
 

 

विद्यालय सम्बवधित स्िस्थजनक दैवनकी: 

 अत्याविक वनष्कृयपन (लामो समय हलचल नगरी बस्ने) अधत्यको लावग वनिााररत तथा अवनिााररत 

शारीररक क्रियाकलापहरू गन े

o पााँचदेवि एघार िर्ा उमेर समूहको लावग प्रत्येक आवि घण्टामा कवम्तमा एकपटक 

o बाह्रदेवि अठार िर्ा उमेर समुहको लावग प्रत्येक घण्टामा कवम्तमा एकपटक 

o यस्ता क्रियाकलाप गदाा विविन्न मात्रा (विटो िा क्रिलो) र समयको (लामो िा िोटो) 

ख्याल गनुापदाि (जस्तैैः-उविनु, हातिुट्टा तधकाउनु, अको कक्षाकोठामा वहडेर जानु, सक्रियपाठ, 

सक्रियविराम)।   

 

 

 गृहकाया ददाँदा सम्िि िएसम्म शारीररक चालयुक्त क्रियाकलापहरु (जस्तै शरीरलाई िार नपने गरी 

शरीरका अगंहरु चलाउने क्रियाकलाप र मध्यम देवि करठन पररश्रमयुक्त शारीररक गवतविविहरू) 

समािेश गने र वनष्कृय िइ गररने गृहकायालाई हरेक कक्षा अनुसार क्रदनको दश वमनेट िधदा कम गन े

। उदारहणको लावग नेपालमा यस्ता वनष्कृय गृहकाया एक कक्षाका विद्याथीहरूको लावग प्रवतक्रदन १० 

वमनेट िधदा कम, पााँच कक्षाका विद्याथीहरूको लावग प्रवतक्रदन ५० वमनेट िधदा कम हुनुपने व्यबस्था 

ि१।   

 जुनसुकै स्थानमा पवन विद्यालय सम्बवधि वचत्रपट (स्िीन) समय अथापणूा, मानवसक िा 

शारीररकरुपमा सक्रिय, र विशेर् शैवक्षक उदेश्य प्राविको लावग हुन ुपदाि जसले वसकाइलाई अधय 

उपाय िधदा अझ ैउत्कृष्ठ बनाओस् । विद्यालय सम्बवधि वचत्रपट (स्िीन) समय अत्यािश्यक िएमा: 

o वचत्रपट (स्िीन) सम्बवधि उपकरण हनेे समय कम गन,े विशेर् गरेर पााँचदेवि एघार 

बर्ासम्मका विद्याथीहरुका लावग   

o प्रत्येक ३० वमनेटमा वचत्रपट (स्िीन) सम्बवधि उपकरणलाई रोकेर आराम गन े

o कक्षाकोठामा तथा गृहकायागदाा संचारमाध्यममा बहुकाया (मेवडया-मवटटटावस्कङ) गना 

वनरुत्सावहत गन े  

o वचत्रपट (स्िीन) सम्बवधि गृहकाया सुत्न ेसमयको एक घण्टा वित्र गना िर्जात गन े

o वनष्कृय वसकाईलाई शारीररक चालयुक्त वसकाईको क्रियाकलापबाट तथा वचत्रपट सम्बवधि वसकाइलाई 

वचत्रपट रवहत वसकाइको क्रियाकलापबाट प्रवतस्थापन गदाा विद्याथीहरूलाई स्िस्थ तथा तधदरुुस्त रहन 

बल पुग्दि।   

 

 १अधय देशहरूको बारेमा थाहा पाउन यस ठेगानामा जानुहोला।     


