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हीरे्तलास्य  जीवनुस्य एकक्रिदनुमा।्

�च� ेद�शर्तानिनु व��ेनु सही क्रि�याायााः माेलानु�  क�ोर्त।ुसमाया�  लिलाखर्त ुएव�  च या� अपाे�क्षर्तः र्त� निनुमेाषाद�- 
हीो�ाद�� च अङ्कनु�  क�ोर्त।ु

नुव-वादनुमा् ______ वादनुमा्

स�-वादनुमा्

______ वादनुमा।्

निनुद्रा� प्रनिर्त गृ�रु्त। जागृ�र्तु

याोगृस्य कालाः

निवद्याालाया�  गृ�निर्त।

अध्येयानु�  

क�ोनिर्त

माध्येाह्णभोजनु�  
क�ोनिर्त।

गृृही� प्रनिर्त प्र�ागृमानुमा।्
एकवादनुमा्चर्तवुातदनुमा ्- �ीडानिर्त

साया�  ५ वादनुमा'्

क्रिद्व-वादनुमा्

आगृ�रु्त वया�  �ीडाामाः।

नुव-वादनुमा् ______ वादनुमा्

स�-वादनुमा्

______ वादनुमा।्

निनुद्रा� प्रनिर्त गृ�रु्त। जागृ�र्तु

याोगृस्य कालाःयाोगृस्य कालाः

निवद्याालाया�  गृ�निर्त।

अध्येयानु�  

क�ोनिर्त

माध्येाह्णभोजनु�  
क�ोनिर्त।

गृृही� प्रनिर्त प्र�ागृमानुमा।्गृृही� प्रनिर्त प्र�ागृमानुमा।्
एकवादनुमा्चर्तवुातदनुमा ्- �ीडानिर्त

साया�  ५ वादनुमा'्
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माार्तामाह्याः गृृही� गृ�ामाः (माार्तामाह्याः गृृहीमा)्

भवर्तःदैनु��नुजीवनुस्य घटनुाःक्रि�यााकलाापााःवा पा�ट्टका� पाू�यान्त ु यार्त ् कालास्य ग्रहीीर्तु�  शक्नोोनिर्त।प्र�ेक��नु ् �� े
उदाही�णारूपाेणा लिला�खर्तः अ��।

पाूवतमा ्याद ्
�देकव�ा�णा क�ोनिर्त  
र्त��नु ्एवआसीर्त ्वा?

अ�,ुमाह्य�  माासद्वया�  
अपेाकक्षर्त।े। इदानुी � र्तर्त ्
प्रायाः धिसद्धमा ्अ��।

�भ�ानिनु
शाकबीजानिनु वधःतनुाथ�

�भ�ानिनु समायाानिनु अपेाक्षन्त।े
क�माूलास्य 2-3स�ाही 

याावर्त ्भवनिर्त।  के�कुस्य, 
माहीामा�ी�चकायााः, 

गृृ�नुस्य,शाकपुा�स्य 
इ�ादीनिनु2-3माासा�णा याावर्त ्

अपाेक्षन्त।े

शाकानिनु वधःतनुाथ� 
क्रिकयार्त ्क्रिदनु�  दीघतमा ्

अपाेक्षर्ते?

माासानु ्�ीक�ोर्त।ु स�ाहीानु ्
�ीक�ोर्त।ु

क्रिदनुानिनु 
�ीक�ोर्त।ु 

घ�ाः �ीक�ोर्त।ु निनुमेाषाानु ्�ीक�ोर्तु।

वयं िच�यामः।

िश­क� िट�िणः �शशूनुा� निव�भ�षेाु कायात�मेाषाु अवधःानु�  आनुयान्त।ुयाद ् निनुमेाषााः, घ�ाः, क्रिदनुानिनु, माासाः वा अपेाक्षन्त े।

ग्री�कालाार्त ्
शीर्तकालापायातन्त�  पारि�वर्ततनु�

वगृ� एक�  अध्येाया�  
समाापायानिर्त। उ�व�मा।् व�ा�णा �ानुमा ्क�ोर्त।ु

।
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३.	� अनुुवर्ततमाानाानांं� क्रि�यााकलाापाानांं� कृृतेे गृृहीीतााणााम् ्नि�मेषााणााम् ्सङ््ख्याा लि�खतु।ु

 ४.	� अधःः प्रदत्तस्य समयपरि�धि�मध्ये ेभवाान् ्किं�ं  कर्तुंं� शक्नोोति� इति� लि�खतु।ु

काार्ययक्षमताा

काालःः।

वि�द्याालयस्य काालःः

 ५ नि�मेषाःः�

 १० नि�मेषाःः�

 १५ नि�मेषाःः�

 २० नि�मेषाःः�

 २ ५ नि�मेषाःः�

 ३० नि�मेषाःः�

 ४५ नि�मेषाःः�

६० नि�मेषाःः�

_________________________ नि�मेषाःः�

मध्यााह्नभोोजनस्य वि�राामःः _________________________ नि�मेषाःः�

मध्यााह्नभोोजनम्् _________________________ नि�मेषाःः�

क्रीीडाायाःः� अवधिः�ः
_________________________ नि�मेषाःः�

भोोजन-राात्रि�भोोजनस्य समयःः _________________________ नि�मेषाःः�

दन्तमाार्जजनम् ्समयःः _________________________ नि�मेषाःः�

 गृृहीीतःःसमयःः 

काार्ययक्षमताा
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५.  निनुमेाषाद�स्य हीो�ाद�स्य च गृनिर्तनिवधिधः� दृ�ा अनिर्तवाक्रिहीर्तानुा� समायाानुा� सङ््ख्याा लिलाखर्त।ु

प्रा���कसमायाः। अ�न्तमासमायाः गृृहीीर्तः समायाः।

पा� (५) निनुमेाषााः
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भवन्तः निव�भ�षेाु �ानुेषुा क्रिडा�जटला ्घक्रिटया�मा-्घक्रिटया�मा ्वा दृ�वन्तः स्यार्त।् भवानु ्र्तानु ्कु� दृ�वानु?्

 १. उपायाुत�याोः घ�ाद्वयाोःक्रिक�  भेदः अ��?

 २. भवर्तः निवद्याालायास्य �भत्तौ कः समायाः अ��?

घक्रिटका� दृ�ा एक- कुपाीर्तः अपा�स्य कुपाीपायातन्त� वालुाका �ानुान्त��यार्तु�  क्रिकयार्त ्कालाः भवनिर्त इनिर्त ज्ञार्त�मा।् भवर्तः 
वालुाका निनुमातर्तघक्रिटया�� उपायाोगृाया स�ः अ��। �भ��ीडााः �ीडा�ालेा भवन्तः र्तर्त ्समाया�  उपायाो�ु�  शकु्नोव�न्त।

सामाग्रीनुा� आव�कर्ताः

 (१) के�-्या�ुाः द्वौ शुद्धौ वा काच-कुपाी-लाघु-आका�ौ वा।

(२) कुपाी स� याोजयार्तु�  दृढ� गृो �दः।

प्रक्रि�यााः

दृढपुाटस्य उपायाोगृेनु पुाटस्यप्र�ेकस्य उपारि�भागृेनु सही पा���� स� याोजयार्त।ु

याो�जर्तषेाु के� ्इ�स्य के�े सू�सू�ेनु सही लाघुर्त�� लिछद्रमा ्क�ोर्त।ु

एकपाुटस्य अधःतभागृे सू�वालुाका�भः पाू��या�ा पाुट� स� याो�जर्तटोनिपा�भः 
निपाधःानु�  क�ोर्त।ु

याो�जर्तानुा� �श��ाणाानुा� अपा�पाा�� क्रिद्वर्तीया�  कुपाी स� ला��  क�ोर्त।ु

समायास्य अवधिधःः वालुाका-घक्रिटकानुामा ् उपायाोगृेनु अनिपा माा�र्त।े प्रौढस्य उपा��र्तौ �स्य वालुाका-घक्रिटका� 
(समायानिनुधःात�कः) निनुमाातर्त।ु

एका क्रिडा�जटला ् घक्रिटका क्रिडा�जटला ् समाया�  
दशतया�न्त। क्रिद्वर्तीयाः, निनुमेाषाैः, घ�ैः च 
ही�ःै सही समाया�  दशतयान्ती येा घक्रिटकाःसा 
आनुालागृ ्इनिर्त क�र्त।े 

एिह, अि�षामः


