ का  द या न सभा न गधत फना ए यखना  अधधक प्रब वी हा ता  हाै। 

6. प्रधतब धगमभ का  गधत काी अवधा यणा  ऩय ज य दता  हाुए काु छ सप्ता हभ तक प्र धका्टस कयना  का  धरए उता्सा धहत पकमा  जा ना  चा धहए। 
मपद प्रधैका्टस अवधध का  द या न प्रधतब गी प्रदश न भा ा  धस्थयता  फना ए यखता  हाैा  ता  आभता य ऩय ऩिायणा भ फ हतय हा ता  हाैा । 

 

टे से्ट स  े ऩव 
उऩमग वस्त्र प्र प्त कयें : 

1. प्रधतबा गाी सऩ्ा ट्सा  जतभ का  सा थ आया भदा मक वस्त्र ऩहन । 
क. मपद ( जा त  उऩरफध् नहीा  ह, ता  वह न गा  ऩा ा व दा ड़ सकता  ह। उनह्ा ा  सा वध नाी फयतना  काी आवश्मकता  हाै त पक 

खा र का  भैदा न भें नकुाीराी वसात्ुओा  सा  उनका  ऩैयभ भें चा ट ना  ऩहाुचा । ख. चभडा ा  का  जा त  ऩहनना  सा  

फच।ा ा  

2. इस प्रका य का  वस्तय् र,ा ा  जाैसा  टी-शट /हा िा ऩैंट, जा  ऩहनना  भा ा  एवा  दा डा ना  भा ा  मा  भुड़न  भा ा  आया भदा मक हभ। 

3.  ऐसाी जाुया फ ऩहनें, जा  ऩैयभ का  सा खा  यखा ा । 
सयऺे  उऩ म : 

1.  मपद आऩ वम्धगमभ का  सभ ह का  धरए आमा जना  फन ना  चा हत  हाैा  त  उस त यीख/सभम का  धनध ा यण कया ा  जफ आऩ टा सट् कयना  चा हत  हाैा  
2.  मह साुधनधधत कया ा  पक खर भुका्त हा । का  भैदा न सऩा ट हा  तथा  फचच्भ का  घ मर कयना  वा राी नकुाीराी वसत्ाुओा / ऩता्थयभ सा  
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3.  मह साुधनधधत कया ा  पक टा सट्भ का  धरए अऩ धऺत उऩस्कय उस साथ्ा न ऩय उऩरफध् हा  जह ा  आऩ टा साट् कयना  चा हत  हाैा  
4.  एक िासट्ा  एा िा(First Aid) फा का्स। 
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धचपकत्से  : 
ऻ त धचपकता्सा  सभस्म ओ  वा र  पकसाी बाी ऩय्धतब गी का  टा साट् भा ा  ब ग र ना  काी अनाुभधत नहाीा  दी जा ताी। 

ट स्ट भे नव ससे   े धन 

फ िााी का्ऩा धजशन (फाीएभआई) एक टा साट् एिाधभधनसाट््या टय , एक िायका िाया  

का पववना शन (ऩा्र ट टाैप्रऩग टा साट् ) एक टा साट् एिाधभधनसाट््या टय , एक िायका िाया  

फ्रैप्रभगा  फैरेंस टा साट्(Static फैरेंस) एक टा साट् एिाधभधनसाट््या टय , एक िायका िाया  

फ्रधैका्सधफरटाी/ रचीर ऩन (धसट एवा  याीच टा साट्) एक टा साट् िएधभधनसा्ट्या टय , एक िायका िाया  

साट््याैा थ-का य (ऩववशमर कर  अऩ) एक टा साट् एिाधभधनसाट््या टय , एक िायका िाया  

भसा्काु रय एिाा  ाु या ा स ( फा रकभ का  धरए) ऩाशु-अऩा्स ,फ धरक ओ  क  धरए (भा धधिाा इिा ऩाुश-

अऩ) 

एक टा साट् एिाधभधनसाट््या टय , एक िायका िाया  

एिाा  ाु या ा स (का पववम व सा्काु रय) (600 भाीटय यन/व क ) ऩय्ा या ब का  सभम एक वम्धग, ऩय्तम्ा क र इन का  धरए फपधनश ऩय एक 

व्मधग 

साऩ्ाीिा (50 भाीटय िााैश) ऩय्ा या ब का  सभम एक वम्धग, ऩय्तम्ा क र इन का  धरए फपधनश ऩय एक 

व्मधग 

 

 
अधतिेयग से्वे मसवक : मपद आऩ फडा ा  गु्रऩ का  धरए का मा  कय यहा  हाैा  ता  20 ऩय्धतब धगमभ का  धरए धरए एक 
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उऩस्कयभ की सच  
 

ट स्ट अऩधऺत 

 
फा िााी का्ऩा धजशन (फाीएभआई) 

ऊा  चा ई भा ऩन  का  िााीता , बा य भा ऩन  काी भशाीन औय न न धसा्रऩयाी हा िाा  सिाा  स। 

सट््या नथ् एफा्िाा धभनर (आा धशक करा -अऩ) सट्ा ऩ वा च, धजभ/मा गा  भ ट, भा यक्कग टा ऩ (6 इा च ऩाैया रर धस्रऩा्स का  धरए) 

भसा्काु रय एना्िााु या ा स (फा रकभ का  धरए ऩाुश-अऩा्स फा धरका ओ  का  धरए 
सा शा धधत ऩाुश-अऩा्स) 

धजभ/ म ग  भ ट 

 

 

प्रा धक्सधफधरटाी (धसट ए िा याीच टा सट्) 

धसट ए िा याीच फा का्स (िाा मभा ा शन : 12'' x 12'' (सा ईड्स) 12'' x 10'' 

(फ्रा  ट ए िा फाैक) 12'' x 21'' (टा ऩ) टा ऩ ऩनैर ऩय सा ०भी०/धभ०भी० अशा ा कन उता्काीण  कया ा )। 
धजभ/मा गा  भ ट 

 
ए िााु या ा स- का यव्िामा वा सकाु रय (600 भाी० दा ड़ना  / चरन ) 

200 अथवा  400 भाी० शाुरूआत तथा  सभा धप्त रा ईन काी 1.22 भी० (नम्ा नतभ 1 भाी०) 
चा ड़ा ई काी ट्याैक भा यक्कग का  सा थ। 

 

 
गधत (50 भाीटय िााैश) 

सट्ा ऩ वा च (प्रता्म क रना   का  धरए एक), का न भा का  य, शुया आत तथा  
सभा धप्त रा ईन का  सा थ 1.22 भाी० (कभ सा  कभ रा न 1 भाी०) रना   का  सा थ भा का  िा ट्याैक 60 

भाी० 
 

का आयव्िान शन (ऩार्ा ट टा ऩय्ऩग) 
टा फर (सभा मा जा्म ऊा  चा ई), 2 ऩाीराी धिासक् (20 सा ०भी० िाा मा भाीटय), ''या कटा ा गर'' (30 

x 20 सा ०भी०), सट्ा ऩ वा च 

 
फाैरा ा स (पा्रा ऩ्यभग  फाैरा ा स टा सट्) भा नक ईंट आका य औय ऊा  चा ई काी प्रा ऩा्त साथ्ा नीम फाीभ, सट्ा ऩ वा च 

टे से्ट की प्रपिेम  आमेोधजत  कये े  : 
1. ऩय्धतबे धगमभ केो सधे   ऺप्त जे नके ये  द न  । 

क. चा ट सा  फचना  का  धरए वा भ -अऩ हताु धनदा श। ख. टा सट् प्रदश न : 

टा सट् प्रपिामा  का  प्रदश न कया ा । 

2. चयण 

क. प्रधतबा धगमभ का  वा ा धछत सभ हभ भें वम्वधस्थत कया ा । 

ख. वा ऩय्छत सट्ा शन ऩय टा सट् कयना  वा रा  ऩहाचु ग.  सट्ा शन ऩय 

उऩस्कय यखा ा  जा ए । 

ा ा । 
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खरेो इे धधमे  भोफ इर ऐऩ ए व  

ऩोटे र क  उऩमोग 

 
1. अस सय ऐऩ 

2.  सा्का  र ऩा टा र 

3. ऩयेंट ऐऩ 
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अस सय ऐऩ 

अस सय का  सा्व-ऩ जीकयण 
 

चयण 1 : एक ग गर ऩर्ा  सा्ट य सा  खा रा  इा धिामा  (सा्का  र वजा न) (अस सय ऐऩ) िाा उनरा िा कया ा । 
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चयण : 2 खा रा  इा धिामा  अस सय ऐऩ ऩय सा इन-अऩ कया ा । 
 

ना ट : सा इऩय्नग-अऩ का  उऩया ा त असा सय का  यधजसार्िाा  भ ० न० ऩय एक ना िाटफपका  शन ऩय्ा ऩा्त हा गा  तथ  यधजसट््यिा ई-भा र आईिााी ऩय िाा  िाधशमर उऩरफध् 
कया एगा  । 

 

िाा टा (data) की ''िायक यड्िाग'' एवा  ''सफधभशन'' कया ा । 
 

खरेो इे धिेमे  अससय ऐऩ ऩय के  जे ने  वे रे  िेे टे  िेयके यड्िेग 
 

िायका यड्िाग कयना  का  धरए धनन्धरधखत कया ा । 
1.   साुधनधधत कया ा  पक भा फा ईर इा टयन ट सा  जड़ 
2.   खा रा  इा धिामा  अस सय ऐऩ खा रा ा । 

 
ा  ह। 
 
का  वर इा टयन ट उऩरफध् हा ना  ऩय ही आऩ आगा  फत सकता  ह। 
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3.   प्रमा गकत ा  (म जा य न भ) न भ तथा  ऩय्प्रधसऩर का  भा मभ सा  धभर  ऩा सविाा  का  सा थ रा धगन कया ा । 
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4.   सक्ा  र चना  (अऩना  सक्ा  र) 
5.   वह टा सट् चाुन  धजसा  आऩ रा न  चा हत  ह। 

 
(जैसा  सऩ्ाीिा > 50 भाी० िााैश) 

6.   छा त्र एक ऩ धग भें खडा ा  हभ (धनदा श नसुा य) 
7.   टा सट् शाुरू कया ा  (धनद शा नसुा य) टा इभय का  भा भर  भें टा इभय का  शाुरू कया ा । 
8.   टा इभय आध िायत टा सट् रा न  वा रा  जाम् द  छा तय्भ का  भा भरा  भें सट् टा  ए िा धस्प्रट टा इभय का  उऩमा ग कया ा । 
9.   एक फा य उनका  टा सट् सभा ऩा्त हा ना  ऩय :- 

क.  प्रता्म क टा सट् (मपद अऩ धऺत हा ) का  प्रदशा न काी प्रधवधिा कया ा  । टा इऩय्भग आध िायत टा सट्भ का  भा भर  भें धस्प्रट टा इभय/सट्ा ऩ टा इभय का  उऩमा ग कया ा । 
ख. छा त्र का   आईिााी का िाा  सा  का्म आय का िा सक्ाै न कया ा । मपद छा त्र का  ऩा स का्म आय का िा का  सा थ आिईाी का िाा  नहीा  हाै  त  छा त्र फा रक/फा धरका  काी कऺा , 

न भ अथवा  अनाुबा ग चाुनें। आिईाी न० अऩन  आऩ पिारअऩ ह  जा एग । 

10. ''सा व िाा ट '' फटन ऩय धका्रक कया ा  तथा  अस सभेंट िाा टा  का  ऩय्सिाा न ईज कयना  का  धरए िायफ्रा  श फटन दफा एा । 

11. टा सट्भ का  सभा ऩा्त हा ना  का  उऩया त धरए धक्रक 

कया ा । 

schoolfitness.kheloindia.gov.in रा धगन कयता  हुए ''गा  टा  िाा सक् फा िाा '' क 

12. छा तय्भ का  पिाटन स िााैश फा िाा  अऩिाा ट ह  जा एगा । ऩा या ा ट, धजनह्ा ा  ऩा सविाा  एवा  म जयन भ उऩरफध् कया मा  गमा  हाै वा  म जा य न भ एवा  ऩा सविाा  का  प्रमा ग कयका  

schoolfitness.kheloindia.gov.in ऩय रा ग इन कय सकता  ह।ाैा  

ऩे एन : प्रते्मे क टे सट् के    
उऩये त 

, सधे   नधधत कये े  पक आऩने  िेे टे  से व 

कय धरमे  ह। 
''गेो टे ूिेे श फेोिे े'' धक्रक 

कयने  ने  बर 
, जो 

आऩके    पिेटनस िे  ेश फेोिे े  केो तमे य कये गे । 
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सक्े ू र प्रप्रधसऩर ऩोटे र 

सा्व-ऩ जीकयण– सा्का  र 

चयण 1: सा्का  र का  प्रऩय्धसऩर / एचएभ व फ ब्रा उजय ऩय धना्नधरधखत प्ररक ओऩन कया ा  https://schoolfitness.kheloindia.gov.in 

 

''सा इन अऩ'' धकार्क कया ा  
 
 

https://schoolfitness.kheloindia.gov.in/
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चयण 2 : िाा भा  भें उऩरफा्ध फुधनमा दाी धववयण (basic details)क  बयत  हुए खर का  धरए सा्का  र सा्व-
ऩ जाीकयण कया ा गा । 

ा  इा धिामा  का म िाभ 
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न ट : प्रशा सन ऩैनर सा  सा्का  र काी सपिामता  का  उऩया ा त, सक्ा  र अऩना  यधजसा्ट्यिाा  इ-भा र आईिााी ऩय प्रप्रधसऩर/एचएभ रा धगन पिािाा ा धशमर प्रा ऩा्त कया ग  औय आग  काी का या व ई का  धरए व  ऩा टा र भा ा  उऩरफाध् िाा  
िाा ा धशमर का  भा मभ सा  रा धगन कय सकता  ह।ाैा  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

से्के ू र के    धरए अससय प्ररक 

 

भनज य असस य > नम्े ू

असस 
य > ऩे ईटी अथवे  ई-

भर 
आईिेे  
खेोज, 

धजसे  आऩ सक्े ू र के    धरए ऩय्रक कयने  चे हते  हे े  > एधक्टवट ऩय 

धक्रक कयें । 
 

असस य केो उनके   
यधजसट््रिे े ईभर 

आिईे  ऩय 
मज 

य नभ औय ऩे सविे े प्रे ऩे्त हेोगे  । 
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छ त्र िाा टा  अऩर िा कया ा  

सक्ा  र का  ऩय्प्रधसऩर/एचएभ वा फ फय्ा उजय ऩय धनन्धरधखत ऩय्रक ओऩन कया ा  

schoolfitness.kheloindia.gov.in 

सक्ा  र का  ऩय्प्रधसऩर/एचएभ का  या ऩ भें इा टयिाा  स भें रा ग इन कया ा । सक्ा  र सा  सा्फधन्धत सा चना , प्रफना्धन का  धरए पिाटन स अस सभेंट 

टा सट्भ का  धरए, सक्ा  र सभना्वमकभ का  का मा  द ना  का  धरए आऩका  प्रा धधकाृ त पकमा  गमा  ह। जा ड़ना  सफसा  आवशम्क फा त ह।ाै सक्ा  र का  धरए छा तय्ा  का  िाा टा  का  

 

ऩय्प्रधसऩर/एचएभ रे ग इन 

कये े  
> छ त्र > छे त्र िेे टे  अऩरोिे 

 

अऩना ई जा ना  वा राी प्रपिाम  
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चयण 1 : 

 
चयण 2 : 

 
 

 

● महा ा  आऩ िाा टा  अऩरा िा कय सकता  ह।ाैा  
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चयण 3 : 
 

 

 

 
 

● धजसा  आऩ अऩरा िा कयना  चा हता  हाैा  उस शीट क  चाुनें। (सक्ा  र का  छा तय्भ काी सा चाी) : ऩसा नर प्रा िाा इर (भ निाा टयी) 

● एका्सा र शीट क  चमन कया ा  औय अऩरा िा कया ा । 
 

ऩसा नर प्रा िाा इर काै सा  पिारअऩ कया ा । 

● ओया ा ज करय भें िााीरिा भा का  कयना  अधनवा मा  हाै जफपक ऩाीरा  या ग वाैकधरऩक ह।ाै 
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सक्ा  र का िा : सक्ा  र का िा खा राी नहीा  हा ना  च धहए औय वह हभशा  सक्ा  र का िा का  सा थ भैच हा ना  चा धहए, धजसा  आऩन  सक्ा  र 

ड्रा पऩा उन भें चाुन  ह। सक्ा  र चमन का  उऩया ा त आऩ सक्ा  र ड्रा ऩिाा उन का  नीचा  चाुन  हुए सक्ा  र का  सा्फधन्धत सक्ा  र का िा का  
सा दबा  का  धरए द ख सकता  ह।ाैा  

1.   छा त्र म आईिााी : छा त्र मा आिईाी खा राी औय िााु ऩराीका  ट नही  हा नाी चा धहए (यधजसट््या शन/छा त्र का  एिाधभशन न० ) 
2.   न भ : न भ का  फर्ा क खा राी ना  छा ड़ा  जा ए । 
3.   ऩय्रग : ऩय्रग का  फर्ा क खा राी ना  छा ड़ा  जा ए। फा रक/फा धरका /ऩाुरूष/भधहरा /फाी/जाी/एभ/एिा/रा स 
4.   का्रा स : का्रा स का  का रभ खा राी न छा ड़ा  जा ए। (I,II,III,IV,XI,XII) 

5.   स क्शन : सा काश्न का  फा्रा क खा राी ना  छा ड़ा  जा ए। 
6.   या र न० : या र न० का  फर्ा क खा राी ना  छा ड़ा  जा ए। 

जा ा िाय /टी 

7.   जनभ् धतधथ : जनभ् धतधथ का  फा्रा क खा राी ना  छा ड़ा  जा ए औय पदन  क DD/MM/YYYY का  िाा भ ट भें हा न  चा धहए। 
 

 
 

 

 

चयण 4 : 

 

● मपद ऐके्सर श ट भे े  िेे टे  
सही िेे भट 

भे े  नहीे  हे , उऩयेोके्त के  तयह 
महे े  ऐयय भसज 

शो कय ग । आऩ ऐयय 

धिेटे रस िेे ईर िेे उनरेोिे कय सकते  हे े  औय अऩने  ऐके्सर शे ट  
ये कटे िेे ई कये े  तथे  देोफे ये  अऩरेोिे कय सकत  ह।े े  

 

 

सक्े ू र भे े  अससभट कयने   के   धरए अफ सक्े ू र तमे य ह। 
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ख रो इ धधम  ऩ येंट ऐऩ 

ऩैया ा ट म जय आईिााी क  फपएशन औय इा सा्ट र शन। 
 

ऩैया ा ट का , गगर ऩार्ा  सट्ा य सा  ''खा रा  इधिाा   मा  ऐऩ'' िाा उनरा िा कयना  का  धरए कहा ा  औय ऐऩ इसाा्  ट र कया ा । ऩैया ा ट म जय न भ औय 

ऩा सविाा  पिाएशन हताु ''फपएट नम्ा  अका उा  ट'' ऩय धका्रक कया ा । उना्हा ा  ईभ र औय एसएभएस कनि्ायभेंशन प्रा ऩा्त हा गा । 
 

िेे उनरेोिे औय इे सट्े र ऩये    े  े  ट के   रूऩ भे े  रे धगन 
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नए अधबबा वक यधजसट्य कया ा । उसका  उऩया ा त र धगन कया ा । ''गा ट फपट'' का  चनाु ा  । 
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िऐ ए चा ईरिा ऩय धका्रक कया ा  फचच्  काी प्र िाा ईर िऐ कया ा  
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फ रक/फ धरका  सक्ा  र पिाटनसा   असा सभा ा ट धतधथ दखना  का  धरए काृ ऩमा  म धनक 
आइिाटाीिाा मय का  रूऩ भें ख र  इा धधमा  फपटना स आईिााी प्ररक कया ा  । 

फचच्  का  पिाटना स िाशाै फ िाा  का  दखना  का  धरए फचाच्भ काी ऩय्ा िाा ईर ऩय 
धका्रक कया ा । 

 

 

 



 

 

  
 

 

KHELO INDIA FITNESS 
ASSESSMENT 

 
School Principal Login/ Assessor & Parent App Download Links 
School Principal Login 

(for sign up) 

https://schoolfitness.kheloindia.gov.in 

Khelo India App (School 

Version) for PET/PTIs 

https://play.google.com/store/apps/details?id=kheloindia.com.assessment 

Khelo India Mobile App 

Parents (Android): 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kheloindia.mobile.app 

Khelo India Mobile App 

Parents (IOS): 

https://itunes.apple.com/in/app/khelo-india/id1440961562?mt=8 

 
Customer Support: 
 

     Website:  https://schoolfitness.kheloindia.gov.in 

        Email ID: kheloindia.nfps@gmail.com 

 
Regional Managers: 

Zones Regional Manager / 
Email ID / Phone 

MappedStates 
(CBSE/CISCE/State Boards} 

Zone 1 kheloindia.nfps@gmail.com Delhi, Bihar 

Zone 2 kheloindia.nfps@gmail.com Rajasthan, Madhya Pradesh, Gujarat, 
Maharashtra, Goa, Daman & Diu and 
Dadar & Nagar Haveli 

Zone 3 kheloindia.nfps@gmail.com Haryana, Himachal Pradesh, Punjab, 
Chandigarh, Jammu & Kashmir, Ladakh 

Zone 4 kheloindia.nfps@gmail.com Chhattisgarh, Odisha, West Bengal, 
Assam, Arunachal Pradesh, Manipur, 
Meghalaya, Mizoram, Nagaland, Sikkim 
and Tripura 

Zone 5 kheloindia.nfps@gmail.com Kerala, Karnataka, Tamil Nadu, Andhra 
Pradesh, Telangana, Puducherry, 
Andaman & Nicobar Islands and 
Lakshadweep 

Zone 6 kheloindia.nfps@gmail.com Uttarakhand, Uttar Pradesh, Jharkhand 

 

 

https://schoolfitness.kheloindia.gov.in/
https://play.google.com/store/apps/details?id=kheloindia.com.assessment
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kheloindia.mobile.app
https://itunes.apple.com/in/app/khelo-india/id1440961562?mt=8


 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

बा यतीम खा र प्रा धधकयण | खा रा  इा धिामा  पिाटन स अस सभ्ेंट v 2.0| ऩषृ्ठ | 32 


