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लचीला ननरे्दश दर्दवस 1 



 

 

 



 

 

 

एक लचीला अनुदेशात्मक ददवस क्या है  दिसे "FID" ददवस के रूप में भी िाना िाता है?  

पेंदसल्वेदनया में, एक लचीला अनुदेशात्मक ददन, िैसा दक दशक्षा दवभाग द्वारा पररभादित दकया गया है, एक ऐसे ददन को संददभित करता ह ैिब स्कूल खराब मौसम या अन्य अप्रत्यादशत 

पररदस्िदतयों के कारण स्कूल रद्द करने के बिाय दूरस्ि रूप से दनदेश दे सकते हैं।   

 एक लचीले अनुदेशात्मक ददवस का उद्दशे्य क्या है? 

लचीले दशक्षण ददवसों को लागू करने का उद्देश्य यह सुदनदित करना है दक पारंपररक "इन-पसिन" लदनिंग संभव न होन ेपर भी छात्रों को साििक दनदेश प्राप्त होते रहें। लचीले दनदेशात्मक ददन 

स्कूलों को शैदक्षक प्रदिया में दनरंतरता बनाए रखने की अनुमदत देत ेहैं, यह सुदनदित करत ेहुए दक छात्र दबना दकसी रुकावट के अपनी दशक्षा िारी रख सकते हैं। प्रौद्योदगकी और दूरस्ि दशक्षा 

कायिपुदस्तकाओ/ंसंसाधनों का उपयोग करके, स्कूल छात्रों को भौदतक स्िान की परवाह दकए दबना दशक्षण सामग्री, असाइनमेंट और दशक्षक सहायता तक पहुंच प्रदान कर सकते हैं।  

मुझे कैसे पता चलेगा दक सेंट्रल बक्स में "एफआईडी" ददन कब है?  

• सेंट्रल बक्स स्कूल दडदस्ट्रक्ट "एफआईडी" ददन को संप्रेदित करने के दलए ईमेल, वेबसाइट, टेक्स्ट नोदटदफकेशन, सोशल मीदडया आदद के माध्यम से पररवारों को सूचनाएं भिेेगा। 

• आपके बच्चे के दशक्षक कैनवास में FID सामग्री प्रकादशत करेंगे: 

 उपदस्िदत के दलए एक ऑनलाइन सवेक्षण के दलए दलंक। 

 दशक्षक के दलए एक वैकदल्पक लाइव टीम कॉल का दलंक "कायािलय समय। 

मेरा बच्चा इन "FID" ददनों में "लचीली अनुदेशात्मक पुस्तकें " का उपयोग कैसे करेगा?  

यह "लचीली दनदेशात्मक पुस्तक" आपके बच्चे की कायिपुदस्तका है िो एक लचीले अनदेुशात्मक ददन के दलए काम पूरा करने के दलए प्रदियाओ,ं अपेक्षाओ ंऔर संसाधनों की रूपरेखा 

तैयार करती है। यहां बताया गया है दक ऐसी पुस्तक का उपयोग कैसे दकया िाएगा:  

•  लचीली दनदेशात्मक पुस्तक लगभग 4 घंटे की दनदेशात्मक गदतदवदधयााँ प्रदान करती  है। 

• आपका बच्चा "FID" ददन के दौरान पढ़ना, गणिि, लेखन और ववशेष (PE, संगीि, पुतिकालर्, कला, र्ा QUEST) पूरा करेगा। 

• आपका बच्चा तब "FID" पुस्तक को अपने होमरूम दशक्षक को वापस कर देगा िब स्कूल "इनपसिन" दफर से शुरू होगा। 

मेरा बच्चा इन "FID" ददनों में कैनवास का उपयोग कैसे करेगा?  

• छात्र दिले द्वारा प्रदान दकए गए दडवाइस पर क्लासदलंक के माध्यम से कैनवास का उपयोग करेंगे 

• उपदस्िदत कैनवास के माध्यम से प्रस्तुत की िाएगी 

• कायािलय समय कैनवास में दलंक दकए गए टीम कॉल के माध्यम से 12:00-12:30  दडदिटल कायिपुदस्तकाओ ंको कैनवास से िोडा िाएगा 

क्या होगा यदद मुझे एक व्यदिगत दडवाइस का उपयोग करने की आवश्यकता है और मुझे अपने छात्रों का उपयोगकताि नाम और पासवडि नहीं दमल रहा ह?ै  

• छात्र उपयोगकताि नाम अनंत कैं पस के मूल पोटिल में पाए िा सकते हैं।  यह "पाररवाररक सूचना" के तहत मुख्य मेनू के "अदधक" अनुभाग में दस्ित है।  उपयोगकताि नाम छात्र 

का पूरा ईमेल पता है। उदाहरण: Smith.J123@student.cbsd.org। नए छात्रों के दलए पासवडि अपरकेस फस्टि इननटी अल, लोअरकेस लातट इननटी 
अल और उनका 6 अंकों का जन्मदर्दन है।  उर्दाहरि: 07/08/2009 को पैर्दा हुए जेम्स स्तमथका पासवडि Js070809 होगा 
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गणिि 



 

 

दर्दन 1 

लचीला निरे्दशात्मक दर्दि 1: गणित  

स्थाि मूल्य  

गणित पाठ साराांश  

गनतविधि #1  

(15-25 ममनट)  

 

फैक्ट पै्रक्क्टस 

 पलटा मठ - हरी बत्ती प्राप्ि करें!  

* र्दर्द आपके पास इंटरनेट का उपर्ोग नहीं है िो आप मैथ टावसय खेल सकिे हैं और गुिा शीट को 
पूरा कर सकिे हैं।  

 गनतविधि #2:  

चो िीच ेदर्दए गए 2 विकल्पों में से OSE 1 गनतविधि  

(15-20 ममनट)  

 

स्ितांत्र अभ्यास  

पूिय तथानीर् मूल्र् गनिववधि 

#1 

पूिय तथान मूल्र् गनिववधि #2  

चुनौिी गनिववधि  

 गनतविधि #3:  



 

 

चो िीच ेदर्दए गए 2 विकल्पों में से OSE 1 गनतविधि  

(15 - 20 ममनट)  

 

एक में गोता 
लगाएँ  

खेल 

"राउंडडगं भूलभुलैर्ा" खेलें  "कलर र्द त्वार्र" शीट को पूरा 
करें  

6 

तथ्य अभ्यास 

पलटा गणित - हरी बत्ती प्राप्ि करें! ककसी भी डडवाइस से ्लासमलकं में लॉग इन करें। केवल वैकस्ल्पक गनिववधि 

को पूरा करें र्दर्द आप ररफ्ले्स मठ िक पहंुचने में असमथय हैं।  

िैकक्ल्पक गनतविधि:  



 

 

 

11 



 

 

तथ्य अभ्यास 

पलटा गणित - हरी बत्ती प्राप्ि करें! ककसी भी डडवाइस से ्लासमलकं में लॉग इन करें। केवल वैकस्ल्पक 

गनिववधि को पूरा करें र्दर्द आप ररफ्ले्स मठ िक पहंुचने में असमथय हैं।  

िैकक्ल्पक गनतविधि: 

मैथ टािसस  

सामग्री:  

• स्तपनर (0-12) 

• Math Towers गेम शीट 

• 24 काउंटर र्ा संख्र्ाओं को कवर करन ेके मलए ्र्ूब्स को जोड़ना (प्रत्र्ेक णखलाड़ी के मलए 

12) 

दर्दशा-निरे्दश: 

एक. खेल के मलए कारक चुनें। 

र्दो. प्रत्र्ेक णखलाड़ी अपने टॉवर पर उस कारक (0 सदहि नही)ं के मलए 12 गुिक मलखिा है। 

िीन. र्ुवा णखलाड़ी पहले जािा है। 

चार. णखलाड़ी 1 स्तपनर को घुमािा है और अभ्र्ास ककए जा रहे कारक द्वारा कािा गर्ा 
संख्र्ा को गुिा करिा है। 

पााँच. णखलाड़ी 1 अपने टॉवर पर उत्पार्द को कवर करिा है। 



 

 

छः. र्दर्द संख्र्ा पहले स ेही कवर की गई है, िो णखलाड़ी एक मोड़ खो रे्दिा है। 

साि. णखलाड़ी 2 किर एक मोड़ लेिा है। 

आठ. ववजेिा अपन ेटॉवर पर सभी नंबरों को कवर करने वाला पहला व्र्स््ि होिा है। 

12 



 

 

मैथ टािसस  
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7 

स्ितांत्र अभ्यास 
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स्थािीय मूल्य - गनतविधि 1: 
  



 

9 

स्थािीय मूल्य - गनतविधि 2:  

 

 

  

मैं एक चौके के बारे में सोच रहा हूाँ - अंक संख्र्ा। जब मैं  स्तवच   में अंक  र्दमसर्ों   और र्ह  

सौ तथान पर, र्दो सखं्र्ाओं के बीच का अंिर 270 है। अकं  1   में है   

हजारों तथान पर है और अंक 3 एक तथान पर है।  संख्र्ा ज्ञाि कीस्जर् े .   

चुनौिी गनिववधि 

संख्र्ा पटैनय में अगली र्दो संख्र्ाएाँ ज्ञाि कीस्जए। 303 307 311 315 319 323 327 …   

101 ्र्ा है सें
ट

  संख्र्ा पटैनय में संख्र्ा?   



 

10 

 

गोलाई भूलभुलैया  
भूलभुलैर्ा को हल करने के मलए प्रत्र्ेक संख्र्ा को ननकटिम सौ िक गोल करें।  

32  एक संख्र्ा से घटार्ा जािा है। अंनिम उत्तर 700 है जब पूिाांककि ककर्ा जािा है  

ननकटिम सौ। सबस ेबड़ी संभव संख्र्ा ्र्ा है?   



 

11 

 

िगों को रांग र्दें  
पषृ्ठ के ननचले भाग में कंुजी का उपर्ोग करें।  



 

12 
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पढ़ना और मलखना दर्दन 1 

लचीला निरे्दशात्मक दर्दि 1 पढ़िा और ललखिा  



 

 

पाठ साराांश पढ़िा और ललखिा 

 कुल समय – 90 लमिट 

समर्  फोकस  र्ा क़ितम  

90 ममननटे  पढ़ना/मलखना  एक. "व्र्ार्ाम और आपका शरीर" 
पाठ पढ़ें। 

र्दो. पाठ स ेसंबधंिि संकेिों और प्रश्नों 
का उत्तर र्दें। 

िीन. पषृ्ठ 29 पर ग्राकिक आर्ोजक 

को पूरा करें। 

चार. ग्राकिक आर्ोजक स ेजानकारी 
का उपर्ोग करके पाठ का सारांश 

मलखें। 

30 ममननटे  तविंत्र पठन  एक. एक तव-चर्ननि पुतिक पढ़ें। 

र्दो. पठन लॉग पूिय करें. 

15 



 

 

पढ़िा और ललखिा - 90 लमिट  

एक. िातट िै््स पढ़ें  और सोचें कक आप व्र्ार्ाम और आपके शरीर 
के बारे में पहले से ्र्ा जानिे हैं। 

र्दो. व्र्ार्ाम और अपन ेशरीर के बारे में मागय को जोर से र्ा चुपचाप 

अपने आप को पढ़ें। स्जिना समर् चादहए उिना समर् लें। 

िीन. महत्वपूिय चीजों को र्ार्द रखने में मर्दर्द के मलए शब्र्दों र्ा वा्र्ांशों 
को मलखने के मलए बबस्ल्डंग कने्शन पषृ्ठ का उपर्ोग करें. 

चार. प्रत्र्ेक गद्र्ांश के अंि में दर्दए गए मखु्र् नो्स प्रश्न का उत्तर र्दें। 

पााँच. अपने उत्तर खोजने के मलए पाठ में वापस जाकर प्रश्नों के उत्तर र्दें। 

छः. दर्दए गए कागज पर एक सारांश मलखें। 

साि. कृपर्ा पाठ से साक्ष्र् के साथ पूिय वा्र्ों में मलखें। 
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जब आप व्र्ार्ाम करिे हैं िो आपका शरीर अधिक 

मेहनि करिा है। 
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व्यायाम और आपका शरीर 
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तेज़ तथ्य 

• एक मदहला वेटमलफ्टर ने करीब 401 

पाउंड वजन उठाकर नर्ा वल्डय ररकॉडय 
बनार्ा।  

• र्दनुनर्ा का सबसे िेज आर्दमी 10 

सेकंड से भी कम समर् में 109 मीटर 
र्दौड़ा। 

• 2001 में, एक आर्दमी ने लगभग 

313 मील िैरकर नॉनतटॉप िैराकी 
का ववश्व ररकॉडय बनार्ा।  

आपके शरीर का क्या होता है? 

आप सांस से बाहर हैं। आपको पसीना आ रहा है। आपका ददल धडक रहा है  

िल्दी। आपके पैर भारी महसूस होते हैं। ये चीिें हो रही हैं24 क्योंदक आप व्यायाम कर रहे हैं। आपकी गदतदवदध का 

स्तर बढ़ गया है,  

प्रमुख ब िंदु 



 

20 

45 

और ये प्रदतदियाएं आपके शरीर के उस बढ़ ेहुए गदतदवदध स्तर से दनपटने का तरीका हैं। क्या अदधक है, ये प्रदतदियाएं 

आपके शरीर को अदधक दफट बनने में मदद कर रही हैं।59 

िब आप व्यायाम करते हैं, तो आपके शरीर के दसस्टम कडी मेहनत करते हैं, दिससे आप अपनी गदतदवदध के 

स्तर को बढ़ा सकते हैं। व्यायाम आपको एक मिबूत ददल और मिबूत फेफडे और मांसपेदशयों को दवकदसत करने में 

मदद करता है।  यदद आप सप्ताह में कई बार व्यायाम करते हैं, तो आप अपने शरीर को आकार में ला सकते हैं।101 

आपके शरीर का क्या होता है? 

्र्ा होिा है जब आप सप्िाह में कई बार व्र्ार्ाम करिे हैं? 

 

 

तरेधचगं से शरीर लचीला रहिा है। 
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व्यायाम और आपका शरीर 
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तेज़ तथ्य 

• मशशुओं में 350 हड्डडर्ां होिी हैं, 
लेककन कुछ हड्डडर्ां फ्रू्ज हो जािी हैं, 
इसमलए वर्तकों में केवल 206 हड्डडर्ां 
होिी हैं।  

• शरीर की आिी से ज्र्ार्दा हड्डडर्ां हाथ-

पैरों में होिी हैं।  

• शरीर की सबसे छोटी हड्डी जो चावल 

के र्दान ेसे भी छोटी होिी है, कान में 
होिी है। 

व्यायाम और कां काल  

व्यायाम आपके शरीर के उन दहस्सों की मदद करता है दिन्हें आप कभी नहीं देखते हैं।  उदाहरण के दलए, 

व्यायाम आपके कंकाल, आपके शरीर में हड्दडयों के फे्रम में मदद करता है।27 

िब आप व्यायाम करते हैं तो स्ट्रेदचंग आपके कंकाल को रखने में मदद कर सकती है  

प्रमुख ब िंदु 
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46 

लचीला। िब आप दखंचाव करते हैं, तो आप अपने शरीर को कठोर होने से बचात ेहैं। आप बेहतर मोड और मोड भी 

सकते हैं, दिसका अिि है दक आप अदधक लचील ेहैं।60 

चलने िैसे व्यायाम भी आपके दलए अच्छे हैं क्योंदक यह आपकी हड्दडयों को मिबूत रहने में मदद करता है, 

दिससे उनके टूटने की संभावना कम हो िाती है। अपने पूरे कंकाल को लचीला और मिबूत रखने के दलए, आपको 

अपनी बाहों और पीठ का भी व्यायाम करने की आवश्यकता है।101 

व्यायाम और कां काल 

कंकाल को लचीला रखने के र्दो िरीके ्र्ा हैं? 
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व्र्ार्ाम आपके दर्दल के मलए अच्छा है। 

तेज़ तथ्य 

 आपका दर्दल िड़किा है  
100,000  दर्दन में कई बार। 
 अपन ेजीवनकाल में, अपन ेदर्दल  
लगभग 1 मममलर्न पंप करेगा  
खून के बैरल।  
 आपके पास लगभग 640 मांसपेमशर्ां हैं  
आपके शरीर में।  

• 

• 

• 
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व्यायाम और माांसपेलशयाां  

जैसे ही आप व्र्ार्ाम करिे हैं, आप भारी सांस लेना शुरू कर रे्दिे हैं। र्ह है  

23 

्र्ोंकक िुम्हारी मांसपेमशर्ााँ िमु्हें उन्हें णखलाने के मलए कह रही हैं। मांसपेमशर्ों को 

अपना काम करने के मलए ऑ्सीजन की आवश्र्किा होिी है, और लोगों को इस े

सांस लेने से ऑ्सीजन ममलिी है।39 

प्रमुख ब िंदु 
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जैस ेही हम सांस लेिे हैं, ऑ्सीजन िेिड़ों और किर हृर्दर् में प्रवेश करिी है, 

जहां इस ेउन मांसपेमशर्ों में पंप ककर्ा जािा है स्जन्हें इसकी आवश्र्किा होिी है। र्ह 

गनिववधि मांसपेमशर्ों को बेहिर काम करने और मजबूि बनने में मर्दर्द करिी है।70 

व्र्ार्ाम एक बहुि ही महत्वपूिय मांसपेमशर्ों को मजबूि होने में मर्दर्द करिा है:   

दर्दल। जब आप व्र्ार्ाम करिे हैं, िो आपका दर्दल अधिक मेहनि करिा है। जो लोग 

व्र्ार्ाम करिे हैं, वे दर्दल ववकमसि करिे हैं जो एक महत्वपूिय कार्य में बेहिर होि ेहैं - 

र्ि पंप करना।101 

व्यायाम और माांसपेलशयाां 
व्र्ार्ाम आपकी मांसपेमशर्ों को कैस ेमर्दर्द करिा है? 

 

 

पानी पसीने से खोए हुए िरल की जगह लेिा है। 



 

27 

व्यायाम और आपका शरीर 
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तेज़ तथ्य 

• पसीना 99 प्रनिशि पानी और 1 

प्रनिशि अपमशष्ट और वसा है। • शरीर 
में 2 से 5 मममलर्न पसीन ेकी ग्रंधथर्ां 
होिी हैं। • जब आप व्र्ार्ाम करिे हैं, िो 
आप पसीन ेसे एक घंटे में 2 चौथाई से 

अधिक िरल खो सकिे हैं। 

व्यायाम और त्िचा 

िब आप अपनी त्वचा पर तरल देखते हैं तो आप लंबे समय तक दौडते हैं। इसके बारे में दचंता की कोई बात 

नहीं है। वह तरल पसीना है, व्यायाम करने के दलए शरीर की प्रदतदियाओ ंमें से एक है।34 

प्रमुख ब िंदु 
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िब आप कडी मेहनत करते हैं, तो आपका शरीर गमि हो िाता है। आपका मदस्तष्क तब आपके शरीर को पसीने 

का उत्पादन करने के दलए कहता है। आप दितना कदठन व्यायाम करते हैं और दितना गमि होता है, उतना ही आपको 

पसीना बहाने की आवश्यकता होती है।66 

िैसे ही आपकी त्वचा पर पसीना वादष्पत होता है, आपका शरीर ठंडा हो िाता है।  

87 
इस वाष्पीकरण के कारण, व्यायाम करने वाले लोगों को यह सुदनदित करने की आवश्यकता होती है दक व ेपसीने के 

दौरान खोए गए तरल को बदलने के दलए पयािप्त तरल, दवशेि रूप से पानी पीते हैं।103 

आपके शरीर का क्या होता है? 

एक. "आपके शरीर को ्र्ा होिा है?" के मलए एक अच्छा नाम नहीं है_______ 

अ. "व्र्ार्ाम के प्रकार। 
आ. "शरीर की प्रिाली। 
इ. "व्र्ार्ाम करने के मलए शरीर की प्रनिकिर्ाएं। 
ई. "एक व्र्ार्ाम कार्यिम की र्ोजना बनाना। 

र्दो. िीन िरीके ्र्ा हैं जो शरीर व्र्ार्ाम का जवाब रे्दिे हैं? 

 

व्यायाम और त्िचा पसीना 
्र्ा है? 

 

 

 

ब ब्डिंग  के 
आ

ओबरप्रहेंशन 
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तीि. व्र्ार्ाम शरीर की मर्दर्द कैसे करिा है? 

 

 

 

व्यायाम और कां काल 

एक. कंकाल ्र्ा है? 
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र्दो. "व्र्ार्ाम और कंकाल" का मुख्र् ववचार र्ह है कक _______ 

अ. व्र्ार्ाम करने से पहले आपको तरेच करना चादहए। 
आ. व्र्ार्ाम आपके दर्दल की मर्दर्द करिा है। 

इ. व्र्ार्ाम आपके कंकाल की मर्दर्द करिा है। 

ई. चलना आपके कंकाल के मलए अच्छा है। 

तीि. लचीला होने का ्र्ा  मिलब है? 

 

 

 

व्यायाम और माांसपेलशयाां 
एक. जो लोग व्र्ार्ाम कर रहे हैं वे भारी सांस लेिे हैं ्र्ोंकक _______ 

अ. उन्हें अधिक ऑ्सीजन की आवश्र्किा होिी है। 

आ. उन्हें अधिक पीने की जरूरि है। 

इ. वे अपने शरीर को चोट पहंुचा रहे हैं। 

ई. उन्हें अपनी मांसपेमशर्ों को काम करने की जरूरि है। 

र्दो. ऑ्सीजन मांसपेमशर्ों को कैसे ममलिी है? 
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तीि. जो लोग व्र्ार्ाम करिे हैं उनके दर्दल मजबूि होिे हैं ्र्ोंकक _______ 

अ. वे बेहिर िावक हैं। 
आ. उनके दर्दल र्ि को बेहिर िरीके से पंप करिे हैं। 

इ. उनका शरीर ऑ्सीजन का बेहिर उपर्ोग करिा है। 
ई. उनका शरीर पानी को बेहिर िरीके से बर्दल सकिा है। 

व्यायाम और त्िचा 
एक. "व्र्ार्ाम और त्वचा" मुख्र् रूप से _______ के बारे में है 

अ. आपके शरीर को पसीना ्र्ों आिा है। 

आ. अपनी त्वचा का व्र्ार्ाम कैसे करें 
इ. आपको पसीने से ्र्ों बचना चादहए। 
ई. व्र्ार्ाम आपकी त्वचा को कैसे मर्दर्द करिा है 

र्दो. लोगों को पसीना ्र्ों आिा है? 

 

 

 

तीि. जो लोग पसीना करिे हैं उन्हें अधिक िरल की आवश्र्किा होिी है ्र्ोंकक 

_______ 

अ. इससे उन्हें ज्र्ार्दा ऑ्सीजन ममलेगी। 

आ. उन्हें पानी से अधिक नमक की आवश्र्किा होिी है। 
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इ. अधिक पानी उनके र्ि पंप को बेहिर बनाने में मर्दर्द करेगा। 

ई. उन्हें पसीने के माध्र्म से खोए हुए िरल पर्दाथों को बर्दलने की जरूरि है। 
शब्दावली का बनमााण 

जिाब गनतविधि कां काल पररितसिीय 

माांसपेलशयों आक्सीजि तरल पर्दाथस िाक्पपत हो जाता 
है 

एक. ऊपर दर्दए गए शब्र्द बॉ्स से वह शब्र्द चुनें जो प्रत्र्ेक पररभाषा से सबसे अच्छी िरह 

मेल खािा हो। नीचे र्दी गई पंस््ि पर शब्र्द मलखें।  

अ. ककसी िरह की कारयवाई 

आ. अन्र् कार्ों के पररिामतवरूप होने वाली चीजें 

इ. जब पानी छोटी-छोटी बूरं्दों में टूटिा है और लगिा है  

गार्ब होने के मलए 

ई.  शरीर के अंग जो लोगों को 
तथानांिररि करने में मर्दर्द करने के मलए णखचंाव और आराम 

करिे हैं 

उ. आसानी से झुकने में सक्षम 

ऊ. कोई वतिु जो आसानी से बहिी है, जैस ेपानी  

ऋ. हवा में गैसों में से एक स्जसकी लोगों को जरूरि है  

जीने के मलए 

ऌ.  शरीर में हड्डडर्ों का ढांचा 

र्दो. नीचे दर्दए गए वा्र्ों में रर्ि तथान में एि बीमार। प्रत्र्के वा्र् को पूरा करने वाले 
शब्र्द बॉ्स से शब्र्द चुनें। 
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अ. स्जिनी रे्दर वे र्दौडे़, उिने ही िावक ________________ के 

मलए हांििे रहे। 

आ. व्र्ार्ाम करने के मलए शरीर के ________________ में से 

एक िेजी से सांस लेना है। 

इ. पानी, िेल की िरह, एक प्रकार का ________________ है। 

ई. वह इिनी ________________ थी कक वह अपनी कोहनी 
अपने मसर के पीछे रख सकिी थी। 

उ. जो लोग किट रहना चाहिे हैं उनके मलए परै्दल चलना एक 

अच्छा ________________ है। 

ऊ. हर ककसी के ________________ में सैकड़ों हड्डडर्ां होिी 
हैं। 

ऋ. पसीना शरीर को ठंडक पहंुचािा ________________। 

ऌ. र्दो घंटे िक र्दौड़ने के बार्द, उसके पैर को सभी अभ्र्ास से चोट 

लगी ________________। 
एक. आप जो पढ़िे हैं उसे र्ार्द रखने में आपकी मर्दर्द करने के मलए ववचार वेब से संपकय  
करें। प्रत्र्के बॉ्स में, उस रीडडगं का मुख्र् ववचार मलखें। 

 

ब ब्डिंग  के 
आ

ऑन्केक्शन्स 
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र्दो. ककन र्दो कारिों से लोगों को व्र्ार्ाम करना चादहए? 

 

 

 

व्यायाम करें और  

 आपका शरीर 

क्या होता है  
आपका शरीर? व्यायाम और कां काल 

व्यायाम और त्िचा व्यायाम और माांसपेलशयाां 
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तीि. आपके शरीर को व्र्ार्ाम करने के र्दो िरीके ्र्ा हैं? 

 

 

 

 

चार. आप ककसी ऐसे व्र्स््ि को ्र्ा बिाएंगे जो व्र्ार्ाम और शरीर के बारे में सीखना 
चाहिा था? 

 

 

 

 



 

 

व्यायाम और आपके शरीर के बारे में साराांश ललखिे के ललए 

पपृठ 29 पर ग्राफफक आयोजक का उपयोग करें। 
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स्ितांत्र पठि - 30 लमिट 

एक. अपनी तविंत्र पुतिक पढ़ना जारी रखें। 

र्दो. र्दर्द आपके पास अपनी तविंत्र पठन पुतिक नहीं है, िो 
अपन ेहोम लाइब्रेरी से एक पुतिक का चर्न करें। 

िीन. पठन लॉग पर शीषयक, लेखक और पषृ्ठों की 
संख्र्ा लॉग लॉग लॉग पर लॉग करें. 
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CBSD FID कार्यपुस्तिका 

गे्रड 4 

 

ववशेष 



 

 

दर्दन 1 
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