
तैराकी जीवन का एक आनन्द है। साथ ही, एक जीवन-कौशल होने के नाते, तैरने की क्षमता बच्चों के तंदुरुसत रहने,  
ममत्ों के साथ घुलने-ममलने और जल-जीवन का लुत्फ़ उठाने के ललए व्ापक अवसरों के द्ार खोलती है। सीखने वाले की 
उम्र के अनुसार, तैरना सीखने के बारे में आपकी अलग-अलग अपेक्षाए ंहो सकती हैं।

बच्चों और वयस्कचों ्ेक लिए सीखने समबबंधी अपेक्षाएबं

बहु-सांसककृ ततक तथ्यपत्

बच्चों ्ेक तैरषा्की शिक्ण ्ेक  
दौरषान मषातषा-पपतषा ्को भी ये  
बषातें सीख िेनी चषापिए: 

• तैराकी का महतव 

• पानी में और उसके आस-पास 
सुरक्क्षत कैसे रहा जाए 

• पानी के आस-पास अपने  
बच्चों पर तनगरानी कैसे रखें

 3 से 6 वर्ष ्की उम्र ्ेक बच्चों ्ेक लिए सीखने समबबंधी अपेक्षाएबं 

3 से 6 वर्ष की उम्र के बच्चों के ललए तैराकी लशक्षण में सवीममंग और जल-सुरक्षा समबंधी उन कौशलों के एक व्ापक ्दा्यरे में आतमतवश्ास के 
सकृजन पर ध्यान केन्नरित तक्या जाता है न्जनहें प्ाइमरी सककू ल में जाने के बा्द उनहें लगातार सीखते रहना होगा।

आप्कषा बच्षा पषानी ्ेक वषातषावरण से पररलचत िोतषा िै और 6 वर्ष ्की उम्र त्क उस्ेक 
पषास ्कम से ्कम पनमनषाबंप्कत योगयतषाएबं पव्कलसत िचोंगी: 

• ्यह समझना तक घर में और आस-पास पानी में सुरक्क्षत कैसे रहा जाए 

• तैराकी के सम्य बुतन्या्दी सुरक्षा तन्यमों का पालन करना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में उतरना और उससे बाहर आना 

• तबना तकसी सहा्यता के पीठ के बल पानी पर तैरना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में इधर-उधर ्चककर लगाना और मुड़ना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में 5m तक तैरना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी के नी्चे जाना 

अमधक जानकारी के ललए ककृ प्या इस वेबसाइट पर जाए:ं
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बच्चों ्ेक तैरषा्की शिक्ण ्ेक  
दौरषान मषातषा-पपतषा ्को भी ये  
बषातें सीख िेनी चषापिए: 

• तैराकी का महतव 

• पानी में और उसके आस-पास 
सुरक्क्षत कैसे रहा जाए 

• पानी के आस-पास अपने सककू ली 
बच्चों पर तनगरानी कैसे रखें

जब आप इन ्कौििचों ्को  
सीख जषाएबं तो अनुिबंसषा ्की  
जषाती िै प्क आप पनयममत  
रूप से अपनी तैरषा्की  
्ुकिितषाओं ्को ्कषायम रखें

अमधक जानकारी के ललए ककृ प्या इस वेबसाइट पर जाए:ं
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 7 से 12 वर्ष ्की उम्र ्ेक बच्चों ्ेक लिए सीखने समबबंधी अपेक्षाएबं 

तैराकी जीवन का एक आनन्द है। साथ ही, एक जीवन-कौशल होने के नाते, तैरने की क्षमता बच्चों के तंदुरुसत रहने, ममत्ों के साथ घुलने-ममलने 
और जल-जीवन का लुत्फ़ उठाने के ललए व्ापक अवसरों के द्ार खोलती है। 

7 से 12 वर्ष की उम्र के तकशोरों के ललए तैराकी लशक्षण में सवीममंग और जीवन-रक्षा समबंधी उन कौशलों के तवकास पर ध्यान केन्नरित तक्या 
जाता है न्जनसे जल के तवक्िन्न वातावरणों में व्लति को आराम्ेदह महसकूस करने में सहा्यता ममलेगी। वे ऐसे व्ापक कौशलों के बारे में सीखेंगे 
जो कई प्कार की पररससथतत्यों में उनके ललए सहा्यक होंगे।

 नौजवषानचों और वयस्कचों ्ेक लिए सीखने समबबंधी अपेक्षाएबं 

एक व्यसक के रूप में तैराकी सीखना आपकी वत्षमान क्षमता, तिटनेस के सतर और अनुिव पर तनि्षर है। आप ्दो महीने में सीख सकते हैं, ्या 
्दो वर्ष में िी। तैराकी लशक्षण आपको न केवल तवक्िन्न प्कार के कौशल लसखाते हैं बस्क आपके सवासथ्य को बेहतर करने, ्दोसत बनाने, 
आतमतवश्ास बढ़ाने और बेहतर महसकूस करने में िी सहा्यता ्ेदते हैं।  

व्यसकों के ललए तैराकी लशक्षण में तैराकी और जीवन-रक्षा समबंधी उन आवश्यक कौशलों के तवकास पर ध्यान केन्नरित तक्या जाता है न्जनसे 
जल के तवक्िन्न वातावरणों में व्लति को आराम्ेदह महसकूस करने में सहा्यता ममलेगी। जैसे ही आप आराम्ेदही महसकूस करने लगेंगे, आप अपने 
कौशलों और तिटनेस का और अमधक तवकास कर सकते हैं।

आप्कषा बच्षा पषानी ्ेक वषातषावरण से पररलचत िोगषा और 12 वर्ष ्की उम्र त्क उस्ेक 
पषास ्कम से ्कम पनमनषाबंप्कत योगयतषाएबं पव्कलसत िचोंगी: 

• ्यह समझना तक समुरितटों पर और नद्द्यों में वे सुरक्क्षत कैसे रह सकते हैं 

• समुरितटों पर और नद्द्यों में बुतन्या्दी सुरक्षा तन्यमों का पालन करना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में उतरना और उससे बाहर आना 

• तबना तकसी सहा्यता के पीठ के बल पानी पर 2 ममनट तक तैरना 

• पानी के अं्दर गोता लगाना और तल के पास से तकसी वसतु को तनकालना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में 50m तक तैरना 

• ्यद्द कोई अन्य व्लति संकट में हो तो क्या करना ्चातहए

ए्क वयस्क ्ेक रूप में आप्ेक पषास ्कम से ्कम पनमनषाबंप्कत योगयतषाएबं पव्कलसत िचोंगी: 

• ्यह समझना तक पकूल में, समुरितटों पर ्या नद्द्यों में सुरक्क्षत कैसे रहा जाए 

• पकूल में, समुरितटों पर ्या नद्द्यों में बुतन्या्दी सुरक्षा तन्यमों का पालन करना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में उतरना और उससे बाहर आना 

• तबना तकसी सहा्यता के पीठ के बल पानी पर 2 ममनट तक तैरना 

• पानी के अं्दर गोता लगाना और तल के पास से तकसी वसतु को तनकालना 

• तबना तकसी सहा्यता के पानी में 50m तक तैरना 

• ्यह जानना तक ्यद्द कोई अन्य व्लति संकट में हो तो क्या करना ्चातहए


