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ekrk&firk ds fy, ,d uksV

'kksèk vkSj vuqHkoksa ls irk pyrk gS fd tks fo|kFkhZ jkstkuk lfØ; 
jgrs gSa os fuf"Ø; cPpksa dh vis{kk vfèkd LoLFk gksrs gSa vkSj Ldwy 
esa csgrj izn'kZu djrs gSaA blhfy,] vc izkUr us ;g vfuok;Z 
dj fn;k gS fd K-12 rd dh d{kkvksa ds lHkh fo|kFkhZ 'kkjhfjd 
fØ;kdyki esa izfrfnu Hkkxhnkjh djsaA

bldk dqN Hkkx Ldwyksa esa] fo|kfFkZ;ksa ds 'kSf{kd dk;ZØe ds fgLls 
ds rkSj ij gksxkA ysfdu Ldwy esa lfØ; jguk bl dk;Z dk dsoy 
,d fgLlk gSA vfèkdre òf) vkSj fodkl dh mudh vko';drk ds 
vuq:i ykHk izkIr djus ds fy, d{kk K-3 rd ds cPpksa dks izfrfnu 
60 ls 90 feuV rd lfØ; jguk pkfg,A

dqN cPpksa ds fy,] ;g cgqr vklku gSA os ges'kk nkSM+&Hkkx 
djrs jgrs gSaA nwljs cPpksa dks vfèkd lgk;rk vkSj izksRlkgu dh 
vko';drk gks ldrh gS rkfd os u, fØ;kdyki vktek,a vkSj 
'kkjhfjd fØ;kdyki dks viuh thou'kSyh dk ,d fu;fer fgLlk 
cukuk lh[ksaA

;g iqfLrdk lgk;rk ds fy, rS;kj dh xbZ gSA 

vius cPps dh mez ds vuqlkj] gks ldrk gS fd vki bl iqfLrdk 
dks vius cPps ds lkFk i<+uk pkgsaA ;k vkidh bPNk gks ldrh gS 
fd vkidk csVk ;k csVh vkxs c<+s vkSj vkidks ;g i<+dj lquk,! 
nksuksa gh rjg ls] vkidk iwjk ifjokj nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki ds 
'kkjhfjd] HkkoukRed vkSj lkekftd ykHkksa dh tkudkjh izkIr dj 
ldrk gS vkSj mUgsa gkfly dj ldrk gSA

lHkh cPpksa dks 
'kkjhfjd :i ls 
lfØ; gksuk pkfg,] 
mu cPpksa lfgr 
ftudh fo'ks"k 
t+:jrsa gSa] vkSj 
vfrfjDr pqukSfr;ksa 
dk lkeuk djus 
okys cPpksa ds fy, 
cgqr ls fodYi gSaA 

mnkgj.kksa ds fy,] 
ns[ksa%
 

www.mcf.gov.bc.ca/

spec_needs/links.

htm#rec
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nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki D;k gS\ 

ÞnSfud 'kkjhfjd fØ;kdykiß ;g dgus dk ,d jkspd rjhdk gS 
fd vki izfrfnu Vgyrs] nkSM+rs] dwnrs] [ksyrs] ukprs] jLlh dwnrs 
;k [ksyksa esa Hkkx ysrs gSaA

fØ;kdyki cxSj fdlh ;kstuk ds Hkh gks ldrk gS] tSls fd vius 
dqÙks ds lkFk [ksyukA ;k ;g ;kstukc) gks ldrk gS] tSls lkWdj 
Vhe esa [ksyuk ;k ?kjsyw dkedkt esa gkFk c¡VkukA tcrd fd vki 
izfrfnu 30 feuV rd ;k mlls vfèkd le; rd vius 'kjhj dks 
xfr'khy j[krs gSa] vki Þ'kkjhfjd fØ;kdykiß dj jgs gksrs gSaA

ckb± vksj fn, x, fp= ns[ksa vkSj lfØ; jgus ds ckjs esa lkspsaA 
vc] mu lHkh phtksa ij ?ksjk yxk,a tks vkidks lfØ; jgus esa 
enn dj ldrh gSa & vkSj vkidks etcwr vkSj LoLFk rjhds ls 
fodkl djus esa lgk;d gks ldrh gSaA

nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki D;ksa t+:jh 
gS\
izfrfnu lfØ; jguk vkids 'kjhj ds fodkl esa lgk;d gksrk 
gSA ;g vkidks vfèkd [kq'k Hkh j[krk gS vkSj Ldwy esa csgrj 
izn'kZu djus esa lgk;d gksrk gSA tks cPps lfØ; jgrs gSa os 
vPNk eglwl djrs gSa] muds vanj cgqr ÅtkZ gksrh gS vkSj os 
de chekj iM+rs gSaA nSfud fØ;kdyki vius ifjokj vkSj nksLrksa 
ds lkFk vkuan ysus dk ,d vPNk rjhdk Hkh gSA

lfØ; jgus ds ckjs esa dkSulh pht vkidks lcls vfèkd ilan gS\ 
D;k vki rhu vyx&vyx phtsa crk ldrs gSa\

_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________



ifjokjksa ds fy, nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki > 'kkjhfjd fØ;kdyki esa vius cPps dh enn djuk

5

cPpksa dks fdruk lfØ; jguk pkfg,\

'kkjhfjd fØ;kdyki ds lHkh ykHk izkIr djus ds fy,] d{kk K ls 3 rd 
ds cPpksa dks izfrfnu dqy 60 ls 90 feuV rd dk y{; j[kuk pkfg,A

;fn vki vkèks fnu ds fdaMjxkVsZu esa gSa rks] vkidks Ldwy esa izfrfnu 
de ls de 15 feuV dk 'kkjhfjd fØ;kdyki djus dks feysxkA ;fn 
vki iwjs fnu ds fdaMjxkVsZu esa gSa] ;k vki d{kk 1] 2] ;k 3 esa gSa rks] 
vkidks Ldwy esa jkst 30 feuV dk 'kkjhfjd fØ;kdyki djus dks 
feysxkA

loksZÙke LokLF; vkSj [kq'kh izkIr djus ds fy,] vkidks rc Hkh lfØ; 
jguk pkfg, tc vki Ldwy esa ugha gksrsA

?kj ij vkSj vius leqnk; esa jgrs gq, lfØ; jgus ds fy, vki fdl 
izdkj dh phtsa dj ldrs gSa\ ¼vfèkd lq>koksa ds fy,] i`"B 11 ns[ksa½

_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________

D;k gesa iwjk 60 ls 90 feuV ,d gh ckj esa 
djuk gksxk\

ughaA vki bls NksVs&NksVs VqdM+ksa esa dj ldrs gSa] tSls ,d ckj esa 10 ;k 
15 ;k 30 feuVA ;g lc tqM+ tkrk gSA (10 + 10 + 10 
+ 10 + 10 + 10 = 60)

bu nwljh la[;kvksa dk ;ksx D;k gksxk\

15 + 15 + 15 + 15 + 15 + 15 = __________

15 + 30 + 15 + 10 + 10 + 10 = __________

30 + 30 + 30 = __________
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D;k vki dqN ,sls fØ;kdykiksa ds ckjs esa lksp ldrs gSa ftUgsa vki 
,dckj esa 10 ;k 15 feuV rd djuk ilan djrs gSa\

________________________________________________

________________________________________________

dkSu ls fØ;kdyki vki yacs le; rd djuk ilan djrs gSa\

________________________________________________

________________________________________________

D;k lHkh izdkj ds 'kkjhfjd fØ;kdyki 
,d tSls gksrs gSa\
ughaA fØ;kdyki ds rhu cqfu;knh izdkj gksrs gSa% lgu'khyrk] 
yphykiu vkSj etcwrhA vkidks iz;kl djuk pkfg, fd lIrkg esa 
gj izdkj ds fØ;kdyki djsaA

lgu'khyrk ds fØ;kdyki tSls fd nkSM+uk] dwnuk] LdsfVax] rSjuk 
vkSj lkbfdy pykuk vkids ân; vkSj QsQM+ksa ds fodkl esa lgk;d 
gksrs gSa vkSj buls vkidks vfèkd ÅtkZ feyrh gSA mudks djus ls 
,slk yxrk gS tSls fd ân; rsth ls èkM+d jgk gks vkSj vkidk 
'kjhj xeZ gks tkrk gSA

bl lIrkg vkius lgu'khyrk ds dkSu ls fØ;kdyki fd,\

Ldwy esa			   ?kj ij

_______________			   _______________	

_______________			   _______________ 

_______________			   _______________ 

_______________			   _______________	

_______________			   _______________ 

_______________			   _______________
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yphysiu ds fØ;kdyki tSls fd LVªsfpax] fteukfLVDl vkSj 
u`R; esa >qdus vkSj igqapus dh xfr;ka 'kkfey gksrh gSaA os vkidks 
vklkuh ls pyus&fQjus esa vkSj vkids 'kjhj dks yphyk j[kus esa 
lgk;d gksrs gSaA

bl lIrkg vkius yphysiu ds dkSu ls fØ;kdyki fd,\

Ldwy esa			   ?kj ij

_______________			   _______________	

_______________			   _______________ 

_______________			   _______________

etcwrh ds fØ;kdyki tSls fd eadh ckj ij >wyuk] lw[ks iÙkksa dks 
QkoM+s ls gVkuk ;k lfCt;ka ysdj vkuk vkidh eklaisf'k;ksa vkSj 
gfM~M;ksa ds fodkl esa lgk;d gksrs gSaA 

bl lIrkg vkius etcwrh ds dkSu ls fØ;kdyki fd,\

Ldwy esa			   ?kj ij

_______________			   _______________	

_______________			   _______________ 

_______________			   _______________ 

 

'kkjhfjd f'k{kk ¼ih-bZ-½ d{kkvksa ds ckjs esa 
D;k [;ky gS\

Ldwy esa 'kkjhfjd f'k{kk dh d{kk,a ubZ phtsa lh[kus] vkSj vkuan 
izkIr djus dk ,d cf<+;k rjhdk gSaA d{kk esa lfØ; jgus esa 
fcrk;k x;k le; vkids nSfud 'kkjhfjd fØ;kdyki dk ,d 
fgLlk gS] ysfdu bruk dkQh ugha gSA blds ckotwn vkidks 
eè;kodk'k] Hkkstukodk'k] Ldwy ds ckn vkSj lkIrkgkar tSls 
nwljs le;ksa esa Hkh lfØ; jgus dh t:jr gSA
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vki bls vkSj Hkh etsnkj cuk ldrs gSa ;fn vki viuh 'kkjhfjd 
f'k{kk dh d{kk esa [ksys tkus okys [ksyksa ds ckjs esa vius ifjokj 
dks crk,a] vkSj muls ?kj ij vkids lkFk [ksyus ds fy, dgsaA ;k 
Lo;a vius fØ;kdyki rS;kj djsa ftUgsa vki ,d ifjokj ds :i esa 
dj ldrs gSaA vius iwjs ifjokj dks xfr'kkhy djus ds vki fdrus 

rjhds lksp ldrs gSa\ ¼vfèkd lq>koksa ds fy,] i`"B 11 ns[ksa½

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

vki fdu fØ;kdykiksa dks lcls vfèkd 
ilan djrs gSa\
d{kk K ls 3 rd ds vfèkdrj cPps crkrs gSa fd Vgyuk ;k 
nkSM+uk] lkbfdy pykuk] rSjuk] [ksyuk vkSj tkM+s ds [ksy tSls fd 
VkscksxSfuax vkSj cQZ ds fdys cukus dk [ksy [ksyuk muds ilanhnk 
fØ;kdyki gSaA

vkids ilanhnk fØ;kdyki dkSu ls gSa\  

________________________________________________

________________________________________________

________________________________________________

D;k vki vius lfØ; gksus dk ,d fp= cuk ldrs gSa\ ;fn vki 
pkgsa rks ,d ls vfèkd izdkj dk fØ;kdyki fn[kk ldrs gSaA vius 
ifjokj dks og fp= fn[kk,a vkSj vius ilanhnk fØ;kdykiksa ds ckjs 
esa muls ckr djsaA
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D;k vki tkurs gSa\

tks cPps Vhoh ns[krs gSa ;k daI;wVj dk iz;ksx djrs gSa mUgsa nks ?kaVs 
ls vfèkd Vhoh ugah ns[kuk pkfg,A  
ohfM;ks ;k daI;wVj xse [ksyus esa vki fdruk le; O;rhr djrs 
gS\ _______
Vhoh ns[kus esa vki fdruk le; O;rhr djrs gSa\ _______
;fn vkidk mÙkj dqy feykdj nks ?kaVs ls vfèkd gksrk gS rks] gks 
ldrk gS fd u, fØ;kdyki djus dk le; vk x;k gSA

fØ;kdyki ftUgsa vki vktekuk 
pkgsaxs

;gka vius 'kjhj dks xfr'khy j[kus okys fØ;kdykiksa ls tqM+s dqN 
lq>ko fn, x, gSa ftUgsa vki vius ?kj ij ;k ikl&iM+ksl esa dj 
ldrs gSaA ;fn vki dksbZ ubZ pht djuk pkgrs gSa rks vius ifjokj 
ls iwNsa fd os vkids lkFk ,slk iz;kl djuk pkgrs gSa ;k ughaA

mu fØ;kdykiksa dks pqusa tks vidks yxrk gS fd etsnkj gksaxsA 
vfèkd lq>koksa ds fy,] i`"B 27 ij fn, x, fyad ns[ksaA

?kj ij %
-	 lkWsdj] dSp ;k VSx tSlk dksbZ [ksy [ksysaA

-	 Mªkbos ;k lkbMokWd ij gkWiLdkWp [ksysaA

-	 fteukfLVDl djsaA

-	 ?kj ds fiNokM+s ds dkeksa esa ;k cxhps ds dkeksa esa enn djsaA

-	 Vscy yxkus] cjru lkQ djus] vius èkqys gq, diM+s gVkus 	
	 tSls 	?kjsyw dkedkt esa gkFk cVk,aA

-	 p<+us okyh ;k Nykax yxkus okyh phtksa ls ?kj ds vanj 	
	 ckèkkvksa okyk jkLrk cuk,aA

-	 cQZ ls vkneh dk iqryk cuk,aA

-	 lhf<+;ksa ij Åij&uhps p<+saA

-	 dksbZ laxhr ctk,a vkSj ?kj esa u`R; djsaA
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ikl iM+ksl esa ¼ekrk&firk ;k cM+s 
HkkbZ&cgu ds lkFk½ %
-	 dksus dh nwdku] ykbczsjh ;k ,d nksLr ds ?kj rd pydj] 	
	 lkbfdy pykdj ;k LdwV djds tk,aA
-	 fdlh ikdZ ;k [ksy ds eSnku esa tk,a tgka vki mNy&dwn 	
	 ldrs gSa] jLlh dwn ldrs gSa] >wyk >wy ldrs gSa vkSj isM+ ij 	
	 p<+ ldrs gSaA
-	 ifjokj ds lkFk rSjus ;k LdsV djus dk iz;kl djsaA
-	 gkWdh] lkWdj ;k vU; Vhe okys [ksy [ksysaA
-	 gwIl 'kwV djsaA
-	 vius LFkkuh; euksjatu dsanz ij fdlh fØ;kdyki ds fy, 	
	 ukekadu djk,aA
-	 lkeqnkf;d vk;kstu tSls fd Vsjh QkWDl ju esa 'kkfey gks,aA

Ldwy ls igys] Ldwy ds nkSjku ;k 
mlds ckn%
-	 ckgj fudysa vkSj jhlsl] yap esa vkSj Ldwy ds ckn [ksysaA
-	 Ldwy ds [ksy ds eSnku esa ekStwn gjsd midj.k ds lkFk [ksysaA
-	 jLlh dwnsa( vius :Vhu Lo;a cuk,aA
-	 gkWiLdkWp ;k Qksj LDok;j [ksysaA
-	 Ldwy ds fdlh [ksydwn Dyc ls tqM+saA
-	 Ldwy ds ckn #ddj fte esa ;k [ksy ds eSnku esa nksLrksa ds 	
	 lkFk [ksysaA
-	 ;fn vki fdlh okgu ls Ldwy tkrs gSa rks] vius ifjokj 	
	 ls dgsa fd xkM+h dks Ldwy ls FkksM+h nwjh ij jksd nsa vkSj 	
	 ckdh jkLrk vkids lkFk iSny pydj r; djsa( bl rjg vki 	
	 vfèkd lfØ; jgsaxsA

vki dkSu ls u, fØ;kdyki vktekuk pkgsaxs\

_______________________________________________

_______________________________________________

vki dkSu ls fØ;kdyki vfèkd djuk pkgrs gSa\
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_______________________________________________

_______________________________________________

lqjf{kr rjhds ls [ksysa

dqN fØ;kdykiksa & tSls fd Vgyuk] nkSM+uk vkSj VSx [ksyuk & 
ds fy, fdlh fo'ks"k midj.k dh vko';drk ugha gksrhA vU; 
fØ;kdykiksa & tSls lkbfdy pykuk] buykby LdsfVax vkSj 
gkWdh & esa vkidks lqj{kk dh vko';drk gksrh gSA

fuEu ds fy, fdl izdkj ds lqj{kk midj.kksa dh vko';drk 
gksrh gS%

lkbfdy\ ________________________________________

buykby LdsV\ ___________________________________

gkWdh [ksyuk\ ____________________________________

lqfuf'pr djsa fd vkids ikl lgh midj.k gSa] vkSj vkids fy, 
fQV gSaA ekrk&firk] f'k{kd ;k izf'k{kd bls lgh <ax ls djuk 
fl[kk ldrs gSaA
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vfèkd lfØ; cusa &  
bZuke ik,a!

izfrfnu lfØ; jgus ds cgqr vfèkd ykHk gSaA vki vPNk eglwl 
djsaxs] vkiesa vfèkd ÅtkZ gksxh vkSj vki Ldwy esa vPNk izn'kZu 
djsaxsA vki vius ifjokj ls ,d bZuke iz.kkyh xfBr djus ds ckjs 
esa Hkh ckr dj ldrs gSa tks vkidks izksRlkfgr djrk jgsxkA

;g bl izdkj dke djrk gS%

vki vfèkd lfØ; jgus] Vhoh ;k daI;wVj ij de le; fcrkus 
;k fdlh u, fØ;kdyki dks vktekus dk ok;nk djrs gSaA vki 
fy[krs gSa fd vki fdrus le; rd viuk ok;nk fuHkk,axs ¼,d 
lIrkg] nks lIrkg] ,d eghuk] vkfn½A vki bl iqfLrdk ds i`"B 
15 ls 'kq: gksus okys ok;nk 'khV dk iz;ksx dj ldrs gSa] ;k vki 
Lo;a vius ok;nk 'kkhV cuk ldrs gSaA

viuk ok;nk iwjk djds] vki bZuke izkIr dj ldrs gSaA vius 

ifjokj ls ckr djsa fd vki fdl izdkj ds bZuke lcls vfèkd 

ilan djsaxsA ;g fdlh O;fDr ds lkFk fo'ks"k le; fcrkuk] ;k 

dksbZ ubZ pht ikuk] ;k dksbZ ikfjokfjd vk;kstu djuk gks ldrk 

gS & ;g vkidh ilan gSA vki pkgs rks bl iqfLrdk esa fn, x, 

iqjLdkj izek.ki=ksa dk iz;ksx dj ldrs gSa] ;k vki vius izek.ki= 

Lo;a cuk ldrs gSaA

'kqHkdkeuk,a vkSj ;kn j[ksa% 'kkjhfjd :i ls lfØ; jguk 

vkuannk;h gksrk gS!
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vfèkd lq>ko vkSj tkudkjh  
ds fy, %

,sDV ukm ch-lh-%
www.actnowbc.ca

Ldwy igqapus ds lfØ; vkSj lqjf{kr jkLrs %
www.goforgreen.ca/asrts/home_e.html

,sD'ku LdwYl! ch-lh-%
www.actionschoolsbc.ca

vkfnoklh [ksy vkSj euksjatu %
www.asra.ca

mÙkjh vesfjdk ds LFkkuh; [ksy %
www.cowichan2008.com

fdlh v'kDrrk okys dukfM;Ul ds fy, ,sfDVo fyfoax ,yk;al %
www.ala.ca

izhfe;j [ksy iqjLdkj dk;ZØe %
www.psap.jwsporta.ca

fczfV'k dksyafc;k f'k{kk ea=ky; %
www.gov.bc.ca/bced

fczfV'k dksyafc;k euksjatu vkSj ikdZ la?k %
www.bcrpa.bc.ca

fczfV'k dksyafc;k fo'ks"k vksyafid %
www.specialolympics.bc.ca

LoLFk lfØ; thou ds fy, dukMk dh 'kkjhfjd fØ;kdyki 
funsZf'kdk % 
www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide

lfØ; leqnk; %
www.activecommunities.bc.ca

cPpksa vkSj fd'kksjksa ds fy, LoLFk lfØ; thou%
www.caringforkids.cps.ca/healthy/healthyactive.htm

vkxs dk jkLRkk%
www.waytogo.icbc.bc.ca

{kerk,a fodflr djus ds fy, iSflfQd jkbfMax %
www.prda.ca
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fVIif.k;ka %
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