


शाारीीरि�क शि�क्षण शाारीीरि�क शि�क्षण 
व नि�राामयतााव नि�राामयताा

इयत्ताा ति�सरीी

शाासन नि�र्णणय क्रमांं�क : अभ्याास - २११६/(प्र.क्र.४३/१६) एसडीी- ४ दि�नांं�क २५.४.२०१६ अन्वयेे स्थाापन करण्याात आलेेल्याा समन्वय 
समि�तीीच्याा दि�नांं�क १९.०५.२०२६ रोोजीीच्याा बैैठकीीमध्येे हेे पााठ्यपुुस्तक सन २०२६-२७ याा शैैक्षणि�क वर्षाा�पाासूून नि�र्धाा�रि�त करण्याास माान्यताा 

देेण्याात आलीी आहेे.

सोोबतच्याा चौौकटीीतीील Q.R. Code ñ‘mQ>©’$moZÛmao स्कॅॅन 
केेल्याास आपणांं�स डि�जि�टल पााठ्यपुुस्तक व पााठ्यपुुस्तकाातीील 
घटकांं�संंबंंधि�त दृक््, श्रााव्य आणि� दृक्‌‌�श्रााव्य स्वरूपाातीील 
अध्ययन-अध्याापन सााहि�त्य उपलब्ध होोईल.

महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ, पुुणेे - ४११ ००४.



प्रथमाावृृत्तीी : २०२६ © महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ,
 पुुणेे-४११००४.
याा पुुस्तकााचेे सर्वव हक्क महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व अभ्याासक्रम 
संंशोोधन मंंडळााकडेे रााहतीील. याा पुुस्तकाातीील कोोणतााहीी भााग संंचाालक, 
महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ यांं�च्याा 
लेेखीी परवाानगीीशि�वााय उद्‌‌�धृत करताा येेणाार नााहीी.

मुुखपृृष्ठ	 :  सौौ अश्वि�नीी कुुलकर्णीी
सजाावट	 :  श्रीी.वि�जयकुुमाार शिं�ंदे
		  सौौ.अश्वि�नीी कुुलकर्णीी 
		श्री ी.सुुशि�ल गुुणवंंतेे

अक्षरजुुळणीी : मुुद्राा वि�भााग, पााठ्यपुुस्तक 
	मं डळ, पुुणेे
काागद : ७० जीीएसएम, क्रि�मवोोव्ह 
मुुद्रणाादेेश :  
मुुद्रक : 

नि�र्मि�ितीी 

प्रकााशक 

श्रीीमतीी मि�ताालीी शि�तप
प्र. मुुख्य नि�र्मि�ितीी अधि�काारीी

श्रीी. संंदीीप अजगाावकर
नि�र्मि�ितीी अधि�काारीी 

श्रीी. हेेमंंत बााबर
प्र. नि�यंंत्रक

पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी मंंडळ, प्रभाादेेवीी, 
मुंं�बई - २५

आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण 
वि�षय समि�तीी

	श्री ी. प्रमोोद पाारसीी, अध्यक्ष 
	श्री ी. भरत कोोळीी, सदस्य 
	डॉ ॉ. भाारत बंंडगर, सदस्य
	डॉ ॉ. ज्योोत्स्नाा जााधव, सदस्य
	श्री ीमतीी नीीताा जााधव, सदस्य
	डॉ ॉ. दीीपक शेंंडकर, नि�मंंत्रि�त 
	डॉ ॉ. महेेश देेशपांं�डेे, नि�मंंत्रि�त
	डॉ ॉ. आनंंद याादव, नि�मंंत्रि�त
	श्री ी. शैैलेेश नााईक, नि�मंंत्रि�त 
	श्री ी. मृृदंंग देेसााई, नि�मंंत्रि�त 
	श्री ी. केेदाार दंंडगेे, नि�मंंत्रि�त
	डॉ ॉ. मन्मथ घरोोटेे, नि�मंंत्रि�त
	डॉ ॉ. पल्लवीी कव्हााणेे, नि�मंंत्रि�त
	डॉ ॉ. मंंदााकि�नीी पाानसरेे, नि�मंंत्रि�त
	डॉ ॉ. चि�त्राा दााभोोळकर, नि�मंंत्रि�त

श्रीीमतीी ममताा पवाार, प्रति�नि�धीी 
(म.राा.शैै.प्र.प.)

	डॉ ॉ. संंध्याा जिं�ंतूूरकर, सदस्य-सचि�व

गुुणवत्ताा समीीक्षक 
डॉॉ. गोो. वि�. पाारगाावकर...(गुुणवत्ताा परीीक्षक)

डॉॉ. उ. नाा. केंंद्रे.े..........(गुुणवत्ताा परीीक्षक)

ऍड. मनीीष उपााध्ये.े................ (वि�धीीतज्ज्ञ)

प्राा. कृृति�काा गंंधाारे.े........... (CWSN तज्ज्ञ)

संंयोोजक
डॉॉ. संंध्याा जिं�ंतूूरकर

वि�शेेषााधि�काारीी
आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण (वि�.काा.)

पााठ्यपुुस्तक मंंडळ, पुुणेे

N/PB/2026-27/Qty. - 1,00,000

M/s. Forward Stationers & 
        Printers, Nagpur



भाारतााचेे संंवि�धाान
भााग ४ क

नाागरि�कांं�चीी मूूलभूत कर्ततव्येे
 अनुुच्छेेद ५१ क 

मूूलभूूत कर्ततव्येे – प्रत्येेक भाारतीीय नाागरि�कााचेे हेे कर्ततव्य असेेल कीी त्याानेे –
(क)	 प्रत्येके नाागरि�कााने े संंवि�धाानााचे े पाालन कराावे.े संंवि�धाानाातीील आदर्शांं�चाा, रााष्ट्ररध्वज व रााष्ट्ररगीीतााचाा आदर कराावाा.
(ख)	स्वाातंंत्र्यााच्याा चळवळीीलाा पे्रेरणाा देेणााऱ्याा आदर्शांं�चेे पाालन कराावेे.
(ग)	दे ेशााचेे साार्ववभौौमत्त्व, एकताा व अखंंडत्व सुुरक्षि�त ठेेण्याासााठीी प्रयत्नशीील असाावेे.
(घ)	 आपल्याा देेशााचेे रक्षण कराावेे, देेशााचीी सेेवाा कराावीी.
(ङ)	सर्व व प्रकाारचे भेेद वि�सरून एकोोपाा वााढवाावाा व बंंधुत्वााचीी भाावनाा जोोपाासाावीी. स्त्रि�ियांं�च्याा प्रति�ष्ठेेलाा कमीीपणाा 

आणतीील अशाा प्रथांं�चाा त्यााग कराावाा.
(च)	 आपल्याा संंमि�श्र संंस्कृृतीीच्याा वाारशााचेे जतन कराावेे.
(छ)	नै ैसर्गि�िक पर्याा�वरणााचेे जतन कराावेे. सजीीव प्रााण्यांं�बद्दल दयााबुुद्धीी बााळगाावीी.
(ज)	वै ैज्ञाानि�क दृष्टीी, माानवताावााद आणि� जि�ज्ञाासूूवृृत्तीी अंंगीी बााळगाावीी.
(झ)	सा ार्ववजनि�क माालमत्तेेचेे जतन कराावेे. हिं�ंसेेचाा त्यााग कराावाा.
(ञ)	दे शााचीी उत्तरोोत्तर प्रगतीी होोण्याासााठीी व्यक्ति�गत व साामूहूि�क काार्याा�त उच्चत्वााचीी पाातळीी गााठण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
(ट)	 ६ तेे १४ वयोोगटाातीील आपल्याा पााल्यांं�नाा पाालकांं�नीी शि�क्षणााच्याा संंधीी उपलब्ध करून द्यााव्याात.



जय जय महाारााष्ट्रर मााझाा, गर्जाा� महाारााष्ट्रर मााझाा 
जय जय महाारााष्ट्रर मााझाा, गर्जाा� महाारााष्ट्रर मााझाा ।।धृृ।।

भि�तीी न आम्हाा तुुझीी मुुळीी हीी गडगडणााऱ्याा नभाा
अस्माानााच्याा सुुलताानीीलाा जबााब देेतीी जि�भाा

सह्यााद्रीीचाा सिं�ंह गर्जजतोो शि�व शंंभूू रााजाा
दरीी दरीीतूून नााद गुंं�जलाा महाारााष्ट्रर मााझाा 

जय जय महाारााष्ट्रर मााझाा, गर्जाा� महाारााष्ट्रर मााझाा ।।१।।

कााळ्याा छाातीीवरीी कोोरलीी, अभि�माानााचीी लेेणीी
पोोलाादीी मनगटेे खेेळतीी, खेेळ जीीवघेेणीी

दाारि�द्र्यााच्याा उन्हाात शि�जलाा
नि�ढळााच्याा घाामाानेे भि�जलाा
देेश गौौरवाासााठीी झि�जलाा

दि�ल्लीीचेे हीी तख्त रााखि�तोो, महाारााष्ट्रर मााझाा
जय जय महाारााष्ट्रर मााझाा, गर्जाा� महाारााष्ट्रर मााझाा 

जय जय महाारााष्ट्रर मााझाा ।।२।।

रााज्‍‍यगीीत



(अनुुरााधाा ओक)
संंचाालक,

महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व
अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ, पुुणेे.

पुुणेे

दि�नांं�क :  १९ एप्रि�ल २०२६
भाारतीीय सौौर दि�नांं�क : वैैशााख शुु.२ शकेे १९४८,

    अक्षय्यतृृतीीयाा

प्रस्ताावनाा

रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क धोोरण २०२०नुसुाार सन २०२३मध्ये ेशाालेेय शि�क्षणााचाा रााष्ट्रीी�य आरााखडाा प्रसि�द्ध 
झाालाा. 

हाा आरााखडाा व केंदं्र शाासनााने े तयाार केलेेलेाा अभ्याासक्रम डोोळ्यांं�समोोर ठेेवूनू महाारााष्ट्राा�च्याा गरजाा, 
वैशैि�ष्ट्ये,े परंंपराा वि�चााराात घेऊेन महाारााष्ट्रर रााज्यााचाा शाालेये शि�क्षण आरााखडाा शाालेये शि�क्षण २०२४  
(SCF-SE) तयाार करण्याात आलाा.

याा शाासनमाान्य अभ्याासक्रमाावर आधाारि�त शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� नि�राामयताा याा वि�षयााचीी पााठ्यपुसु्तकांं�चीी 
नवीीन माालाा पााठ्यपुुस्तक मंंडळ प्रकााशि�त करत आहे.े याा माालेेतीील शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� नि�राामयताा हेे 
इयत्ताा ति�सरीीचेे पााठ्यपुसु्तक आपल्याा हाातीी देतेाानाा आम्हांं�लाा वि�शेषे आनंंद होोत आहे.े

सर्वव अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा बाालकेंदं्रि�त असाावीी कृृति�प्रधाानतेवेर व ज्ञाानरचनाावाादाावर भर दि�लाा 
जाावाा, प्रााथमि�क शि�क्षणााच्याा अखेरेीीस वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी नि�राामय जीीवनाासााठीी आवश्यक असलेल्याा शाारीीरि�क, 
माानसि�क, बौौद्धि�क, भाावनि�क, अध्याात्मि�िक व साामााजि�क क्षमताा प्रााप्त व्हााव्याात तसेचे शि�क्षणााचीी प्रक्रि�याा 
रंंजक आणि� आनंंददाायीी व्हाावीी हाा दृष्टीीकोोन समोोर ठेेवूून याा पााठ्यपुसु्तकााचीी रचनाा केेलीी आहे.े

पााठ्यपुुस्तकाातीील आशयााचीी आकर्षषक मांं�डणीी व चि�त्रााकृृतीी मुलुांं�नाा नेहेमीीच आकर्षि�ित करताात. भरपूरू 
चि�त्रााकृृतींंच्याा आधाारे ेशाारीीरि�क शि�क्षणाातीील वि�वि�ध उपक्रम वि�दयाार्थीी आनंंदााने ेकरतीील. वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा 
वयोोगट लक्षाात घेतेाा त्यांं�च्याा सर्वव शाारीीरि�क क्षमतांं�चाा वि�काास झाालेलेाा नसतोो. त्यांं�च्याामध्ये े नि�सर्गगतःः 
असलेलीी खेळेााचीी आवड आणि� सतत कृृति�शीील रााहणे याा बााबीी लक्षाात घेऊेन त्यांं�च्याा कृृति�शीीलतेलेाा संंधीी 
देणेाारे,े सहज समजतीील अशाा चि�त्रांं�सहि�त कृृतीी स्पष्ट होोणाारेे हे ेपााठ्यपुसु्तक आहे.े

वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा नि�राामय जीीवनाासााठीी आवश्यक असलेल्याा सर्वव क्षमताा वि�कसि�त व्हााव्याात म्हणूनू 
नि�रनि�रााळेे श्रेणेीीबद्ध व्याायााम वि�वि�ध मनोोरंंजक व नाावीीन्यपूर्णण उपक्रम पााठ्यपुसु्तकाात दि�ले ेआहेते आणि� 
सुचुवलेहेीी आहेेत. 

हे े पााठ्यपुुस्तक जाास्तीीतजाास्त नि�र्दोोष दर्जेदेाार व्हाावे ेयाा दृष्टीीने ेमहाारााष्ट्राा�च्याा सर्वव भाागांं�तीील नि�वडक 
शि�क्षक तसेचे कााहीी शि�क्षणतज्ज्ञ व वि�षयतज्ज्ञ यांं�च्यााकडूून याा पााठ्यपुसु्तकााचे ेसमीीक्षण करण्याात आलेे 
आहेे. समीीक्षणाात आलेले्याा सूचूनाा व अभि�प्रााय यांं�चाा आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण समि�तीीने ेयोोग्य तोो वि�चाार 
करून याा पााठ्यपुुस्तकाालाा अंंति�म स्वरूप दि�ले आहे.े समीीक्षणाात सर्वांं�नीी दि�लेल्याा सहकाार्याा�बद्दल मंंडळ 
त्यांं�चेे आभाारीी आहे.े 

मंंडळाातीील इयत्तांं�नुुसाार वि�षय समि�तीी काार्यय गट व चि�त्रकाार यांं�च्याा आस्थाापूरू्ववक परि�श्रमांं�तूून हेे पााठ्यपुसु्तक 
तयाार झाालेे आहे.े वि�द्याार्थीी शि�क्षक व पाालक याा पााठ्यपुसु्तकााचे ेस्वाागत करतीील अशीी आशाा आहे.े



१.		शा  ारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा वि�षयााच्याा ताासि�केेलाा पीीटीीचाा ताास कधीीहीी म्हणूू नयेे.
२.		शा  ारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा वि�षयााच्याा ताासि�काा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा शाारीीरि�क क्षमताा वि�कसि�त करण्याासााठीी व 

याा वि�षयााचीी उद्दि�ष्टे सााध्य करण्याासााठीी घ्यााव्याात. इतर वि�षयांं�सााठीी व काारणांं�सााठीी वाापरू नयेे.   
३.		वि�  द्याार्थ्यां�ं�नाा मैैदाानाावर जााणेे व परत येेणेे यााचीी शि�स्त लाावाावीी.
४. 		मै  ैदाानाावर वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी सजग रााहून इतर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा क्षमतांं�चेे भाान ठेेवण्याावि�षयीी शि�क्षकांं�नीी सूूचनाा द्याावीी.
५. 		वि�  द्याार्थ्यां�ं�चीी गटाात वि�भाागणीी करताानाा गट तुुल्यबळ होोण्यााकरताा त्यांं�च्याा क्षमताा, वय, वजन व उंंचीी यांं�चाा 

वि�चाार कराावाा.
६.		  पााठााचेे नि�योोजन करताानाा प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�स प्रत्येेक कृृतीी व कौौशल्य करण्यााचीी आणि� क्रीीडाा सााहि�त्य हाातााळण्यााचीी 

संंधीी मि�ळेेल यााचीी कााळजीी घ्याावीी. 
७.		  प्रत्येेक दि�वसााच्याा ताासि�केेचाा एक आरााखडाा तयाार कराावाा व त्यााप्रमााणेे मैैदाानाावरचीी पूूर्ववतयाारीी कराावीी. मैैदाानाावर 

अडथळेे नसाावेेत.
८.		ता  ासि�केदरम्याान उपक्रम बदलताानाा व सााहि�त्यवााटप करताानाा वेेळ वाायाा जााणाार नााहीी असेे पााहाावेे.
९.		मै  दाान, सााहि�त्य इत्याादींंच्याा असुुवि�धाा किं�वाा कमतरताा असल्याास उपलब्ध असलेेल्याा बााबींंचाा उपयोोग कल्पकतेेनेे 

कराावाा व शाारीीरि�क शि�क्षण वि�षयाालाा पूूर्णण न्यााय देेण्यााचाा जाास्तीीतजाास्त प्रयत्न कराावाा.
१०.		हवा  ामाानाानुुसाार जेेव्हाा मैैदाानाावर शाारीीरि�क शि�क्षणााचेे ताास घेेणेे शक्य होोत नााहीी, तेेव्हाा वर्गाा�त अथवाा हॉॉलमध्येे 

शाारीीरि�क शि�क्षणााचेे उपक्रम घ्याावेेत. याा पुुस्ति�िकेत बंंदि�स्त जाागेेत करताा येेतीील असेे अनेेक उपक्रम दि�लेे आहेेत, 
उदााहरणाार्थथ; गति�रोोध माालि�काा, व्याायााम माालि�काा, मूूलभूूत हाालचाालीी, योोग परि�चय, आरोोग्य शि�क्षण इत्याादीी.

११.		शा  ारीीरि�क शि�क्षण, योोगााभ्याास व आरोोग्य यांं�तीील उपक्रम शि�कवताानाा योोग्य वेेळीी जीीवनकौौशल्यांं�बााबत वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा 
मााहि�तीी द्याावीी व तीी कौौशल्येे त्यांं�नीी आत्मसाात करण्यााच्याा दृष्टीीनेे सदैैव प्रयत्नशीील रााहाावेे.

१२.		शि�  क्षकांं�नीी आपल्याा वि�षयााचेे ज्ञाान नेेहमीी अद्ययाावत ठेवेाावेे व अध्याापनाात आधुुनि�क तंंत्रज्ञाानााचाा उपयोोग कराावाा.
१३.		शा  ाळेेच्याा पाालक सभेत शाारीीरि�क शि�क्षणााच्याा शि�क्षकाानेे पाालकांं�नाा याा वि�षयााचीी मााहि�तीी द्याावीी. वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा 

सुुदृढतेेसााठीी व आरोोग्याासााठीी खेेळ, व्याायााम, कृतृि�शीीलताा, आहाार इत्याादींंचेे महत्त्व सांं�गूून त्याातूून वि�कसि�त होोणााऱ्याा 
गुुणांं�चीी मााहि�तीी द्याावीी. त्यांं�नाा अधि�क मााहि�तीी हवीी असल्याास शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा पााठ्यपुुस्तकााचाा 
संंदर्भभ द्याावाा व पाालकांं�नाा जाागरूक कराावेे.

१४. 		 पााठ्यपुुस्तकाातीील अनेेक कृृतीी, व्याायाामप्रकाार यांं�सााठीी इंंग्लि��श शब्द आहेेत, परंंतु तेे प्रचलि�त असल्याामुुळेे तसेेच 
दि�लेे आहेेत. त्यााचेे मरााठीीकरण करताानाा कृृतीीचेे आकलन होोईलच असेे नााहीी.

१५.		सर्व  व वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी वैैद्यकीीय तपाासणीी दोोन्हीी सत्राात करणेे आवश्यक आहेे.  
१६.		शा  ारीीरि�क दुुखाापतीी असलेेल्याा व आजाारपणाातूून नुुकतेेच बरेे झाालेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा लगेेच जोोरकस व्याायााम करू 

देेऊ नयेे. तसेेच त्याालाा स्पर्धांं�मध्येे सहभाागीी करून घेेऊ नयेे.
१७.		वि�शे  ेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�कडेे शि�क्षकांं�नीी वि�शेेष लक्ष द्याावेे. त्यांं�नाा जमतीील अशााच हाालचाालीी व 

व्याायाामप्रकाार त्यांं�च्यााकडूून करून घ्याावेे. याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षणाापाासूून वंंचि�त न ठेेवताा त्यांं�च्याा 
क्षमतेेचाा वि�चाार करून योोग्य तोो उपक्रम रााबवण्यााचीी योोजनाा आखाावीी.

१८.		क्री  ीडांं�गणाावर डॉॉक्टर, ॲम्ब्युुलन्स इत्याादींंचेे महत्त्वााचेे फोोन नंंबर्सस असाावेेत. प्रथमोोपचाारााचीी पेेटीी मैैदाानााजवळच 
असाावीी.

ताासि�काा घेेताानाा लक्षाात ठेेवण्यााच्याा बााबीी

शि�क्षकांं�सााठीी



अभ्याासक्रम क्षमताा अध्ययन नि�ष्पत्तीी पृृष्ठ क्रमांं�क

C-1.1 शाारीीरि�क हाालचाालीी, काारककौौशल्येे, 
हाातााळणीी कौौशल्येे यांं�चाा एकत्रि�त सरााव करतोो. 
उदाा;  पकडणेे, फेेकणेे, लााथ माारणेे, लक्ष्यााकडेे 
चेंंडूू माारणेे (जसेे लक्ष्य सााध्य करण्याासााठीी दृश्य 
संंकेेतांं�वर लक्ष केंंद्रि�त करतोो.)

1. वि�वि�ध शाारीीरि�क हाालचाालीी कौौशल्यपूूर्ववक व समन्वयाानेे करू शकतोो.
2. वि�वि�ध सााहि�त्यांं�सह व सहकााऱ्यांं�सह हाालचाालीी करू शकतोो
3. काारक कौौशल्यांं�चाा योोग्य प्रकाारेे वाापर करतोो व प्रगतीीसााठीी त्यांं�चाा सरााव करतोो.
4. पूूरक, परि�वर्ति�ित, पाारंंपरि�क, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ खेेळताानाा, आवश्यक 
कौौशल्यांं�चाा वाापर करतोो.
5. सूूर्ययनमस्काार, वि�वि�ध आसनेे योोग्य क्रमाानेे व योोग्य शरीीरस्थि�ितीीसह करतोो.
6. धाावणेे, फेेकणेे, उडीी माारणेे याासंंबंंधि�त कृृतीी करतोो.
7. स्वसंंरक्षणाात्मक कृृतींंचाा व सााहि�त्यााचाा वाापर यांं�चीी मााहि�तीी व कौौशल्येे शि�कतोो.
8. भाारतीीय व्याायाामप्रकाार शि�कतोो.

१,२,३,४,५
६,७,८,९,१०
६,७,१६
४५-७०

४१,७४-७८
३-३८, ४०,४५-७०
७२
४०-४१

C-1.2 शरीीरााच्याा जााणीीवपूूर्ववक लयबद्ध, 
ताालबद्ध आणि� संंगीीतबद्ध हाालचाालीी करतोो.

1. संंगीीतााच्याा ताालाावर हाालचाालीी करतोो.
2. कवाायतीी व स-सााहि�त्य कवाायतीी लयबद्धतेेनेे करतोो.
3. उत्सााह व आनंंद दर्शशवतोो.
4. कवाायत संंचलनाातीील कृृतीी योोग्य पद्धतीीनेे करतोो

३३-३८
३४-३६
८५
४२-४४

C-1.3 वस्तूंं�बरोोबर आणि� सहकााऱ्यांं�बरोोबर 
समन्वयााचीी क्षमताा ठेेवतोो. (जसेे : तीीन पाायांं�च्याा 
शर्ययतीीत सहकााऱ्यांं�बरोोबर समन्वय सााधत पुुढेे 
जााणेे, गोोलंंदााजीी करताानाा, चंेंडूू टााकताानाा डोोळेे 
आणि� हाात याात समन्वय सााधतोो.)

1. सााहि�त्य, सहकाारीी यांं�च्याासह खेेळताानाा समन्वय सााधतोो.
2. मूूलभूूत क्रीीडााकौौशल्येे शि�कताानाा व सरााव करताानाा आनंंद घेेतोो.
3. खेेळताानाा हाालचाालीी समजून घेेऊन सहभााग घेेतोो व सहकाारीी प्रति�स्पर्धीी 
यांं�बरोोबर मैैत्रीीभााव ठेेवतोो.
4. क्रीीडााकौौशल्येे शि�कताानाा व सरााव करताानाा आनंंदीी व उत्सााहीी रााहतोो.
5. नि�यम व शि�स्त पााळतोो.

२०-३८,४५-७२
११-७२
११-७२

११-४१,४५-७२
४५-७२

C-1.4 शरीीरााचीी तााकद आणि� लवचीीकपणाा 
वााढवण्याासााठीी मूूलभूत उत्तेेजक व्याायााम आणि� 
शरीीरतााणााचेे कााहीी व्याायााम करतोो.

1. शरीीरााचीी तााकद वााढवण्याासााठीी वेेगवेेगळेे व्याायाामप्रकाार, शाारीीरि�क हाालचाालीी 
व कृृतीी करतोो. लवचि�कपणाात वााढ होोईल

११-४१
४५-७८

CG-2 स्व:च्याा आणि� इतरांं�प्रति� असलेेल्याा वैैयक्ति�क आणि� साामााजि�क वर्ततनााबद्दल संंवेेदनशीीलताा नि�र्माा�ण करणेे.

C-2.1 सांं�घि�क भाावनाा, सहकाार्यय, वैैयक्ति�क 
जबााबदााऱ्याा आणि� वि�चाारांं�चीी देेवााणघेेवााण याा 
गोोष्टींंचीी गरज असणााऱ्याा कृृतीी आणि� खेेळ 
खेेळण्यााचीी क्षमताा दर्शशवतोो.

1. वि�वि�ध खेेळ खेेळताानाा सहकााऱ्यांं�बरोोबर सांं�घि�क भाावनाा ठेेवतोो.
2. वैैयक्ति�क जबााबदाारीी समजूून घेेऊन त्याानुुसाार वर्ततन करतोो.
3. सहकााऱ्यांं�सह वि�चाारांं�चीी देेवााण-घेेवााण करून सहकाार्यय व संंवेेदनशीीलतेनेे 
खेेळण्यााचीी क्षमताा वि�कसि�त करतोो.

४५-७३
११-४१,४५-७३
४५-६५

C-2.2 खेेळ खेेळण्यााच्याा आधीी संंघााचेे नि�यम 
आणि� नि�कष तयाार करतोो आणि� वेेळोोवेेळीी त्यााचाा 
आढाावाा घेेतोो.

1. खेेळ खेेळताानाा संंघााचेे नेेतृृत्व स्वीीकाारतोो. ४५-६५

C-2.3 एखााद्याा खेळेााडूूलाा लाागलेे असेेल किं�ंवाा 
त्याालाा भाावनि�क तााण असेेल, बरेे वााटत नसेेल, 
तेेव्हाा त्यााच्याा वेेदनेबद्दल संंवेेदनशीील रााहतोो.

1. आजाारीी, जखमीी सहकााऱ्याालाा सहाानुुभूूतीी दााखवूून मदत करतोो. ८१

C-2.4 खेळेााचेे मैैदाान, सााहि�त्य, सोोयीी यांं�वि�षयीी 
कााळजीी आणि� जबााबदाारीीचीी जााणीीव ठेेवतोो.

1. मैैदाान स्वच्छतेेसााठीी जबााबदाारीीनेे सहभाागीी होोतोो.
2. क्रीीडाासााहि�त्य व पर्याा�यीीसााहि�त्य कााळजीीपूूर्ववक हाातााळतोो.

८२
८३,८४

C-2.5 खेेळ, शाारीीरि�क कृृतीी करताानाा चांं�गलाा 
आणि� वााईट स्पर्शश ओळखूून आवश्यक ति�थेे 
मोोठ्यांं�नाा सांं�गतोो.C-3.1 कााहीी खेेळांं�च्याा संंज्ञाा, 
मूूलभूूत स्थि�ितीी, नि�यम, हाालचाालीी स्पष्ट करतोो.

1. सुुरक्षि�त, असुुरक्षि�त स्पर्शांं�मधीील फरक जााणतोो.
2. हेेतुुपुुरस्सर केेलेेल्याा अनुुचि�त स्पर्शाा�चीी तक्राार योोग्य व्यक्तीीकडेे करतोो.
3. खेेळ खेेळताानाा अनुुचि�त स्पर्शश होोणाार नााहीी यााचीी कााळजीी घेेतोो.

८५
८५
८५

अभ्याासक्रमााचीी ध्येेय : CG-1 वि�वि�ध शाारीीरि�क हाालचाालीी/कृृतीी, खेेळ/क्रीीडाा यांं�मध्येे सहभाागीी होोण्याासााठीी मूूलभूत कौौशल्यांं�चाा वाापर दर्शशवणेे. 
उदाा. धाावणेे, उडीी माारणेे, पकडणेे, फेेकणेे.



n वि�शेेष गरजाा असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�बााबत अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा करताानाा सांं�केेति�क खुुणांं�च्याा
भााषेेचाा (Sign Language) तसेेच अन्य पूूरक अध्याापनशाास्त्रीीय पद्‌‌�धतींंचाा उपयोोग कराावाा.

n वि�शेेष गरजाा असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा ज्याा पद्‌‌�धतीीनेे शक्य असेेल, त्याा पद्‌‌�धतीीनेे व्यक्त होोण्यााचीी
संंधीी दयाावीी.

n फक्त तोंंडीी सूूचनाा न देेताा Placard, हाावभााव, दृष्य संंकेेत इत्याादींंचाा उपयोोग कराावाा.

CG-3 शाारीीरि�क कृृतींंमध्येे, खेेळांं�मध्येे मनाानेे एकरूप होोणेे

C-3.1 कााहीी खेेळांं�च्याा संंज्ञाा, मूूलभूूत स्थि�ितीी,
नि�यम, हाालचाालीी स्पष्ट करतोो

1. खेेळांं�मधीील संंज्ञाा, मूूलभूूत स्थि�ितीी व नि�यम समजूून घेेतोो. ४५-७२

C-3.2 खेळेाादरम्याानचीी त्यांं�चीी वि�चाारपद्धतीी
आणि� भाावनि�क स्थि�ितीी वि�शद करतोो.

1. शाारीीरि�क सुुदृढताा व काार्ययक्षमताा यांं�चेे वैैयक्ति�क माानदंंड जााणतोो.
2. वेेगवेेगळेे खेेळ, व्याायााम, उपक्रम इत्याादींंच्याा दैैनंंदि�न सराावाासााठीी ठरवूून वेेळ
देेतोो.

११-७२
८६

CG-4 स्वतःःचीी प्रगतीी आणि� स्वयंंमूूल्यमाापन करण्यााच्याा गरजेेवि�षयीी समज नि�र्माा�ण करणेे.

C-4.1 सााधीी, सोोपीी, वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे ठेेवूून 
प्रगतीीचाा आढाावाा घेेतोो.
(जसेे : आधीी २५ मीीटरवर, ३० मीीटरवर, मग
४० मीीटरवर चेंंडूू टााकणेे. उंंच किं�ंवाा लांं�ब उड्याा
माारणेे.)

1. योोग्य आहाारााच्याा सवयीी जााणूून घेेऊन त्याा अंंगीीकाारतोो प्रयत्न करतोो.
2. योोग्य सवयीी वि�कसि�त करतोो.

७९-८५
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१.१ जाागेेवर कराायच्याा हाालचाालीी
वााकणेे, वळणेे, वळवण्यााच्याा वि�वि�ध हाालचाालीी बघाा आणि� त्याा कराा. 
यााशि�वााय यााच प्रकाारच्याा अजूून हाालचाालीी तुुम्हांं�लाा करताा येेताात काा?

वि�भााग १ : मूूलभूूत हाालचाालीी

 पुुढेे वााकणेे

 माागेे वााकणेे

वााकणेे - बााजूंं�नाा वळणेे वळवणेे
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घसरवणेे

वि�वि�ध प्रकाारेे तोोल सांं�भााळणेे

स्वयंंमूूल्यमाापन 
दि�लेेल्यांं�पैैकीी सगळ्याा मूूलभूतू हाालचाालीी तुुम्हीी करून पााहि�ल्याात काा तेे Pयाा खुुणेनेेे दर्शशवाा      होो       नााहीी
यांं�पैैकीी कोोणत्याा हाालचाालीी सोोप्याा वााटल्याा तेे लि�हाा

 ________________

कोोणत्याा हाालचाालीी अवघड वााटल्याा तेे लि�हाा 
__________________

जीी हाालचााल अवघड वााटतेे, तीी आपल्याा मि�त्रााच्याा मदतीीनेे कराा.
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चाालणेे

उडीी माारणेे

१.२ जाागाा बदलत कराायच्याा हाालचाालीी

धाावणेे

लंंगडीी घाालणेे

ढांं�ग टााकणेे
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दुुडकीी चााल

हुलकाावणीी देेणेे

चंेंडूू चकवणेे
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पुुढीील कोोलांं�टीी उडीी 
१ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८ ९

माागीील कोोलांं�टीी उडीी 
९८७६५४३२१

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l जाागाा बदलत कराायच्याा हाालचाालीी तुुम्हाालाा आवडल्याा काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा      होो      नााहीी 
l याा हाालचाालींंखेेरीीज अजूून हाालचाालीी तुुम्हांं�लाा मााहि�तीी असल्याास शि�क्षकांं�नाा करून दााखवाा. 
l तुुम्हांं�लाा पुुढीील कोोलांं�टीी उडीी माारताा आलीी काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा      होो       नााहीी
l तुुम्हांं�लाा माागीील कोोलांं�टीी उडीी माारताा आलीी काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा      होो       नााहीी
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चंेंडूू थांं�बवणेे

चेंंडूू परतवणेे

१.३ सााहि�त्य हाातााळत कराायच्याा हाालचाालीी

चेंंडूू लााथााडणेे

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे चेंंडूू लााथडताा आलाा काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा होो      नााहीी 
l तुुमच्याा वर्गाा�तीील कोोण चेंंडूू चांं�गलाा परतवतोो  तेे लि�हाा ----------------
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चंेंडूूचेे टप्पेे टााकणेे

चंेंडूू फेेकणेे व झेेलणेे

चेंंडूू फेेकणेे व झेेलणेे

चेंंडूू घरंंगळवणेे
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दोोरीीवरच्याा उड्याा

चेंंडूू परतवणेे 

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l तुुम्हाालाा सहकााऱ्यााकडेे चेंंडूू परतवताा आलाा काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा       होो      नााहीी
l तुुमच्याा ------------ मि�त्राानेे ---- दोोरीीवरच्याा उड्याा माारल्याा.
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आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी पॅॅरााशूूट धराावेे व पुुढीील हाालचाालीी करााव्याा- 
l	 हाात वर खाालीी करणेे. 
l	 हाात वर नेेऊन खाालीी बसणेे. 
l	 हाात वर करून सर्वांं�नीी जवळ येेणेे व परत जाागेेवर जााणेे.  
l	 सर्वांं�नीी हााताातीील पॅॅरााशूूटचाा भााग आपल्याा उजवीीकडेे फि�रवूून आत बसणेे.
l	 सर्वांं�नीी गोोल फि�रणेे.
l	 सर्वांं�नीी पॅॅरााशूूट थोोडेेसेे तााणूून धरणेे व त्याावर एक मोोठाा चेंंडूू टााकूून तोो उंंच उडवणेे व 

पॅॅरााशूूटवरच झेेलणेे.
l	 सर्वांं�नीी पॅॅरााशूूट थोोडेे तााणूून धरणेे व त्याावर १५ तेे २० फ्रि�सबीी टााकूून वर उडवणेे  

व पॅॅरााशूूटवरच झेेलणेे.

पॅॅरााशूूट ऍक्टि�िव्हि�िटीी
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माागेे वााकणेे 

सहकााऱ्यााकडेे वळूून चेंंडूू देेणेे अर्धध बैैठक

पोोटाावरचेे नौौकाासन पुुढेे वााकणेे

१.४ हाालचाालींंमध्येे योोग्य शरीीरस्थि�ितीी व अवकााशााचीी जााणीीव
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२.१ साामाान्य व्याायााम

समोोर धाावणेे माागेे  धाावणेे

बााजूंं�नाा धाावणेे

वि�भााग २ : वि�वि�ध व्याायााम
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गोोलाावर धाावणेे

नाागमोोडीी धाावणेे
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धाावताा धाावताा जमि�नीीलाा स्पर्शश करणेे

दोोन्हीी पाायांं�वर उड्याा माारणेे
वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी 

l धाावण्यााचेे हेे प्रकाार तुुम्हाालाा आवडलेे असतीीलच. यााखेेरीीज अजूून कााहीी प्रकाार तुुम्हांं�लाा मााहीीत
असतीील, तर शि�क्षकांं�नाा सांं�गाा व धाावूून दााखवाा.

चौौकोोनाावर धाावणेे

l धाावताानाा जमि�नीीलाा एकाा आड
एक हााताानेे स्पर्शश करत जाावेे.
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समूूहाातीील उत्तेेजक हाालचाालीी

शि�क्षकांं�सााठीी 
l उत्तेेजक हाालचाालीी म्हणूून अजूून वेेगवेेगळेे प्रकाार अनौौपचाारि�करीीत्याा करून घ्याा.

फ्रि�सबीी फेेकणेे व झेेलणेे

सुुरुवाात शेेवट

शि�क्षकांं�नीी फ्रि�सबीी फेेकणेे व वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी तीी झेेलूून परत शि�क्षकांं�कडेे देेणेे.

धाावणेे शर्ययत
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२.२ वि�शेेष व्याायााम
l ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स््

आर्ममस्विं�ं�ग

बााऊन्सिं��ंग

एकाा आड एक 
टााचाा उचलणेे

बटक कि�क

 स्ट्रेे�ट लेेग शफलजाागेेवर धाावणेे

हााय नीी

शि�क्षकांं�सााठीी 
l ए-ऍजि�लि�टीी, बीी-बॅॅलन्स, सीी- कोोऑर्डि�िनेेशन याा क्षमताा वााढण्याासााठीी केेलेे जााणाारेे व्याायााम,

सरााव, कृृतीी.
l 	ड्रि�िल्स = सरााव

स्प्लि��ट स्क़्वॉॉट>जंंप
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क्र. १च्याा कोोनाापाासूून क्र. २च्याा कोोनाापर्यंंत धाावत जाा.
क्र. २च्याा कोोनाापाासूून क्र. १च्याा कोोनाापर्यंंत उलटेे पळत याा. 
क्र. १च्याा कोोनाापाासूून क्र. ३च्याा कोोनाापर्यंंत धाावत जाा.
क्र. ३च्याा कोोनाापाासूून क्र. १च्याा कोोनाापर्यंंत उलटेे याा.

l  दि�शााभि�मुखताा सरााव

वैैवि�ध्य 
कोोनाापाासूून -
l जााताानाा व येेताानाा बााजूूनेे धाावणेे.
l जााताानाा व येेताानाा उड्याा माारत जााणेे.
l जााताानाा व येेताानाा वााकूून रेेषेेलाा स्पर्शश करत जााणेे. 

१

२ ३

खेेळांं�मध्येे आपल्याालाा पुुढेे माागेे बााजूंं�नाा किं�वाा उलट दि�शेेनेे धाावाावेे लाागतेे. असेे दि�शाा बदलूून धाावणेे 
अथवाा कृृतीी करणेे याालाा दि�शााभि�मुखताा असेे म्हणताात. त्यााचाा सरााव पुुढीीलप्रमााणेे वेेगवेेगळ्याा पद्धतीीनेे 
केेल्याानेे फाायदाा होोतोो.

l  दि�शााभि�मुुखताा सरााव १
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कोोन क्र. १ तेे २ धाावत जाा.
कोोन क्र. २ तेे ३ क्रॉॉस लेेग करत जाा. (तोंंड बााहेेरच्याा दि�शेेलाा.)
कोोन क्र. ३ तेे ४ उलटेे धाावत जाा. 
कोोन क्र. ४ तेे १ क्रॉॉस लेेग करत जाा. (तोंंड आतीील दि�शेेनेे.) 

l  दि�शााभि�मुुखताा सरााव २

१ २

३
४
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	कोोन १ तेे २, २ तेे ३ व ३ तेे १ 
असेे धाावत जााऊन, २ व ३ याा 
कोोनांं�नाा वळसेे घाालूून पुुन्हाा  
क्र. १ च्याा कोोनााकडेे याा.

१० मीीटर

l दि�शााभि�मुखताा सरााव ३

l  दि�शााभि�मुखताा सरााव ४

१

३

२

अ

ड ब क

सुुरुवाातशेेवट

l 	अ तेे ब - धाावत जााणेे. 
l 	ब तेे क - उजव्याा बााजूूलाा शफल 

करत जााणेे.
l 	क तेे ड - डााव्याा बााजूूलाा शफल 

करत जााणेे. 
l 	ड तेे ब - उजव्याा बााजूूलाा शफल 

करत जााणेे.
l 	ब तेे अ - उलट धाावणेे.
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l दि�शााभि�मुुखताा सरााव ५

l नि�ळ्याा कोोनाापाासूून धाावाायलाा सुुरुवाात कराा.
l पहि�ल्याा लााल गोोलााजवळ पोोहोोचल्याावर गोोलााभोोवतीी गोोल फि�रून दुुसऱ्याा लााल गोोलााकडेे धाावत जाा.
l दुुसऱ्याा लााल गोोलााभोोवतीी फि�रून सरळ आडव्याा रेेषेेपर्यंंत जाा.
l रेेषेेपर्यंंत पोोहोोचण्याापूूर्वीी शि�क्षक हि�रव्याा अथवाा पि�वळ्याा कोोनााकडेे पळाायलाा सांं�गतीील,  

त्याा कोोनाापर्यंंत धाावत जाा. 

वैैवि�ध्य : पहि�ल्याा किं�ंवाा दुुसऱ्याा कोोनाापाासूून सरळ रेेषेेपर्यंंत धाावणेे.
l बााजूूनेे धाावणेे.
l उलट धाावणेे. 
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२.३ गति�रोोध माालि�काा

हुलााहुपमध्येे 
उड्याा माारत जााणेे

नाागमोोडीी धाावणेे 

अडथळ्यांं�वरून  
उडीी माारणेे

धाावणेे

धाावणेे

धाावणेे
पाायऱ्याा  

चढणेे-उतरणेे

धाावणेे

हर्डडल्सच्याा खाालूून जााणेे
जंंगलजीीम

l गति�रोोध माालि�काा १ 
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धाावणेे

तोोल संंभााळत 
धाावणेे

हर्डडल्सवरून उड्याा 
माारत जााणेे

पुुढीील कोोलांं�टीी

शि�डीीतूून जााणेे

रांं�गणेे

गुुडघेे उंंच 
करून धाावणेे

l गति�रोोध माालि�काा २
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l गति�रोोध माालि�काा ३

शि�क्षकांं�सााठीी 
n	 आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे व्याायााम प्रकाार करून घ्याावेेत. 
n	 क्रमाात बदल करण्याास हरकत नााहीी.
n	 उपलब्ध वेेळेेनुुसाार कृृतींंचीी पुुनराावृृत्तीी संंख्याा ठरवाावीी.
n	 कल्पकतेेनेे नवीीन-नवीीन व्याायााम माालि�काा तयाार करााव्याा व वि�द्याार्थ्यां�ं�कडूून करून घ्यााव्याा.

बॉॉक्सवर हाात 
टेेकवूून उडीी माारणेेपाायऱ्याा चढणेे 

उतरणेे 

हर्डडल्सच्याा खाालूून जााणेे

गाादीीवर अवतरण करून पुुढीील कोोलांं�टीीलटकूून झोोकेे घेेणेे व

धाावणेे



23

l गति�रोोध माालि�काा ४

धाावणेे

धाावणेे

धाावणेे

नाागमोोडीी धाावणेे

कोोन वरून 
उड्याा माारणेे

तोोल सांं�भााळत 
जााणेे

पुुढीील कोोलांं�टीी

१० स्क़्वॉॉट>

हर्डडल्सवरून उड्याा माारत जााणेे
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२.४ व्याायााम माालि�काा
l व्याायााम माालि�काा १

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l गति�रोोध माालि�काा आवडलीी काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा      होो      नााहीी 
l कोोणतीी माालि�काा अवघड वााटलीी तेे लि�हाा  व तोंंडीी सांं�गाा ----------------

 हाातांं�वर व पाायांं�वर चाालणेे बेेडूूक उड्याा

नाागमोोडीी धाावणेे

दोोरीीवरच्याा उड्याा

दोोन्हीी पाायांं�वर 
उड्याा माारत जााणेे

सूूर्ययनमस्काार
जाागच्याा जाागीी 

उंंच उडीी

लंंगडीी घाालणेे

कांं�गाारू उडीी
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l व्याायााम माालि�काा २

हुलााहुप 
फि�रवणेे १० 

वेेळाा

पुुढीील 
कोोलांं�टीी 

उडीी

डंंबेेल्स 
रचणेे

जाागच्याा जाागीी 
उंंच उडीी

चेंंडूू ड्रि�िबल 
करणेे २० टप्पेे

घोोटेे धरून 
चाालणेे

लंंगडीी १० 
पाावलेे
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l व्याायााम माालि�काा ३

हााय नीी १० वेेळाा 
जाागच्याा जाागीी हर्डडल वरून उडीी माारणेे 

हाात व पाायांं�वर चाालणेे 

दोोरीीवरच्याा उड्याा 
२० वेेळाा

२० पाावलेे माागेे धाावणेे

एकाा पाायाावर १० 
वेेळाा उडीी माारणेे ड्रि�िबल करत  

५ मीीटर जााणेे

पुुढीील कोोलांं�टीी
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l व्याायााम माालि�काा ४

जाागेेवर 
उड्याा १०

हाात-पाायांं�वर 
चाालणेे ५ मीी. 

दोोरीीवरच्याा 
उड्याा १०

सााईड टूू सााईड 
१० वेेळाा

हर्डडलखाालूून जााणेे व 
हर्डडलभोोवतीी फेेरीी माारून 
पुुन्हाा हर्डडलखाालूून जााणेे 

१० वेेळाा

हााय नीी १० वेेळाा स्ट्रेे�ट लेेग शफल दोोन्हीी 
पाायांं�नीी १० वेेळाा 

लंंगडीी १० पाावलेे

स्क़्वॉॉट>हााफ          १० वेेळाा
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l व्याायााम माालि�काा ५

बााजूूलाा धाावणेे

दोोन्हीी पाायांं�वर 
१० उड्याा माारणेे

लंंज दोोन्हीी 
पाायांं�नीी प्रत्येेकीी 

५ वेेळाा

स्ट्रेे�ट लेेग 
शफल

लंंगडीी  
१० पाावलेे

लंंगडीी  
१० पाावलेे

एक आड एक 
पाायाावर उडीीहााय नीी
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स्वयंंमूूल्यमाापन 
l व्याायाामाालि�काा आवडलीी काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा       होो      नााहीी
l त्याातीील सगळेे व्याायााम तुुम्हाालाा करताा आलेे काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा      होो      नााहीी
l कोोणतीी माालि�काा अवघड वााटलीी तेे लि�हाा व दााखवाा ----------------

l व्याायााम माालि�काा ६

कोोनाावरून 
उड्याा माारणेे

चवड्यांं�वर 
चाालणेे ५ मीी.

दोोन्हीी पाायांं�वर 
उड्याा १०

आर्चच जंंप 
५ वेेळाा 

दोोरीीवरच्याा उड्याा २०

चेंंडूू ड्रि�िबल 
 करणेे २० वेेळाा

एकाा पाायाावर 
उडीी १० वेेळाा

स्क़्वॉॉट>हााफ          १० वेेळाा
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२.५ धााडसीी व्याायााम
l जंंगलजीीम

लटकणेे

लटकूून झोोकेे घेेणेे
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l माानवीी मनोोरेे 

शि�क्षकांं�सााठीी 
l माानवीी मनोोरेे करून घेेताानाा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा क्षमताा लक्षाात घेेऊन मनोोऱ्याातीील जाागाा ठरवाा.
l वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा सुुरक्षि�ततेेसााठीी खबरदाारीी म्हणूून व्याायाामााच्याा गााद्यांं�वर मनोोरेे घ्याावेे.
l वि�द्याार्थीी जाास्त धााडस दााखवत असल्याास नि�यंंत्रण ठेेवाावेे.
l गरज असल्याास वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा मदत कराावीी.

१

२

३

४

५

६

७

८
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स्वयंंमूूल्यमाापन 

l मनोोरेे करताानाा तुुम्हांं�लाा तोोल संंभााळताा आलाा काा तेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा         होो        नााहीी
l दि�लेेल्याा मनोोऱ्यांं�पैैकीी कोोणताा मनोोराा तुुम्हाालाा अवघड वााटलाा तेे दााखवाा.

९

१०

११
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२.६ ताालबद्ध व्याायााम
l एरोोबि�क्स

नीी अप नीी अप वि�थ हँँड मूूव्हमेंट

सााईड टूू सााईड

फ्रंंट स्टेेप बॅॅक स्टेेप

एल शेेप

४ ४३ ३२ २१ १
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l वि�नाासााहि�त्य कवाायत  : बसूून

प्रकाार १ 

प्रकाार २

प्रकाार ३ 

प्रकाार ४

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

१

१

१

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४
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l वि�नाासााहि�त्य कवाायत : उभेे रााहून

१ २ ३ ४

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

१

२

२

३

३

४

४

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी १ २ ३ ४

प्रकाार १

प्रकाार २

प्रकाार ३ 

प्रकाार ४



36

l स-सााहि�त्य कवाायत  : कडीी कवाायत 

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

१

१

१

१

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४

प्रकाार १

प्रकाार २

प्रकाार ३

प्रकाार ४
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l गुुच्छ कवाायत

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

१

१

१

५

२

२

६

३
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४
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प्रकाार ३
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l डाान्सरसााईज

१. उड्याा माारत डाावाा, उजवाा हाात वर नेेणेे. २. पांं�याात अंंतर घेेऊन दोोन्हीी हाात डाावीी - उजवीीकडेे वरतीी नेेणेे.

३. अर्धधबैैठकीीत मांं�ड्यांं�वर टॅॅप करणेे व 
सरळ होोऊन डोोक्याावर दोोन टााळ्याा देेणेे.

४. डाावीीकडेे दोोन पाावलेे जााऊन हााताानेे वर पंंच करणेे. 
नंंतर उजवीीकडेे जााऊन हीीच कृृतीी करणेे.

५. एकदाा डाावाा पााय समोोर उचलूून उजव्याा हााताानेे 
समोोर पंंच करणेे नंंतर उजवाा पााय उचलून डााव्याा 
हााताानेे समोोर पंंच करणेे.
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६. डाावाा पााय डाावीीकडेे टााकूून, दोोन्हीी हाात डाावीीकडेे 
एकमेेकांं�भोोवतीी फि�रवणेे. नंंतर उजवाा पााय उजवीीकडेे 
टााकूून, उजवीीकडेे हाात फि�रवणेे.

७. क्रमांं�क ६ प्रमााणेे पााय टााकूून हाात खाालीी व वर फि�रवणेे.

८. दोोन्हीी पाायांं�वर ट्वि�स्टिं�ं�ग 
करणेे. हाात कोोपराात दुुमडणेे.

९. पााठीीवर झोोपूून चाालल्यााप्रमााणेे पााय हलवणेे.

१०. पााठीीवर झोोपूून पाायांं�नीी 
साायकल चाालवण्यााचीी कृृतीी 
करणेे.
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२.७ भाारतीीय व्याायााम
l पाारंंपरि�क व्याायााम 

फुुगडीी झि�म्माा

ति�घांं�मध्येे दोोरीीवरच्याा उड्याा

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l ति�घांं�मध्येे दोोरीीवरच्याा उड्याा माारताानाा कााय आवडलेे ति�थेे Pयाा खुुणेेनेे दर्शशवाा.
	  उड्याा मााराायलाा      दोोरीी फि�रवाायलाा      दोोन्हीी
l दोोघांं�च्याा जोोड्याा करून एकमेेकांं�च्याा उड्याा मोोजूून नोंंद कराा.---------------

दोोरीीवरच्याा उड्याा माारणेे एकाा पाायाानेे दोोरीीवरच्याा उड्याा माारणेे
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२.८ सूूर्ययनमस्काार

सुुरूवाातीीचीी 
स्थि�ितीी व १०

१

२

३

४

५

६

७

८

९
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शि�क्षकांं�सााठीी

(३.१) साावधाान
सर्वव आदेेशांं�चीी सुुरुवाात साावधाानमधूूनच होोतेे. 
आदेेश : स्क्वााऽऽ ड सााऽऽवऽऽधााऽऽन 
गि�नतीी : एक 
आवश्यकताा : आपल्याापेेक्षाा मोोठ्याा व्यक्तीीशीी संंभााषण करताानाा किं�ंवाा बोोलताानाा 
साावधाान मध्येेच रााहाा. 
कृृतीी : आदेेश मि�ळताात पुुढीीलप्रमााणे अंंकवाार कृृतीी कराा. 
l 	एक - डाावाा पााय गुुडघ्याात ९० अंंशांं�चाा कोोन होोईल इतकाा वर उचलून उजव्याा 

पाायााच्याा शेेजाारीी टााचेेलाा टााच टेेकूून आपटाा व एक म्हणाा. 
l 	सरळ उभेे रााहाा.
l 	दोोन्हीी टााचाा एकमेेकींंनाा टेेकलेेल्याा व चवड्यांं�मध्येे ३० अंंशांं�चाा कोोन कराा. 
l 	खांं�देे जमि�नीीलाा समांं�तर ठेेवाा.

l 	हाात अंंगााबरोोबर सरळ खाालीी खेेचाा. 
l 	हाातांं�च्याा मुुठीी सहज बंंद कराा.
l 	नजर सरळ समोोर ठेेवाा.

l बूूट आवश्यक. 
l सर्वव आदेेश डााव्याा पाायाावर सुुरू करून उजव्याा पाायाावर संंपवाावे. 
l आदेेश देेताानाा स्वत: शि�क्षकाानेे नेेहमीी साावधाानमध्येे असाावे.
l आदर्शश नमुुनाा प्राात्यक्षि�क दााखवाावेे. 
l कोोणत्यााहीी आदेेशाात शुुरू कर कधीीहीी म्हणू नयेे.

वि�भााग ३ : कवाायत संंचलन
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(३.२) वि�श्रााम
आदेेश : स्क्वााड वि�ऽऽऽऽश्रााम 
गि�नतीी : ‘एक’
आवश्यकताा  
l 	आपल्याापेेक्षाा मोोठ्याा व्यक्तींंशीी बोोलत असताानाा अधि�क 

वेेळ लाागणाार असेेल, तर हीी कृृतीी केेलीी जाातेे.
l 	शि�क्षक कोोणतेेहीी प्राात्यक्षि�क दााखवत असताानाा.
l 	कवाायतीीतीील कृृतीी संंपल्याानंंतर.
कृृतीी   
l 	‘एक’ - डाावाा पााय गुुडघ्याात ९० अंंशांं�चाा कोोन होोईल 

इतकाा वर उचलूून डााव्याा बााजूूलाा जमि�नीीवर जोोराात. 
आपटाावाा व एक म्हणाावेे म्हणजेे सर्वांं�चीी कृृतीी एकााच 
वेेळीी होोईल.

l 	दोोन्हीी पाायांं�च्याा चवड्यांं�मध्येे १० तेे १२ इंंच (आपल्याा खांं�द्यााइतके) अंंतर ठेेवाा.
l 	दोोन्हीी हाात माागेे न्याा. डााव्याा हाातााच्याा बोोटांं�वर उजव्याा हाातााचीी बोोटेे  ठेेवाा व डााव्याा 

हाातााच्याा अंंगठ्याावर उजव्याा हाातााचाा अंंगठाा ठेेवाा. दोोन्हीी पाायांं�वर समाान भाार ठेेवाा.
महत्त्वााचेे : साावधाानमधून वि�श्रााम व वि�श्रााममधूून साावधाान करताानाा हाात शरीीराालगतच 

असाावेेत.
साावधाान, वि�श्राामााचीी कृृतीी करताानाा माान वााकवणेे, हाात हलवणेे, खांं�देे उचलणेे, कमरेतूून 
वााकणेे यांं�साारख्याा अनाावश्यक हाालचाालीी करू नकाा.

(३.३) आरााम सेे
जाास्त कााळ वि�श्रााम स्थि�ितीीत रााहाायचेे असल्याास आराामसेे केेलेे जाातेे. 
आराामसेे याामध्येे पाायांं�चीी हाालचााल न करताा धडााचाा भााग शि�थि�ल करण्याास 
परवाानगीी असतेे. याात माान, डोोकेे यांं�च्याा हाालचाालीीस परवाानगीी असतेे. 
हाातांं�चीी स्थि�ितीी बदलू नयेे.
आदेेश : स्क्वााड आराामऽऽसेे 
आवश्यकताा 
l 	जाास्त वेेळ सलग कृृतीी केेल्याानंंतर शरीीराालाा वि�श्रांं�तीी मि�ळाावीी म्हणूून. 
l 	स्पष्टीीकरणाासााठीी शि�क्षकाालाा जाास्त वेेळ लाागणाार असेेल तेेव्हाा. 
कृृतीी : आरााम सेे हाा आदेेश मि�ळतााच वि�श्रााम अवस्थेेत पााय न हलवताा शरीीर 
शि�थि�ल ठेेवाावेे.
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(३.४) सॅॅल्यूूट (वंंदन) 
आदेेश : स्क्वााड सॅॅल्यूूट 
गि�नतीी : ‘एक’, ‘दोो-तीीन’, ‘एक’
आवश्यकताा : ध्वजाालाा व माान्यवरांं�नाा आदर दर्शशवण्याासााठीी 
कृृतीी : स्क्वााड सॅॅल्यूूट हाा आदेेश मि�ळताात पुुढीीलप्रमााणेे अंंकवाार कृृतीी कराा. 
(१) ‘एक’- याा गि�नतीीवर उजवाा हाात उजव्याा बााजूूनेे जमि�नीीलाा समांं�तर वर 

आणूून कोोपराात दुुमडाा व पंंजाा सरळ करून तळहाात समोोरच्याा दि�शेेलाा उजव्याा 
भुुवईवर मध्यभाागीी तर्जजनीी टेेकूून ठेेवाा.

(२) ‘दोो-तीीन’ - कोोणतीीहीी कृृतीी न करताा हाात तसााच ठेेवाा.
(३) ‘एक’ - उजव्याा हाातााचीी मूूठ करत हाात समोोरून शरीीराालगत चटकन खाालीी आणाा.

(३.५) कदम तााल व थम
आदेेश : स्क्वााऽऽड, कदम तााल 
गि�नतीी : ‘एक-दोो’, ‘एक-दोो’, ‘एक-दोो’
आवश्यकताा : स्क्वााडमधीील सर्वव फााईल एकाापााठोोपााठ 
योोग्य अंंतराावर रााहण्याासााठीी व कमीीजाास्त झाालेेलेे अंंतर 
एकसाारखेे करण्याासााठीी.
कृृतीी : डाावाा पााय जमि�नीीवर टेेकवूून उजवाा पााय वर उचलाा 
नंंतर उजवाा पााय जमि�नीीवर टेेकवूून डाावाा पााय वर उचलाा. 
हीी कृृतीी सलग करत रााहाा.
थम 
आदेेश : स्क्वााऽऽड थम

गि�नतीी : ‘एक-दोो’ 
आवश्यकताा : कदमतााल थांं�बवण्याासााठीी.
कृृतीी : स्क्वााऽऽड थम हाा आदेेश मि�ळतााच ‘एक’ याा गि�नतीीवर डाावाा पााय जमि�नीीवर 

टेेकवूून ‘दोो’ याा गि�नतीीलाा उजवाा पााय डााव्याा पाायाालाा मि�ळवूून साावधाान स्थि�ितीीत याा. 

(३.६) दौौडकेे कदम तााल व थम 
	दौ ौडकेे कदम तााल व थम याा कृृतीी कदम तााल यााप्रमााणेेच पण फक्त जाागच्याा जाागीी 

पळत असल्यााप्रमााणेे कराा. माात्र त्याावेेळीी हाात कोोपराात दुुमडून छाातीी समोोर धराा.
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(१) शि�वाा आणि� पळाा
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे ‘अ’ व ‘ब’ असेे दोोन गट कराा. अंंदााजेे १५ तेे २० मीीटर अंंतराावर रेेषाा आखूून समोोराासमोोर 
तोंंडेे करून रेेषेेमाागेे ओळीीत उभेे रााहाा. खेेळ सुुरू होोतााच ‘अ’ गटाातीील सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी क्रमााक्रमाानेे ‘ब’ 
गटााकडेे धाावत जाावेे. त्याावेेळीी ‘ब’ गटाानेे एक हाात पुुढेे करून उभेे रााहाावेे. ‘अ’ गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�ने 
‘ब’ गटाातीील कोोणत्यााहीी वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पुुढेे केेलेेल्याा हााताावर स्पर्शश कराावाा किं�ंवाा टााळीी द्याावीी  व परत 
आपल्याा गटााकडेे धाावत जाावेे. तोो आपल्याा गटाात रेेषेेमाागेे पोोहोोचण्याापूूर्वीी ‘ब’ गटाातीील ज्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा 
हााताावर टााळीी दि�लीी असेेल, त्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे त्याालाा त्यांं�च्याा रेेषेपेलीीकडेे जााण्याापूूर्वीी शि�वण्यााचाा प्रयत्न 
कराावाा. शि�वलेे गेेल्याास ‘अ’ गटााच्याा त्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ‘ब’ गटााच्याा ओळीीत उभेे रााहाावेे व शि�वलेे नााहीी, 
तर ‘ब’ गटााच्याा त्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ‘अ’ गटााच्याा माागेे जााऊन उभेे रााहाावेे. नंंतर ‘ब’ गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�ने 
‘अ’ गटााकडेे जााऊन वरीीलप्रमााणेेच कृृतीी कराावीी. बााद झाालेेलेे वि�द्याार्थीी बंंदीीवाान म्हणूून दोोन्हीी गटांं�च्याा 
माागेे उभेे रााहतीील. अशाा प्रकाारेे ज्याा गटााकडेे जाास्त बंंदि�वाान असतीील, तोो गट वि�जयीी होोईल.

४.१ वि�वि�ध खेेळ
l लघुुखेेळ

वि�भााग ४ : वि�वि�ध खेेळ व शर्ययतीी

अ गटब गट
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(३) मााताा पक्षीी 
एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ससााणाा 
व्हाावेे. शि�क्षकाानेे मााताा 
पक्षीी व्हाावेे. वर्गाा�तीील इतर 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे छोोटेे छोोटेे गट 
करून पक्ष्यांं�चीी नाावेे द्याावीी. 
एकेेकाा कोोपऱ्याात एकेेकाा 
गटाानेे उभेे  रााहाावेे. ससााण्याालाा 
सर्वव गटांं�च्याा मध्येे उभेे कराावेे. 
खेेळ सुुरू होोतााच शि�क्षकाानेे 
पक्ष्यांं�चीी नाावेे घेेऊन ‘घरीी याा’ 
म्हणाावेे. उदाा. कबुुतरांं�नोो घरीी 
याा, त्याावेेळीी कबुुतर गटाातीील 
सर्वांं�नीी शि�क्षकांं�कडेे म्हणजेेच 
मााताा पक्ष्यााकडेे पळत जााऊन शि�क्षकााभोोवतीीच्याा वर्तु�ळाामध्येे याावेे. त्याावेेळीी ससााण्याानेे जाास्तीीतजाास्त 
कबुुतरांं�नाा पकडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जेे साापडतीील त्यांं�नाा बााद कराावेे. पहि�ल्यांं�दाा बााद होोणााऱ्याानेे ससााणाा 
व्हाावेे व ससााण्याानेे बााद न झाालेेल्याा कबुुतरांं�च्याा गटाात साामीील व्हाावेे. अशाा प्रकाारेे खेेळ चाालूू ठेेवाावाा.

(२) फि�रताा चंेंडूू 
मैैदाानाावर एक वर्तु�ळ आखाा. एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे वर्तुु�ळााबााहेेर उभेे रााहाावेे. बााकीीच्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी वर्तुु�ळाावर दोोन हाातांं�चेे अंंतर घेेऊन उभेे रााहाावेे. खेेळ सुुरू होोतााच वर्तुु�ळाावरीील 

वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आपल्याा डााव्याा किं�ंवाा उजव्याा बााजूूच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेेच चेंंडूू टााकाावाा. चंेंडूू टााकत असताानाा 
जर बााहेेरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चेंंडूू अडवलाा, तर त्याानेे व फेेकणााऱ्याानेे एकमेेकांं�त जाागाा बदलााव्याा.
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(४) चेंंडूू फेेकूून बसणेे 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे दोोन गट कराा. मध्येे अंंतर ठेेवूून दोोन्हीी गटांं�नीी मैैदाानाावर दोोन वर्तुु�ळेे 
आखाा. वर्तुु�ळाावर सर्वांं�नीी दूूर दूूर उभेे रााहाा. दोोन्हीी वर्तुु�ळांं�त मध्याावर त्याा त्याा गटाातीील एकाानेे 
उभेे रााहाा. त्यााच्यााकडेे चेंंडूू द्याा. खेेळ सुुरू होोतााच दोोन्हीी वर्तुु�ळााच्याा मध्यभाागीी असलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�ने 
वर्तुु�ळाावरीील एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चेंंडूू फेेकाावाा. त्याानेे तोो परत मधल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे फेेकाावाा  व जाागीीच 
खाालीी बसाावेे. ज्याा वर्तुु�ळाातीील शेेवटचाा वि�द्याार्थीी मधल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चंेंडूू फेेकूून आधीी खाालीी बसेेल 
तोो गट वि�जयीी. 

शि�क्षकांं�सााठीी
l वि�द्याार्थीी संंख्याा जाास्त असल्याास दोोनऐवजीी जाास्त गट कराावेे.

वैैवि�ध्य 
l बसाायच्याा आधीी उजवीीकडूून वर्तुु�ळाालाा धाावत फेेरीी माारून आपल्याा जाागेेवर बसणेे.
l धाावाायलाा सुुरुवाात करताानाा एक बैैठक माारणेे आणि� आपल्याा जाागेेवर येेऊन बसणेे.
l लंंगडीी घाालत वर्तुु�ळाालाा फेेरीी माारणेे.
l उलटेे धाावत वर्तुु�ळाालाा फेेरीी माारणेे.
l डााव्याा व उजव्याा बााजूंं�नीी धाावत वर्तुु�ळाालाा फेेऱ्याा माारणेे.

गट २

गट १
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(५) अनपेेक्षि�त लंंगडीी
मोोठीी मर्याा�दि�त जाागाा. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा क्रमांं�क असाावेेत. वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी मर्याा�दि�त जाागेेत 
कुुठेेहीी पळाावेे. शि�क्षक जोो क्रमांं�क उच्चाारतीील त्यााच क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी लंंगडीी घाालूून 

इतरांं�नाा बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जोो बााद होोईल, त्याानेे रााज्य घ्याावेे व शि�वणााऱ्याानेे पळणााऱ्यांं�मध्येे 
साामीील व्हाावेे.

(६) खेेचााखेेच
दोोन समाान गट करून समोोराासमोोर उभेे रााहाावेे. मध्यभाागीी एक संंघर्षष रेेषाा आखाावीी. प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�ने 
समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चीी कंंबर घट्ट धराावीी. दोोन्हीी गटांं�तीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकमेेकांं�चेे हाात धरून 
त्याा गटाालाा आपल्यााकडेे खेेचाावेे. जोो गट जोो गट वि�रूद्ध गटाालाा संंघर्षष रेेषेेच्याा अलि�कडेे ओढेेल तोो गट 
वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.
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(७) खजि�नाा मि�ळवणेे
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे मैैदाानाावर एक मोोठेे चौौकोोन आखाावेे. त्याामध्येे नि�रनि�रााळेे क्रीीडाा 
सााहि�त्य ठेेवाावेे. उदाा. डंंबेेल्स, लगोोरीी, वेेगवेेगळेे चंेंडूू, रॅॅकेेट, बॅॅट, जोोडीी, कोोन, रिं�ंग, लेेझीीम 
इत्याादीी. हाा झाालाा खजि�नाा. वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन गट करून खजि�न्यााच्याा दोोन बााजूंं�नाा उभेे कराावेे. इशााराा 
मि�ळतााच दोोन्हीी गटांं�तीील प्रथम क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी धाावत जााऊन खजि�न्याातीील एक वस्तूू उचलूून 
आपल्याा गटाासमोोर ठेेवाावीी. लगेेच दुुसऱ्याा क्रमांं�काानेे खजि�न्याातीील वस्तूू आणाायलाा जाावेे. अशाा प्रकाारेे 
ज्याा गटाातीील सगळेे वि�द्याार्थीी आधीी वस्तूू घेेऊन येेतीील, तोो गट वि�जयीी.

(८) चेंंडूू फेेक 
मैैदाानाावर १.५ तेे २ मीीटर लांं�बीीचीी रेेषाा आखाावीी. प्रथम क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा हााताात एक चेंंडूू  
द्याावाा. रेेषेेमाागेे सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी क्रमाानेे उभेे रााहाावेे. स्पर्धेेलाा सुुरुवाात होोतााच पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�ने 
आपल्याा हााताातीील चेंंडूू जाास्तीीतजाास्त लांं�ब फेेकाावाा. चेंंडूूचाा टप्पाा जमि�नीीवर पडेेल ति�थेे त्याानेे जााऊन 
उभेे रााहाावेे. त्याानंंतर दुुसऱ्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे प्राारंंभ रेेषेेमाागूून चंेंडूू फेेकाावाा. चंेंडूूचाा पहि�लाा टप्पाा 
पहि�लाा खेेळााडूू जि�थेे उभाा आहेे त्यााच्याा अलीीकडेे पडल्याास दुुसराा खेेळााडूू बााद, परंंतुु त्यााच्याा चेंंडूूचाा 
टप्पाा पहि�ल्याा खेेळााडूूच्याा पलीीकडेे पडल्याास ति�थेे जााऊन त्याानेे उभेे रााहाावेे. त्याावेेळीी पहि�लाा खेेळााडूू 
बााद होोईल. अशाा प्रकाारेे सर्वव स्पर्धधकांं�नीी एकाापााठोोपााठ चेंंडूू फेेकाावाा. ज्यााच्याा फेेकीीचाा टप्पाा सर्वांं�त लांं�ब 
असेेल, तोो वि�द्याार्थीी प्रथम क्रमााकाानेे वि�जयीी घोोषि�त कराावाा. याा स्पर्धेसााठीी सॉॉफ्ट बॉॉल किं�ंवाा रबरीी  
चेंंडूू घ्याावाा.
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   (९) गड रााखणेे
मैैदाानाावर ४.५ मीीटर त्रि�ज्येेचेे वर्तुु�ळ आखाावेे. याा वर्तुु�ळााच्याा मधोोमध ५० सेंं.मीी. त्रि�ज्येेचेे 
लहाान वर्तुु�ळ आखाावेे. वर्तु�ळााच्याा मध्यभाागीी लगोोरीी ठेेवाावेे. ति�चाा रक्षक म्हणून एकाा 

वि�द्याार्थ्या�ा�नेे जवळ उभेे रााहाावेे. बााकीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी मोोठ्याा वर्तुु�ळााबााहेेर उभेे रााहाावेे. वर्तुु�ळाावरीील एकाा 
वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चेंंडूू द्याावाा. खेेळ सुुरू होोतााच ज्यााच्यााकडेे चेंंडूू असेेल त्याानेे लगोोरीीवर चेंंडूू फेेकूून लगोोरीी 
पााडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. रक्षकाानेे चेंंडूूपाासूून लगोोरीीचेे रक्षण कराावेे. लगोोरीी पडल्याास पााडलेेलीी लगोोरीी 
रक्षकाानेे पुुन्हाा उभीी कराावीी. त्याावेेळीी त्याालाा चेंंडूूनेे पुुन्हाा माारून लगोोरीी लाावूू देेऊ नयेे. लगोोरीी लाावताानाा 
रक्षकाालाा चेंंडूू लाागल्याास तोो बााद. माात्र चेंंडूू लाागण्यााआधीी रक्षकाानेे लगोोरीी लाावलीी, तर टााळ्याा वााजवूून 
त्यााचेे कौौतुुक कराावेे. त्याानंंतर रक्षकाानेे वर्तुु�ळाावर साामीील व्हाावेे व चेंंडूू माारणााऱ्याानेे रक्षक व्हाावेे.

(१०) शेेवटचाा गडीी बााद करणेे 
वर्तुु�ळाावर वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दूूर दूूर उभेे रााहाावेे. वर्तुु�ळााच्याा मध्येे चाार तेे पााच वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकमेेकांं�च्याा कमरेलाा 
धरून रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. वर्तुु�ळााकाार उभ्याा असलेेल्यांं�पैैकीी एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे रांं�गेेतीील शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा 
चेंंडूू मााराावाा. रांं�गेेतीील पुुढीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चेंंडूूलाा अडवूून शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चेे रक्षण कराावेे. चेंंडूू 
लाागल्याास चंेंडूू माारणााऱ्याानेे शेेवटीी चेंंडूू लाागलेेल्यााच्याा जाागीी उभेे रााहाावेे व रांं�गेेतीील समोोरच्याानेे वर्तु�ळाावर 
खेेळणााऱ्यांं�मध्येे साामीील व्हाावेे. अशाा पद्धतीीनेे ओळीीतीील शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा चेंंडूू लाागल्याावर 
ओळीीतीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी जाागाा बदलत जाावेे. वि�द्याार्थीी संंख्याा जाास्त असल्याास शेेवटच्याा ओळीीतीील 
वर्तुु�ळांं�चीी संंख्याा वााढवाावीी किं�ंवाा ओळींंचीी संंख्याा वााढवाावीी. त्याामुुळेे खेेळाात अधि�क मजाा येेतेे.
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(११) वर्तुु�ळ पकडाा 
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी वर्तुु�ळााकाार उभेे रााहाावेे. एकाानेे रााज्य घ्याावेे व वर्तुु�ळााच्याा बााहेेरून पळाावेे. 
खेेळ सुुरू होोतााच वर्तुु�ळााबााहेेरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे वर्तुु�ळाावरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पााठीीकडूून 
पळाावेे. वर्तुु�ळाावरीील कोोणत्यााहीी वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा पााठीीलाा हाात लाावूून ‘पळ’ म्हणाावेे व ज्याा दि�शेेनेे पळत 
असेेल, त्यााच दि�शेेनेे पळत रााहाावेे. ज्याालाा ‘पळ’ म्हटलेे असेेल, त्याानेे वि�रुद्ध दि�शेेनेे वर्तुु�ळाा बााहेेरून 
पळाावेे. अशाा प्रकाारेे दोोघांं�नीी एकमेेकांं�च्याा वि�रुद्ध दि�शांं�नीी पळाावेे व रि�कााम्याा जाागेेवर आधीी जााण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा. ज्याालाा वर्तुु�ळाावर जाागाा मि�ळणाार नााहीी, त्याानेे रााज्य घ्याावेे. अशाा प्रकाारेे खेेळ सुुरू ठेेवाावाा.

वैैवि�ध्य

वि�रुद्ध दि�शांं�नीी पळणाारेे समोोराासमोोर आल्याावर पााठीीलाा हाात लाावूून पळ म्हणणााऱ्याानेे कोोणतीीहीी 
कृृतीी कराावीी व तशीीच कृृतीी समोोरच्याानेे कराावीी आणि� दोोघांं�नीी रि�काामीी जाागाा मि�ळवण्याासााठीी पळाावेे.  
उदाा; कृृतीी- जंंपिं�ंग जॅॅक्स, प्रााणीीचााल, नकलाा इत्याादीी.
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(१२) डॉॉजबॉॉल  
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी गोोलाामध्येे उभेे रााहाावेे. त्यांं�पैैकीी ति�घांं�नीी गोोलााच्याा आत उभेे रााहाावेे. 
गोोलााकाार उभेे रााहणााऱ्यांं�पैैकीी एकााच्याा हााताात चेंंडूू द्याावाा. खेेळ सुुरू होोतााच त्याानेे मधल्याा 

वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा चेंंडूू माारून बााद कराावेे. शरीीरााच्याा कोोणत्यााहीी भाागाास चेंंडूू लाागलाा, तरीी तोो बााद. ज्याानेे बााद 
केेलाा तोो वर्तुु�ळाामध्येे उभाा रााहीील. अशाा प्रकाारेे खेेळ सुुरू ठेेवाावाा. 

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी

l तुुम्हीी आताा १२ लघुुखेेळ खेेळलाात. त्याावरून कल्पकतेेनेे नवीीन खेेळ तयाार कराा, खेेळूून बघाा.
l खेेळ तयाार करण्याासााठीी ४ तेे ६ जणांं�चाा एक गट कराा व खेेळूून बघाा.
l असेे तुुम्हीी कि�तीीहीी खेेळ तयाार करू शकताा त्यााचीी याादीी कराा व शि�क्षकांं�नाा दााखवाा.
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l पाारंंपरि�क खेेळ
(१) कांं�दााफोोड 
एक वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पााय लांं�ब करून बसाावेे. बााकीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी अंंदााजेे पााच मीीटर 
अंंतराावरून पळत येेऊन बसलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चाा पााय ओलांं�डूून पुुढेे जाावेे व पुुन्हाा पहि�ल्याा जाागीी येेऊन 
ओळीीत उभेे रााहाावेे. नंंतर बसलेेल्याानेे पहि�ल्याा लांं�ब केेलेेल्याा पाायाावर दुुसराा पााय ठेेवाा. ओळीीतीील 
वि�द्याार्थीी पुुन्हाा याावरून स्पर्शश होोऊ न देेताा उडीी माारून पहि�ल्याा ओळीीत जाातीील. नंंतर बसलेेलाा वि�द्याार्थीी 
वााकूून क्रमाानेे दोोन्हीी पाायांं�वर एकाा हाातााचीी वीीत, नंंतर दुुसऱ्याा हाातााचीी वीीत अशाा प्रकाारेे उंंचीी वााढवत 
जााईल. नंंतर जमि�नीीवर खाालीी डोोकेे करून बसेेल व क्रमााक्रमाानेे उंंच होोत जााईल. बसलेेलाा वि�द्याार्थीी 
कमरेेइतकाा उंंचीीच्याावर आल्याावर ओळीीतीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी हााताानेे पााठीीवर अलगद दोोन्हीी हाात टेेकूून 
पााय पसरवून (चि�त्राात दााखवल्यााप्रमााणेे) पलीीकडेे उडीी मााराावीी. बसलेेल्याानेे उंंचीी वााढवत असताानाा हाात 
सोोयीीस्कर स्थि�ितीीत ठेेवूून उंंचीी वााढवाावीी. बसलेेल्यााच्याा प्रत्येेक स्थि�ितीीत ओळीीतीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी उड्याा 
माारााव्याा. अशाा उड्याा माारताानाा ओळीीतीील ज्यााचाा पााय बसलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा लाागेेल तोो बााद होोईल. 
बााद झाालेेल्याानेे बााजूूलाा थांं�बाावेे. बााकीीच्यांं�नीी खेेळ सुुरू ठेेवाावाा.
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(२) ठि�क्कर बि�ल्लाा 
छोोट्यााशाा अंंगणाात किं�वाा फरशीी असलेेल्याा खोोलीीत हाा खेेळ खेेळताा येेईल. आकृृतीीत 
दााखवल्यााप्रमााणेे घरेे आखूून घ्याावीीत. त्याामध्येे आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे चौौकोोन असाावेेत. 

खाापरााचाा किं�वाा चपट्याा फरशीीचाा छोोटाा तुुकडाा ठि�क्कर म्हणूून घ्याावाा. याा खेेळाासााठीी ४ तेे ५ वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा गट 
कराा. गटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आपले क्रम नि�श्चि�ित कराावेे. पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पहि�ल्याा घराापााशीी 
रेेषेबेााहेेर उभेे रााहून पहि�ल्याा घराात ठि�क्कर टााकाावीी. मग पहि�ल्याा घराात उडीी माारून ठि�क्कर क्रमााक्रमाानेे २, ३, 
४, ५, ६, ७ व ८ व्याा घरांं�मध्येे लंंगडीी घाालत पाायाानेे ढकलत न्याावीी व ८व्याा घराात आल्याावर ठि�क्कर बााहेेर 
ढकलूून दोोन्हीी पाायांं�वर उडीी माारून बााहेेर याावेे. ठि�क्कर किं�वाा पााय रेेषेेवर पडल्याास तोो वि�द्याार्थीी बााद. अशाा 
प्रकाारेे सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा संंधीी मि�ळेपर्यंंत खेेळ सुुरू ठेेवाावाा.

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी
l याासाारखे अजूून कााहीी जुुनेे खेेळ तुुम्हीी घरीी खेेळताा काा?
l खेेळत असल्याास शि�क्षकांं�नाा सांं�गाा. 
l तुुम्हीी उपलब्ध टााकााऊ सााहि�त्याापाासूून तुुमच्याा मनाानेे कााहीी क्रीीडाासााहि�त्य करून बघाा. 
	 उदाा; चेंंडूू, बीीन बॅॅग, कोोन इत्याादीी. 



55

(३) दगड काा माातीी
खेेळणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�पैैकीी एकाानेे रााज्य घ्याावेे. इतरांं�नीी त्याालाा दगड काा माातीी वि�चााराावेे. 
समजाा त्याानेे ‘माातीी’ सांं�गि�तलेे, तर त्यााचाा अर्थथ आताा ज्यांं�चाा स्पर्शश माातीीशीी आहेे त्यांं�नीी 
जवळपाासच्याा थोोड्याा मोोठ्याा दगडाालाा स्पर्शश कराावाा. दगडाावर उभेे रााहााण्याापूूर्वीी रााज्य घेेणााऱ्याानेे त्याालाा 
स्पर्शश करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. स्पर्शश झााल्याास तोो बााद. बााद होोणााऱ्याानेे रााज्य घ्याावेे व बााद करणााऱ्याानेे 
बााकीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे साामीील व्हाावेे.

(४) बाादलीीत चंेंडूू टााकणेे
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी रेेषेेमाागेे रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. १० मीीटर अंंतराावर एक रि�काामीी बाादलीी 
ठेेवाावीी. शि�क्षकाानेे इशााराा करतााच चेंंडूूलाा टप्पाा देेऊन तोो बाादलीीत टााकण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
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(५) कााचाापााणीी
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दोोनचेे किं�वाा चाारचेे गट कराावेे. प्रत्येेक गटाासााठीी जमि�नीीवर खडूूनेे वर्तुु�ळ 
आखाावेे. खेेळ सुुरू करण्याापूूर्वीी तुुमचेे क्रम नि�श्चि�ित कराावेे. नंंतर पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा 

वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ओंजळीीमध्येे कााचाा घेेऊन वर्तुु�ळाात अलगद सोोडाा. त्याानंंतर कोोणत्यााहीी एकाा बोोटाानेे एक - 
एक कााच वर्तुु�ळााबााहेेर कााढाा. त्याावेेळीी कााचेेच्याा दुुसऱ्याा कोोणत्यााहीी तुुकड्याालाा धक्काा लाागूून देेऊ नयेे. 
एकाा झटक्याात वस्तूू वर्तुु�ळााबााहेेर न गेेल्याास किं�ंवाा धक्काा लाागूून दुुसरीी कााच हलल्याास तोो वि�द्याार्थीी बााद 
होोईल. त्याानेे बााहेेर कााढलेेल्याा कााचाा स्वत:कडेे ठेेवााव्याा. त्याानंंतर दुुसऱ्याा  वि�द्याार्थ्या�ा�चीी पााळीी. अशाा 
रीीतीीनेे सर्वांं�चीी पााळीी पूूर्णण झााल्याावर कााचेेचेे तुुकडेे उरलेे, तर पुुन्हाा प्रथम क्रमांं�काापाासूून खेेळ तसााच सुुरू 
ठेेवूून कााचाा संंपेेपर्यंंत खेेळाावेे. कााचाा संंपल्याावर सर्वांं�नीी आपल्याा जवळच्याा कााचाा मोोजााव्याा. ज्यााच्यााकडेे 
जाास्त कााचाा असतीील, तोो वि�जयीी.

वैैवि�ध्य 

l वर्तु�ळााऐवजीी चौौकोोन किं�ंवाा इतर कोोणतेेहीी आकाार घेेताा येेतीील.
l कााचांं�ऐवजीी कवड्याा, चिं�ंचोोकेे, साागरगोोटेे, बि�ट्ट्याा किं�ंवाा कोोणत्यााहीी मोोठ्याा आकाारांं�च्याा बि�याा
घेेताा येेईल.
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(१) काागद पदन्याास 
एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर ८ तेे १० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. सर्वव 
स्पर्धधकांं�नीी प्राारंंभ रेेषेेमाागेे उभेे रााहाावेे. प्रत्येेकााकडेे १ तेे १.५ फुुटााचेे चौौरस आकाारांं�चेे पुुठ्ठ्यााचेे दोोन तुुकडेे 
द्याावेे. 
शर्ययत सुुरू होोतााच प्राारंंभ रेेषेेजवळ सर्वांं�नीी पुुठ्ठाा पुुढेे ठेेवाावाा व त्याावर एक पााऊल ठेेवाावेे. नंंतर दुुसराा 
पुुठ्ठाा पुुढेे ठेेवूून त्याावर दुुसरेे पााऊल ठेेवाावेे. त्याानंंतर माागचाा पहि�लाा पुुठ्ठाा उचलूून पुुढेे ठेेवाावाा व त्याावर 
माागचेे पााऊल ठेेवाावेे. पुुन्हाा माागचाा दुुसराा पुुठ्ठाा उचलूून पुुढेे ठेेवाावाा. यााच पद्धतीीनेे जमि�नीीलाा पाायााचाा 
स्पर्शश होोऊ न देेताा पुुठ्ठेे बदलत, पुुढेे पााऊल टााकत अंंति�म रेेषाा जोो प्रथम पाार करेेल, त्यााचाा प्रथम क्रमांं�क 
घोोषि�त कराावाा. 

(२) ‘ठोो’ म्हणाा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी वर्तुु�ळाात बसाावेे. नंंतर एकेेक वि�द्याार्थीी एकेेक अंंक म्हणत जााईल. १,२,३,४.... पााच 
आकडाा आलाा कीी, तोो अंंक न म्हणताात ‘ठोो’ म्हणाायचेे. असेे म्हणत जाायचेे व पााचााच्याा पटीीतीील नंंबर 
आलाा कीी ‘ठोो’ म्हणत जाायचेे. म्हणजेे  ५, १०, १५ व जोो ‘ठोो’ म्हणाायलाा चुुकेेल तोो बााद ठरेेल व पुुन्हाा 
एक दोोनपाासूून खेेळ सुुरू. ‘ठोो’ म्हणण्यााचाा अंंक बदलताा येेतोो.

l मनोोरंंजनाात्मक खेेळ

वैैवि�ध्य  
l हाा खेळे जोोडीीनीी हीी खेळेताा येतेोो. शर्ययत सुरुू होोतााच एकााने े पुठु्ठाा खाालीी ठेवेाावाा व जोोडीीदााराानेे पुुठ्ठ्याावर 
एक पााऊल ठेवेाावे.े नंंतर दुसुराा पुठु्ठाा पुुढेे ठेेवाावाा त्याावर दुुसरे ेपााऊल ठेवेाावे.े अशाा पद्धतीीनेे एकाानेे पुठु्ठे ेठेवेाावेे व 
जोोडीीदााराानेे जमि�नीीलाा स्पर्शश न करताा अंंति�म रेषेाा गााठाावीी. अंंति�म रेषेाा जोो प्रथम पाार करेले, त्याालाा प्रथम क्रमांं�क द्याावाा. 
l पुुठ्ठ्यांं�ऐवजीी काागदााचाा पण उपयोोग करताा येेईल. 
स्पर्धाा� संंपल्याावर पुुठ्ठेे किं�ंवाा काागद एकत्र करून ठेेवाावेे.
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४.२  शर्ययतीी

(१) बोोगदाा शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५  गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर १५ मीीटर 
अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी ओळीी करून उभेे रााहाावेे. शर्ययत सुुरू होोतााच 
प्रत्येेक गटाातीील शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आपल्याा गटााच्याा समोोरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पाायांं�मधूून पलीीकडेे 
जाावेे व अंंति�म रेेषेेलाा वळसाा घाालूून धाावत परत येेऊन आपल्याा गटाातीील पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा टााळीी 
द्याावीी. आपल्याा गटााच्याा सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पाायांं�खाालूून जाावेे व माागेे उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे सर्वव 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी शर्ययत पूूर्णण कराावीी. ज्याा गटााचेे सर्वव वि�द्याार्थीी सर्ववप्रथम शर्ययत पूूर्णण करतीील, तोो गट वि�जयीी 
घोोषि�त कराावाा.

वैैवि�ध्य 
l वरीीलप्रमााणेे दोोन वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे अंंतर ठेेवूून सर्वांं�नीी रांं�गेेत ओणवेे उभेे रााहाावेे. शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�पाासूून
सुुरुवाात करून आपल्याा रांं�गेेतल्याा सर्वांं�च्याा पााठींंवरून उड्याा माारत जाावेे.
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(२) चेंंडूू पाास शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे ३-४  गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. १० मीीटर अंंतराावर 
प्राारंंभ रेेषेेलाा समांं�तर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे प्राारंंभ रेेषेमेाागेे सर्वव 
गटांं�नीी शि�क्षकांं�कडेे तोंंड करून, रांं�गाा करून उभेे रााहाावेे. दोोन रांं�गांं�त २ तेे ४ मीीटर अंंतर ठेेवाावेे. प्रत्येेक 
रांं�गेेतीील पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा हााताात एक एक चंेंडूू द्याावाा. शर्ययत सुुरू होोतााच क्रमांं�क 
१नेे २कडेे, २नेे ३कडेे अशाा पद्धतीीनेे शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�पर्यंंत डोोक्याावरून चंेंडूू पाास कराावाा. शेेवटच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा चेंंडूू मि�ळतााच त्याानेे धाावत जााऊन अंंति�म रेेषाा ओलांं�डूून आपल्याा गटााच्याा क्रमांं�क १च्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�समोोर उभेे रााहाावेे व डोोक्याावरून चेंंडूू पाास कराावाा. त्यााच वेेळीी क्रमांं�क एकपाासूून बााकीीच्याा 
सर्वांं�नीी शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जाागेेकडेे सरकाावेे. अशाा प्रकाारेे शर्ययत सुुरू ठेेवाावीी. ज्याा गटाातीील क्रमांं�क 
१चाा वि�द्याार्थीी सर्ववप्रथम आपल्याा जाागीी येेऊन उभाा रााहीील, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

(३) घोोटाा धरून चाालणेे 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ चाार पााच गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर 
१० तेे १५ मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी ओळीी करून उभेे रााहाावेे. सर्वव 
गटांं�तीील प्रथम क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आपल्याा पाायाां�चेे घोोटेे धरून उभेे रााहाावेे. शर्ययत सुुरू होोतााच 
प्रथम क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी घोोटेे धरलेल्याा स्थि�ितीीत धाावत अंंति�म रेेषेेपर्यंंत जाावेे व परत येेताानाा घोोटेे 
सोोडूून धाावत याावेे. आपल्याा गटााच्याा समोोरीील वि�द्याार्थ्या�ा�लाा टााळीी देेऊन गटाात शेेवटीी येेऊन उभेे रााहाावेे. 
जोो गट हीी शर्ययत सर्वांं�त आधीी संंपवेल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.
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(४) हाातांं�वर व पाायांं�वर चाालणेे 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा 
समांं�तर १५ तेे २० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी ओळीी 

करून उभेे रााहाावेे. अंंति�म रेेषेेवर प्रत्येेक गटाासमोोर वळण्याासााठीी खूूण म्हणूून एक वस्तूू ठेेवाावीी. 
शर्ययत सुुरू होोतााच वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी हाातांं�चेे पंंजेे व पाावलेे जमीीनवर टेेकवाावीी व हााताा पाायांं�वर चाालत अंंति�म 
रेेषेेपर्यंंत जााऊन वळसाा घाालूून परत आपल्याा गटााकडेे येेऊन प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डूून पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स 
टााळीी द्याावीी व ओळीीत शेेवटीी जााऊन उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे शर्ययत सुुरू ठेेवाावीी. ज्याा गटाातीील शेेवटचाा 
वि�द्याार्थीी सर्ववप्रथम प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डेेल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

(५) गट वर्तुु�ळ 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेे. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे सुुमाारेे १ मीीटर अंंतर घेेऊन प्रत्येेक 
गटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकाापााठोोपााठ उभेे रााहाावेे. शर्ययत सुुरू होोतााच शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आपल्याा 
उजव्याा बााजूूनेे पळण्याास सुुरुवाात कराावीी. आपल्याा गटााभोोवतीी फि�रून गटााच्याा डााव्याा बााजूूनेे परत याावेे. 
आपल्याा पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स वळसाा घाालाावाा व टााळीी देेऊन आपल्याा जाागीी उभेे रााहाावेे. टााळीी मि�ळतााच 
त्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीीहीी असेेच गटााभोोवतीी फि�राावेे. शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा वळसाा घाालूून, आपल्याा पुुढीील 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा समोोरून वळसाा घाालूून, टााळीी देेऊन, आपल्याा जाागीी उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे ज्याा गटााचाा 
पहि�लाा वि�द्याार्थीी आधीी आपल्याा जाागीी परत येेईल, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
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(६) टांं�गाा शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे वि�षम संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा 
समांं�तर १० तेे १५ मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे प्रत्येेक गटाातीील १ व 
२ क्रमांं�कांं�च्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे आपलेे हाात पकडाावेे. हााच टांं�गाा. क्रमांं�क ३च्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे समोोरच्याा अडकवलेेल्याा हााताात आपलाा १ पााय अडकवाावाा व आपलेे दोोन्हीी हाात दोोघांं�च्याा 
खांं�द्यांं�वर ठेेवाावेे.
शर्ययत सुुरू होोतााच टांं�ग्याातीील हाात धरलेेल्याा दोोघांं�नीी पळाावेे. त्यााच वेेळीी ति�सऱ्याानेे (टांं�ग्याात बसलेेल्याानेे) 
जोोराात लंंगडीी घाालत पळाावेे. अंंति�म रेेषाा ओलांं�डल्याावर टांं�ग्याात बसलेेल्याा क्रमांं�क १नेे ति�थेेच थांं�बाावेे. 
क्रमांं�क २ व ३नेे प्राारंंभ रेेषेेवर पळत याावेे. नंंतर क्रमांं�क २नेे टांं�ग्याात बसाावेे. क्रमांं�क ३ व ४नेे टांं�गाा 
कराावाा. अंंति�म रेेषेेवर पळत जााऊन क्रमांं�क २लाा सोोडूून प्राारंंभ रेेषेवेर पळत याावेे. क्रमांं�क ३नेे टांं�ग्याात 
बसाावेे, क्रमांं�क ४ व ५नेे टांं�गाा कराावाा. अशाा पद्धतीीनेे ज्याा गटााचेे शेेवटचेे ३ वि�द्याार्थीी प्रथम अंंति�म रेेषाा 
ओलांं�डतीील तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

(७) डोोक्याानेे गडीी बााद करणेे 
वर्तुु�ळाामध्येे सर्वांं�नीी उभेे रााहाावेे. एकाानेे रााज्य घ्याावेे. रााज्य घेेणााऱ्याानेे आपलेे दोोन्हीी हाात माागेे एकमेेकांं�त 
गुंं�तवाावेे व डोोक्याानेे इतर वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. बााद झाालेेल्याानेे वर्तुु�ळााबााहेेर जाावेे व 
खेेळ सुुरू ठेेवाावाा. अशााप्रकाारेे सर्वांं�त शेेवटीी रााहााणााराा वि�द्याार्थीी वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

वैैवि�ध्य 
l तीीन वि�द्याार्थीी बााद झााल्याावर रााज्य घेेणााराा बदलाावाा.
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(८) कांं�गाारू उडीी शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेे. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ 
रेेषेपेाासूून १० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. सर्वव गटांं�नीी प्राारंंभ रेेषेेमाागेे ओळीी करून 

उभेे रााहाावेे. प्रत्येेक गटाातीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे १-१ फुुटबॉॉल द्याावाा. शर्ययत सुुरू होोतााच प्रत्येेक 
गटाातीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे दोोन्हीी मांं�ड्यांं�मध्येे चेंंडूू पकडाावाा व हाातााचाा आधाार न घेेताा उड्याा माारत 
अंंति�म रेेषाा ओलांं�डूून पुुन्हाा प्राारंंभ रेेषेेकडेे येेताानाा चेंंडूू हााताात घेेऊन धाावत याावेे. प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डूून 
आपल्याा गटाातीील दुुसऱ्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स चेंंडूू द्याावाा व ओळीीत माागेे जााऊन उभेे रााहाावेे. अशाा 
प्रकाारेे शेेवटचाा वि�द्याार्थीी जााऊन येेईपर्यंंत शर्ययत सुुरू रााहीील. सर्वव गटांं�तीील सर्वांं�त शेेवटचेे वि�द्याार्थीी ज्याा 
क्रमाानेे प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डतीील, त्यााप्रमााणेे गटांं�नाा क्रमांं�क घोोषि�त कराावाा.

(९) जोोडीी पााडणेे शर्ययत
वर्गाा�चेे दोोन तेे चाार समाान संंख्येेचेे गट कराावेे. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे उभेे रााहाावेे. शर्ययत सुुरू होोतााच 
‘अ’ व ‘ब’ याा दोोन्हीी गटांं�तीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी धाावत जााऊन आपल्याा गटांं�समोोर ठेेवलेेलीी जोोडीी 
पााडाावीी व पळत येेऊन आपल्याा गटाातीील क्रमांं�क दोोनच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा टााळीी देेऊन गटाात माागेे उभेे 
रााहाावेे. क्रमांं�क दोोननेे धाावत जााऊन तीी जोोडीी सरळ ठेेवाावीी. अशाा प्रकाारेे क्रमाानेे सर्वांं�नीी कृृतीी कराावीी. ज्याा 
गटााचेे सर्वव वि�द्याार्थीी आधीी शर्ययत पूूर्णण करतीील तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.
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(१०) पोोत्यााचीी शर्ययत 
मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर १५ तेे २० मीी अंंतराावर अंंति�म रेेषाा 
आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे स्पर्धधकांं�नाा उभेे कराावेे व प्रत्येेकाालाा एक-एक पोोतेे द्याावेे. कंंबरेेपर्यंंत 
येेईल इतकेे मोोठेे पोोतेे असाावेे. सर्वव स्पर्धधकांं�नीी पोोत्याात पााय घाालूून तेे वर ओढूून घ्याावेे. स्पर्धाा� सुुरू होोतााच 
पोोत्याासहि�त उड्याा माारत किं�वाा धाावत सर्ववप्रथम अंंति�म रेेषाा पाार करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जोो स्पर्धधक 
सर्ववप्रथम अंंति�म रेेषाा पाार करेेल त्याालाा प्रथम क्रमांं�क घोोषि�त कराावाा.
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(११) खेेकडााचााल शर्ययत
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ 
रेेषेेलाा समांं�तर सुुमाारेे ५ मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी प्राारंंभ रेेषेमेाागेे 

गटाात ओळीीत उभेे रााहाावेे. प्रत्येेक गटाातीील पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे 
जमि�नीीवर बसाावेे. दोोन्हीी हाात माागीील बााजूूस टेेकवाावेेत म्हणजेे खेेकड्याासाारखीी स्थि�ितीी होोईल. त्याानंंतर शर्ययत 
सुुरू होोतााच यााच स्थि�ितीीत याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी भरभर जाात अंंति�म रेेषाा ओलांं�डतााच उभेे रााहाावेे व आपल्याा 
गटााकडेे पळत याावेे. क्रमांं�क २च्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी खेेकड्याासाारख्याा स्थि�ितीीत तयाार असाावेे. त्याालाा क्रमांं�क 
१च्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डतााच शि�वाावेे व गटाात सर्वांं�त शेेवटीी उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे गटाातीील 
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी हीी कृृतीी कराावीी. जोो गट प्रथम शर्ययत संंपवेल, त्याालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे. 

(१२) हुलााहुप शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे दोोन गट कराा. प्रत्येेक गटाासमोोर कि�माान ५ हुलााहुप एकाा रांं�गेेत आकृृतीीत 
दााखवल्यााप्रमााणेे जोोडूून ठेेवाावेे. इशााराा मि�ळतााच दोोन्हीी गटांं�तीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे प्रत्येेक हुलााहुपमध्येे 
एक एक पााऊल टााकत धाावाावेे व अंंति�म रेेषेेलाा स्पर्शश करून परत येेताानाा तसेेच याावेे. रांं�गेेतीील पुुढीील 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा टााळीी देेऊन आपल्याा गटाात शेेवटीी जााऊन उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे जोो गट प्रथम शर्ययत पूूर्णण 
करेेल, तोो गट वि�जयीी ठरेेल.
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(१) कबड्डीी
l पाायाावर पााय ठेेवणेे 
मैैदाानाावर असलेेल्याा चौौकोोनाात किं�वाा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दोोन्हीी हाात कंंबरेेवर ठेेवूून उभेे रााहाावेे. शि�क्षकांं�नीी 
इशााराा करतााच उड्याा माारत माारत इतर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पाायांं�वर पााय ठेेवण्यााचाा प्रयत्न कराा. त्यााच वेेळीी 
इतरांं�नीी आपल्याा पाायाावर पााय पडूू न देेण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. ज्यााच्याा पाायाावर कोोणााचााहीी पााय पडेेल तोो 
बााद. अशाा प्रकाारेे शेेवटपर्यंंत आपल्याा पाायाावर पााय पडूू न दि�लेेलाा वि�द्याार्थीी वि�जयीी होोईल.

l पाायमाारीी 
चौौकोोनीी मैैदाानाात एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे रााज्य घ्याावेे व इतरांं�नीी धाावाावेे. रााज्य घेेणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे बेेडूूक 
उड्याा माारत धाावणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा पाायाानेे बााद कराावेे. बााद झाालेेल्याानेे रााज्य घ्याावेे.

वैैवि�ध्य
बााद झाालेेल्याानेे व बााद करणााऱ्याानेेहीी रााज्य घ्याावेे. अशाा प्रकाारेे खेेळ सुुरू ठेेवाावाा. सर्वांं�त शेेवटीी रााहीील 
तोो वि�द्याार्थीी वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

४.३ पूूरक खेेळ
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(२) खोो खोो
l वि�षाामृृत
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आखलेेल्याा मैैदाानाात उभेे रााहाावेे व एकाानेे रााज्य घ्याावेे. शि�क्षकाानेे 

इशााराा करतााच रााज्य घेेणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�ने इतरांं�नाा बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. धाावणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी रााज्य घेेणााराा शि�वाायलाा येेतााच खाालीी बसाावेे. रााज्य घेेणााऱ्याानेे खाालीी बसलेेल्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा डोोक्याावर हाात ठेेवूून वि�ष म्हणाावेे. वि�ष झाालेेल्याानेे जाागेेवरच बसाावेे. पळणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�पैकैीी कोोणतााहीी वि�द्याार्थीी वि�ष दि�लेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पााठीीवर हाात ठेेवूून अमृृत असेे 
म्हणेेल त्याा वेेळीी अमृृत मि�ळाालेेलाा वि�द्याार्थीी पुुन्हाा धाावाायलाा सुुरुवाात करेेल. अशाा प्रकाारेे हाा 
खेेळ खेेळाावाा.

l पााठलााग शर्ययत 
समाान संंख्येेचेे दोोन गट कराावेे. इशााराा मि�ळताात ‘अ’ व ‘ब’ रेेषांं�वरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी धाावण्याास सुुरुवाात 
कराावीी. ‘अ’ रेेषेेवरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी ‘ब’ रेेषेेवरीील धाावणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा ‘क’ रेेषेेपर्यंंत धाावण्यााआधीीच 
आपल्याा पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा बााद कराावेे. अशााच प्रकाारेे ‘अ’ व ‘ब’ रेेषेेवरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी अदलााबदल 
करून पााठलााग शर्ययत घ्याावीी.

ब

ब

अ

अ

क

क
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(३) बाास्केेटबॉॉल
l टप्पेे शर्ययत
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान संंख्येेचेे गट कराावेे. इशााराा मि�ळताात दोोन्हीी गटांं�तीील ‘अ’ रेेषेेवरीील
पहि�लेे वि�द्याार्थीी ‘ब‘ रेेषेेपर्यंंत चेंंडूूचेे टप्पेे टााकत जाातीील व ति�थेे ठेेवलेेल्याा हुलााहुपलाा गोोल फेेरीी माारून
येेतीील व चेंंडूू आपल्याा गटाातीील पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे पाास करतीील आणि� रांं�गेेच्याा शेेवटीी जााऊन उभेे 
रााहाातीील. अशाा प्रकाारेे जोो गट हीी शर्ययत प्रथम पूूर्णण करेेल, तोो वि�जयीी होोईल.

ब अ

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी 

l तुुमच्याा वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान संंख्येेचेे गट कराा. दोोन्हीी गटांं�नीी चेंंडूूचेे कोोणतेेहीी
		दो  ोन खेेळ तयाार कराा व आपसाात खेेळूून बघाा.
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(४) हॉॉकीी
l चेंंडूू ढकलत नेेणेे. 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान संंख्येेचेे गट कराावेे. इशााराा मि�ळताात दोोन्हीी गटांं�तीील पहि�लाा वि�द्याार्थीी हॉॉकीी 
स्टि�िकनेे चेंंडूू ढकलत समोोर कोोनलाा फेेरीी माारून येेतीील व पुुढच्याा खेेळााडूूस पाास करून आपल्याा गटााच्याा 
शेेवटीी जााऊन उभेे रााहतीील. अशाा प्रकाारेे सर्वव वि�द्याार्थीी हॉॉकीी स्टि�िकनेे चेंंडूू पुुढेे ढकलत फेेरीी माारून येेतीील. 
जोो गट पहि�ल्यांं�दाा आपल्याा जाागेेवर येेईल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l चेंंडूू पुुश शर्ययत 
कमीी अंंतराावर दोोन रेेषाा आखााव्याा. वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान संंख्येेचेे ‘अ’ व ‘ब’ गट तयाार कराावेे. दोोन्हीी 
गटांं�नाा पुुन्हाा समाान संंख्येेत वि�भाागूून आपाापल्याा गटाासमोोरीील रेेषेेमाागेे उभेे कराावेे. इशााराा मि�ळतााच पहि�ल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�ने आपल्याा गटाातीील समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा हॉॉकीी स्टि�िकनेे चंेंडूू पाास कराावाा व आपल्यााच 
गटााच्याा शेेवटीी जााऊन उभेे रहाावेे. समोोरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी देेखीील हीीच कृृतीी कराावीी. अशाा प्रकाारेे जोो गट 
प्रथम शर्ययत पूूर्णण करेेल तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा. 



69

(५) फुुटबॉॉल
l ड्रि�िबलिं�ंग शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे दोोन गट कराावेे. दोोन्हीी गटांं�तीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ‘अ’ रेेषेवेरून पाायाानेे 
चेंंडूू ड्रि�िबल करत समोोर ‘ब’ रेेषेेवर ठेेवलेेल्याा कोोनलाा वळसाा घाालूून परत ड्रि�िबल करत याावेे व आपल्याा 
गटाातीील पुुढीील वि�द्याार्थ्या�ा�स पाास देेऊन गटाात शेेवटीी उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे दोोन्हीी गटांं�नीी शर्ययत पूूर्णण 
कराावीी. जोो गट प्रथम हीी शर्ययत पूूर्णण करेेल तोो वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l नाागमोोडीी ड्रि�िबलिं�ंग शर्ययत 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे दोोन गट कराावेे. दोोन्हीी गटांं�समोोर वि�शि�ष्ट अंंतराावर पााच तेे आठ कोोन ठेेवाावेे. 
शि�क्षकांं�नीी इशााराा करतााच गटाातीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पाायाानेे चंेंडूू ड्रि�िबल करत कोोनांं�च्याा मधून नाागमोोडीी 
जाावेे व शेेवटच्याा कोोनलाा फेेरीी माारून पुुन्हाा कोोनांं�मधूून नाागमोोडीी याावेे व पुुढीील वि�द्याार्थ्या�ा�स चेंंडूू पाास 
कराावाा. अशाा प्रकाारेे दोोन्हीी गटांं�नीी नाागमोोडीी ड्रि�िबलिं�ंग करत शर्ययत पूूर्णण कराावीी.

ब अ
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(१) धाावणेे.
l २५ तेे ३० मीीटर अंंतर सरळ रेेषेते धाावाावेे.
l	तीीन-तीीन मीीटर अंंतराावर हर्डडल्स ठेेवूून त्याावरून उड्याा माारत धाावाावेे.

(२) उडीी माारणेे.
l हुलााहुपमध्येे उड्याा माारणेे.
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे मैैदाानाावर हुलााहुप ठेेवाा.
इशााऱ्याावर वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी पहि�ल्याा हुलााहुपमध्येे उजवाा पााय, दुुसऱ्याा हुलााहुपमध्येे डाावाा पााय, ति�सऱ्याा
हुलााहुपमध्येे पुुन्हाा उजवाा पााय अशाा पद्धतीीनेे हुलााहुपमध्येे उड्याा माारत जाावेे.

४.४ ॲथलेेटि�क्सचीी पूूर्ववतयाारीी

सरळ रेेषेेत धाावणेे हर्डडल्सवरून धाावणेे

शि�क्षकांं�सााठीी
l ति�हेेरीी उडीीच्याा मूूलभूतू कौौशल्य वि�काासाासााठीी प्रत्येेक सराावाानंंतर हुप्समधीील अंंतर वााढवत न्याावेे.
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l उभ्याानेे उंंच उडीी माारणेे.
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे भिं�ंतीीजवळ हाात
वर करून उभेे रााहाावेे. हाात जि�थपर्यंंत जााईल, ति�थेे खडूूनेे
खूूण कराावीी. टााचाा उचलूू नयेेत. नंंतर शक्य ति�तकीी उंंच
उडीी माारून खडूूनेे पुुन्हाा खूूण कराा. कि�तीी उंंच उडीी माारलीी
तेे पााहाा व हेे अंंतर वााढवण्यााचाा प्रयत्न कराा.

(३) फेेकणेे. 
l मेेडि�सि�न बॉॉल : वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दोोन्हीी हाातांं�नीी

समोोरच्याा दि�शेेलाा चेंंडूू लांं�ब फेेकाावाा
l रिं�ंग : आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे पाालथ्याा हााताानेे 

समोोर रिं�ंग फेेकाावीी
l चेंंडूू :  आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे चेंंडूू समोोर व

लांं�ब फेेकाावाा

l उडीी माारून चेंंडूूलाा स्पर्शश करणेे.
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे शि�क्षकाानेे एकाा कााठीीलाा चंेंडूू 
बांं�धाावाा.
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे तीीन, पााच, साात पाावलेे धाावत येेऊन उसळीी
घेेऊन एकाा हााताानेे किं�ंवाा दोोन्हीी हाातांं�नीी चेंंडूूलाा स्पर्शश 
करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी जाास्तीीत जाास्त उंंच उडीी माारण्याासााठीी
शि�क्षकाानेे चेंंडूूचीी उंंचीी वााढवाावीी. उंंच उडीीच्याा
टेेकऑफच्याा तयाारीीसााठीीहीी कृृतीी उपयुुक्त.

शि�क्षकांं�सााठीी
उभ्याानेे आधीी एक पााऊल पुुढेे येेऊन व नंंतर तीीन 
पाावले येेऊन उंंच उडीी माारण्याास सांं�गाावेे. उंंच 
उडीीच्याा तयाारीीसााठीी हाा सरााव आहेे. 	

शि�क्षकांं�सााठीी
l चेंंडूू ऐवजीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा बि�नबॅॅग, सँँडबॅॅग तयाार
कराायलाा लाावूून फेेकण्याासााठीी  वाापरााव्याा.
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४.५  द्वंंद्वेे

कोंंबडाा झुंं�ज कााठीी ओढणेे

हााताानेे खेेचााखेेचीी

वर्तुु�ळााबााहेेर ढकलणेे

शि�क्षकांं�सााठीी
l समाान तााकदीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जोोड्याा करााव्याा.
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४.६ पााण्यााशीी समाायोोजन 

पााण्यााचीी भीीतीी जााण्याासााठीी शि�क्षकांं�नीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा पााण्यााच्याा हौौदाात घेेऊन जाावेे व 
पााण्याात चाालणेे, एकमेेकांं�च्याा अंंगाावर पााणीी उडवणेे, पााण्याात खेेळणेे इत्याादींंसाारख्याा  

गोोष्टीी करााव्याा. हेे करताानाा शि�क्षक उपस्थि�ितीी अनि�वाार्यय आहेे. 
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५.१ योोग : नि�यम 

योोग हेे एक प्रााचीीन शाास्त्र आहेे. त्याालाा फाार जुुनीी परंंपराा आहेे. योोगचीी एकूूण आठ अंंगेे आहेेत. यम, 
नि�यम, आसन, प्रााणाायााम, प्रत्यााहाार, धाारणाा, ध्याान व समााधीी. वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो याावर्षीी आपण फक्त नि�यम 
कााय आहेेत तेे पााहू. तेे तुुम्हाालाा सहज समजतीील. तुुम्हीी त्यांं�चेे नि�यमि�तपणेे पाालन कराायचेे आहेे.  

दैैनंंदि�न जीीवनाात पााळाायचेे नि�यम हेे पााच आहेेत. शौौच, संंतोोष, तप, स्वााध्यााय, ईश्वर प्रणि�धाान 

l	शौौच : शौौच म्हणजेे स्वच्छताा. आरोोग्याासााठीी आपलेे शरीीर स्वच्छ ठेेवणेे आवश्यक असतेे. म्हणूून 
दररोोज अंंघोोळ कराावीी व आपल्याा सर्वव अवयवांं�चीी स्वच्छताा कराावीी. तसेच रोोज सकााळीी उठल्याावर 
मल-मूतू्र वि�सर्जजन करणेे आवश्यक आहेे.

l	संंतोोष : आनंंदाानेे व समााधाानाानेे रााहणेे म्हणजे संंतोोष.

l	तप : चांं�गल्याा गोोष्टींंसााठीी सतत प्रयत्नशीील रााहणेे म्हणजेे तप.

l	स्वााध्यााय : आपलेे आरोोग्य चांं�गलेे रााहण्याासााठीी चांं�गल्याा सवयींंचाा सतत सरााव करणेे तसेेच चांं�गलेे 
वाागण्यााचाा हीी सरााव करणेे म्हणजेे स्वााध्यााय. 

l	ईश्वर प्रणि�धाान : आपले संंपूूर्णण लक्ष आपल्याा काामाावर कंेंद्रि�त करणेे आणि� तेे चांं�गलेे होोण्याासााठीी 
प्राामााणि�क प्रयत्न करणेे म्हणजेे ईश्वर प्रणि�धाान. 

शि�क्षकांं�सााठीी

l	वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा वि�षय शि�कवताानाा योोगच्याा आठ अंंगांं�पैैकीी ‘यम’ 
व ‘नि�यम’ याा दोोन्हीी अंंगांं�चीी मााहि�तीी एकााच वेेळीी सांं�गूून त्यांं�चेे पाालन कराायलाा सांं�गाायचेे आहेे. 
परंंतुु सहज समजण्यााच्याा दृष्टीीनेे ‘नि�यम’ याा दुुसऱ्याा अंंगााचीी मााहि�तीी याा इयत्तेेत दि�लीी आहेे. याा 
इयत्तेेतीील वि�द्याार्थीी हेे नि�यम वााचूून समजूून घेेतीील व त्यांं�चेे पाालन करतीील. 

l	हीी मााहि�तीी देेण्याासााठीी वेेगळ्याा ताासि�कांं�चेे नि�योोजन करण्यााचीी गरज नााहीी. वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा वरीील 
पााच नि�यमांं�चेे आचरण कराायलाा सांं�गाायचेे आहेे.

वि�भााग ५ : योोगााभ्याास
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५.२ योोगााभ्याास प्राार्थथनाा

        (१) योोगेेन चि�त्तस्य पदेेन वााचाा ।
मलंं शरीीरंं च वैैद्यकेेन ।

योोऽपााकरोोत्तंं प्रवरंं मुुनीीनांं� ।
पतंंजलिं�ं प्रांं�जलि�राानतोोऽस्मि�ि ।।

अर्थथ - ज्यांं�नीी योोगशाास्त्र लि�हून चि�त्तााचाा मळ दूूर करण्याास शि�कवि�लेे, व्यााकरणशाास्त्राातूून, वााणीीचाा 
मळ दूूर केेलाा, आणि� वैैद्यकशाास्त्रााचीी रचनाा करून शरीीरााचाा मळ कसाा नााहीीसाा कराावाा हेे सांं�गि�तलेे त्याा 

महर्षीी पतंंजलींंनाा साादर प्रणि�पाात असोो.

(२) सह नाा ववतुु । सह नौौ भुुनक्तुु । 
सह वीीर्यंं करवाावहैै । 

तेेजस्वि�िनाावधीीतमस्तुु । 
माा वि�द्वि�षाावहैै । 

शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�: ।।
अर्थथ - आम्हीी दोोघांं�नीी (गुुरू व शि�ष्य) एकत्र रााहाावेे, एकत्र भोोजन कराावेे, एकत्र परााक्रम कराावाा. 
आमचाा अभ्याास आम्हाालाा तेेजस्वीी करणााराा असाावाा. आमच्यााकडूून एकमेेकांं�चाा द्वेेष न घडाावाा.

(३) असतोो माा सद्गमय ।
तमसोो माा ज्योोति�र्गगमय ।
मृृत्योोर्माा� अमृृतंं गमय ।
शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�: ।।

अर्थथ - असत्यााकडूनू मलाा सत्यााकडेे नेे. अंंधााराातूून मलाा प्रकााशााकडेे नेे. 
मृृत्यूूपाासूून मलाा अमरत्वााकडेे नेे.

(४) सर्वेेऽपि� सुुखि�न: सन्तुु ।
सर्वेे सन्तुु नि�राामयाा : ।
सर्वेे भद्रााणि� पश्यन्तुु ।

माा कश्‍चि�ि�त दुु:खमााप्नुुयाात्् ॥
अर्थथ - सर्वव जण सुुखीी असोोत. सर्वव जण आरोोग्यदाायीी रााहोोत.

सर्वव जण समााधाानीी, संंतुुष्ट असोोत. कोोणाालााहीी दुु:ख असूू नयेे.
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l सुुखाासन

l अर्धधहलाासन

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l अर्धधहलाासन करताानाा शरीीरााच्याा कोोणत्याा भाागाावर तााण जााणवलाा तेे Pयाा खुुणेनेेे दर्शशवाा.
          पोोटाावर          पााठीीवर          कमरेेवर         पाायांं�वर

१

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी व ६

२

५

३
४

पूूर्णणस्थि�ितीी

५.३ आसनेे 
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l  भुुजंंगाासन

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

l पर्ववताासन

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

२ 

३

६

४ 

७

५

१ ३

२

५

४पूूर्णणस्थि�ितीी

पूूर्णणस्थि�ितीी
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सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

l तााडाासन

l शांं�त बसणेे 
सुुखाासनाात किं�ंवाा कोोणत्यााहीी सहज स्थि�ितीीत बसाावेे.
डोोळेे बंंद कराावेे. याा स्थि�ितीीत सुुरुवाातीीलाा दोोन तेे तीीन
मि�नि�टांं�पर्यंंत शांं�त बसाावेे.
याामुुळेे शरीीर व मन शांं�त होोण्याास आणि� एकााग्रताा
वााढण्याास मदत होोतेे.

l छाातीी फुुगवत नााकाानेे साावकााश श्वाास घेेणेे व सोोडणेे
l 	मांं�डीी घाालूून शांं�त बसाावेे. डोोळेे बंंद कराावेे.
l साावकााश छाातीी फुुगवत नााकाानेे लांं�ब किं�ंवाा दीीर्घघ श्वाास

घ्याावाा.

l 	साावकााश उच्छ्वाास कराावाा.
l 	हीी कृृतीी दहाा वेेळाा कराावीी म्हणजेे एक आवर्ततन पूूर्णण

होोतेे.

l पोोट फुुगवत नााकाानेे साावकााश श्वाास घेेणेे व सोोडणेे
l 	मांं�डीी घाालूून शांं�त बसाावेे. डोोळेे बंंद कराावेे.
l 	साावकााश पोोट फुुगवत नााकाानेे लांं�ब किं�ंवाा दीीर्घघ श्वाास

घ्याावाा.
l 	साावकााश उच्छ्वाास कराावाा.
l 	हीी कृृतीी दहाा वेेळाा कराावीी म्हणजेे एक आवर्ततन पूूर्णण

होोतेे.

५.४ श्वसनााच्याा स्तराावर : प्रााणाायाामााचीी पूूर्ववतयाारीी

१

शि�क्षकांं�सााठीी
l आसनााच्याा अंंति�म स्थि�ितीीसााठीी आग्रहीी रााहाावेे माात्र वि�द्याार्थ्या�ा�कडूून जबरदस्तीीनेे करून घेेऊ नयेे.
l वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा मुुलांं�कडूून सहज जमतीील अशीीच आसनेे करून घ्याावीीत.
l गरजेेनुुसाार आधाार द्याावाा व मदत कराावीी.

३ 
पूूर्णणस्थि�ितीी

२

l शवाासन

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

२

३

पूूर्णणस्थि�ितीी



79

६.१ नि�राामयतेेचेे घटक

वि�भााग ६ : नि�राामयताा
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६.२ आरोोग्य 
l वैैयक्ति�क स्वच्छताा

१. हाात, पााय, चेेहराा स्वच्छ धुुवाावेे. २ स्वच्छतेमुुळेे जंंतू, वि�षााणूू व धूूळ यांं�पाासूून बचााव होोतोो.
३. शरीीर व मन तााजेेतवाानेे व प्रसन्न रााहाातेे. ४.आत्मवि�श्वाास वााढतोो. 
५. शि�स्त लाागतेे व स्वाावलंंबि�त्व येेतेे.

l आहाार
मुुखीी घाास घेेताा कराावाा वि�चाार
कशाासााठीी हेे अन्न मीी सेेवि�णाार 
मााझि�याा हाातुुनि� घडोो लोोकसेेवाा 
म्हणोोनि� मि�ळाावीी मलाा शक्तीी देेवाा

कााहीीहीी खााताानाा व जेेवताानाा 
तोंंड बंंद ठेेवाावेे. तसेेच खााताानाा 
तोंंडााचाा आवााज करू नयेे.
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l व्याायााम : दररोोज सकााळीी अथवाा संंध्यााकााळीी एक ताास मैैदाानाावर खेेळाावेे/व्याायााम कराावाा.

l वि�श्रांं�तीी व झोोप
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६.३ क्रीीडांं�गण वि�षयक सवयीी व स्वच्छताा
खेेळण्याापूूर्वीी मैैदाान स्वच्छ कराावेे, त्याावर पााणीी मााराावेे व मग खेेळाावेे. 

स्वयंंमूूल्यमाापन 
l तुुमच्याा चांं�गल्याा सवयीी लि�हाा.
---------------------------------------------------
---------------------------------------------------

कााचाा
सुुकाा 
कचराा

ओलाा 
कचराा
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६.४ पोोशााख 
खेेळाासााठीी योोग्य पोोशााख घाालाावाा म्हणजेे हाालचाालीी सहज व सुुलभ होोतीील.

६.५ क्रीीडाासााहि�त्य 
क्रीीडाासााहि�त्यााच्याा खोोलीीत क्रीीडाासााहि�त्य नीीटनेेटकेे ठेेवाावेे.
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६.६ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�तताा
l क्रीीडांं�गणाावर असलेेलेे गोोल पोोस्टस््, खोो-खोोचेे खांं�ब, उडीीचाा खड्डाा, इतर

सााहि�त्य यांं�साारखेे अडथळेे लक्षाात घ्याावेे.
l पोोहोोण्यााच्याा तलाावााजवळ शि�क्षकांं�शि�वााय जााऊ नयेे.
l खेेळताानाा मुुलींंनीी हाातांं�त बांं�गड्याा व काानांं�त डूूल घाालूू नयेे. केेसांं�त क्लि�प्स

किं�ंवाा पि�नाा लाावूू नयेेत. तसेेच केेस मोोकळेे सोोडूू नयेेत.
l क्रीीडांं�गणाावर इजाा झााल्याास तााबडतोोब शि�क्षकांं�नाा सांं�गाावेे.
l कडक उन्हाात मैैदाानाावर जााऊ नयेे.
l उपााशीीपोोटीी मैैदाानाावर खेेळाायलाा जााऊ नयेे.

६.७ प्रथमोोपचाार
प्रथमोोपचाार पेेटीी मैैदाानााच्याा जवळ असाावीी.

केसात
चाप

आकडे
�पना

नकोत  

बांग�ा
काढून

ठेवा

नखे
कापा

कानाची
��ता
हवी

केस
मोकळे

सोडू
नका

l प्रथमोोपचाार पेेटीीतीील सााहि�त्य
काापूूस,
बँँड एड,
बँँडेेज, वेेदनााशाामक
गोोळ्याा व मलम,
डेेटॉॉल

.
.

.

,
,
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६.८ वााईट सवयींंनाा प्रति�बंंध

६.९ स्पर्शाा�चीी जााण 
शााळेेत अथवाा शााळेेबााहेेर जर कोोणीी वि�नााकाारण अंंगाालाा कोोठेेहीी हाात लाावत असेेल, 
तर त्याालाा तोंंडीी वि�रोोध कराा, ति�थून नि�घून जाा आणि� पाालकांं�नाा अथवाा शि�क्षकांं�नाा 

तााबडतोोब सांं�गाा. 

शीीतपेेयेे पि�णेे.

खूूप मि�ठााई खााणेे.

मोोबााईल बघत खााणेे.
(screen time)

झोोपूून व खााताानाा टीी.व्हीी. बघणेे. उघड्याावरीील पदाार्थथ खााणेे.

शि�क्षकांं�सााठीी
l स्पर्शाा�चीी जााण संंदर्भाा�त वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा दृष्यसंंकेेत, साादरीीकरण व संंबंंधि�त लघुुपट यांं�चाा उपयोोग कराावाा.
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मुुलांं�नोो हेे करून पााहाा आणि� स्वतःःशीीच तुुलनाा कराा.

अ.क्र.  घटक Am°JñQ> Zmoìh|~a ’o$~«wdmar ‘o 

१ मााझेे वजन ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ.
२ मााझीी उंंचीी ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी.
३ उभ्याानेे उंचं उडीी माारणेे  ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी.
४ क्रि�केट/टेेनि�स बॉॉल थ्रोो ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर
५ सलग तीीन पाावलेे लंंगडीी 

घाालूून काापलेलेे अंंतर
---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर

६ ३० सेेकंंदांं�मध्येे चंेंडूूचेे 
टप्पेे मोोजणेे (ड्रि�िबल)

---- टप्पेे ---- टप्पेे ---- टप्पेे ---- टप्पेे

७ संंतुुलि�त आहााराावि�षयीी 
जाागरूकताा

कडधाान्येे o
फळेे o
पाालेेभााज्याा o
मांं�स o
अंंडीी o
दूूध  o
दुुग्धजन्य पदाार्थथ o

कडधाान्येे o
फळेे o
पाालेेभााज्याा o
मांं�स o
अंंडीी o
दूूध  o
दुुग्धजन्य पदाार्थथ o

कडधाान्येे o
फळेे o
पाालेेभााज्याा o
मांं�स o
अंंडीी o
दूूध  o
दुुग्धजन्य पदाार्थथ o

कडधाान्येे o
फळेे o
पाालेेभााज्याा o
मांं�स o
अंंडीी o
दूूध  o
दुुग्धजन्य पदाार्थथ o

८ मााझ्याा सवयीी रोोज आंंघोोळ o
नखेे कााढणे ेo
लवकर उठणेे o
नि�यमि�त अभ्याास o
नि�यमि�त खेेळ o
पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व  
झोोप o

रोोज आंंघोोळ o
नखेे कााढणेे o
लवकर उठणेे o
नि�यमि�त अभ्याास o
नि�यमि�त खेेळ o
पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व  
झोोप o

रोोज आंंघोोळ o
नखेे कााढणेे o
लवकर उठणेे o
नि�यमि�त अभ्याास o
नि�यमि�त खेेळ o
पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व  
झोोप o

रोोज आंंघोोळ o
नखेे कााढणेे o
लवकर उठणेे o
नि�यमि�त अभ्याास o
नि�यमि�त खेेळ o
पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व  
झोोप o

पाालक स्वााक्षरीी

घटक महि�नाा

मीी घाातलेेलेे 
सूूर्ययनमस्काार

जूून जुुलैै ऑगस्ट सप्टेंंबर ऑक्टोोबर नोोव्हेंंबर

मीी माारलेल्याा 
दोोरीीवरच्याा उड्याा

डि�सेंंबर जाानेेवाारीी फेेब्रुवुाारीी माार्चच एप्रि�ल मेे

शरीीर मनवि�भााग ७ : स्वयंंमूूल्यमाापन

स्वयंंमूूल्यमाापन तक्ताा
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सूूचनाा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी

n	पृृष्ठ ८६ वरीील घटकांं�चेे पाालन कराा. 
n	सर्वव बााबीी आपल्याा पाालकांं�च्याा नि�दर्शशनाास आणूून द्याा.
n	सर्वव बााबींंच्याा योोग्य नोंंदीी कराा. 
n	माागीील घटकांं�चेे मूूल्यमाापन करताानाा सहकाारीी/शि�क्षक/पाालक यांं�चीी मदत घ्याा. 
n	स्वत:चेे मोोजमााप मि�त्राालाा कराायलाा सांं�गाा व मि�त्रााचेे मोोजमााप तुुम्हीी कराा. 
n	क्रमांं�क ३ तेे ६ मधीील कृृतींंचीी स्वत:च्यााच काार्ययमाानााशीी तुुलनाा कराा व वााढ झाालीी कीी नााहीी हेे पााहाा.
n	 क्रमांं�क ७ व ८ मधीील कृृतींंमध्येे साातत्य आहेे किं�ंवाा नााहीी हेे तपाासाा.

शि�क्षकांं�सााठीी 

n	वरीील घटकांं�चेे योोग्य प्रकाारेे मूूल्यमाापन होोतेे कीी नााहीी हेे तपाासाावेे. 
n	 वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा मूूल्यमाापनाासााठीी प्रेेरि�त कराावेे.
n	आवश्यक ति�थेे माार्गगदर्शशन कराावेे.
n	शाारीीरि�क शि�क्षणााचेे मूूल्यमाापन करताानाा पुुढीील पाायऱ्यांं�चाा वि�चाार कराावाा. 
n	सुुरुवाातीीलाा प्राात्यक्षि�कांं�चाा दर्जाा� पााहून वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे मूूल्यमाापन कराावेे. त्याासााठीी वि�द्याार्थीी मैैदाानाावर 

कृृतीी करत असताानाा, सरााव करताानाा व खेेळ खेेळताानाा नि�रीीक्षण कराावेे. 
n	प्राात्यक्षि�के करताानाा वि�द्याार्थ्या�ा�चाा स्वभााव व नीीति�मूूल्येे यांं�चेे देेखीील मूूल्यमाापन कराावेे. 
n	लेेखीी परीीक्षेेतूून पुुढीील बााबीी तपाासााव्याा उदाा; आपलेे शरीीर व त्यााचीी वााढ आणि� वि�काास जााणूून घेेणेे, 

खेेळांं�च्याा नि�यमांं�चीी व स्पर्धांं�चीी मााहि�तीी घेेणेे. 
n	मुुलााचेे ज्ञाान व आकलन तपाासण्याासााठीी इतर सााधनांं�चाा वाापर कराावाा जसेे अभि�लेेख व 

स्वयंंमूूल्यमाापन.
n	मुुलांं�चाा सहभााग (कि�तीी जण मैैदाानाावर येेताात) 
n	पोोषााख व बूूट 
n	योोग्य प्राास्तवि�क हाालचाालीी 
n	 नि�कोोप स्पर्धाा�
n	 वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी मूूल्यमाापनााचेाा� नि�कष शि�क्षकांं�नीी ठरवाावेे.
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पाालकांं�सााठीी 
n	पााल्य त्यााच्याा मूूल्यमाापनााच्याा नोंंदीी नि�यमि�तपणेे करतोो आहेे कीी नााहीी तेे पााहाावेे. 
n	पाालकांं�नीी योोग्य ति�थेे माार्गगदर्शशन कराावेे. 
n	पााल्यााच्याा चांं�गल्याा/वााईट सवयींंकडेे लक्ष द्याावेे. 
n	पाालकांं�नीी आपल्याा मुुलांं�च्याा प्रगतीीसााठीी शि�क्षकांं�शीी चर्चाा� कराावीी.
n	 वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पाालकांं�नीी आपलाा पााल्य सर्वव उपक्रमाात सहभाागीी होोत आहेे यााकडेे लक्ष ठेेवाावेे. 
n	घरीी उपक्रम करून घेेणेे शक्य असल्याास करून घ्याावेेत.
n	शााळेेव्यति�रि�क्त इतर ठि�कााणीी उपक्रमांं�त सहभााग घेेण्याास प्रोोत्सााहन द्याावेे.

२१व्याा शतकाामध्येे पाालक आणि� पााल्य यांं�नाा अनेेकवि�ध क्षेेत्रांं�तीील संंधींंचीी मााहि�तीी संंगणकााच्याा एकाा क्लि�कवर उपलब्ध होोत 
आहेे. त्याानुुसाार पाालक आपल्याा पााल्यााच्याा भवि�तव्यााच्याा दृष्टीीनेे नि�योोजन करत आहेेत. शाारीीरि�क व माानसि�क वि�काासाासााठीी पााल्यााचाा 
आहाार, वि�हाार व आरोोग्यवि�षयक सवयीी यांं�कडेे लक्ष देेणेे आवश्यक आहेे. पााल्यााच्याा वााढीीच्याा वयाामध्येे त्यांं�नाा योोग्य तीी दि�शाा देेणेे 
व माार्गगदर्शशन करणेे गरजेेचेे आहेे. पाालकांं�नीी आवर्जूू�न लक्षाात घ्याावेे, कीी दररोोजच्याा शाारीीरि�क हाालचाालींंमुुळेे शरीीराात तयाार होोणााऱ्याा 
ऊर्जेेचाा योोग्य तऱ्हेेनेे वि�नि�योोग होोतोो. खेेळााडूूवृृत्तीी बनतेे, कोोणत्यााहीी गोोष्टीीकडेे बघण्यााचाा सकााराात्मक दृष्टीीकोोन तयाार होोण्याास मदत 
होोतेे, अनेेक साामााजि�क गुुण अंंगीी बााणलेे जााताात, शि�स्त लाागतेे. मन आनंंदीी व उत्सााहीी रााहते आणि� याा सर्वव बााबीी आयुुष्याात यशस्वीी 
होोण्याासााठीी गरजेेच्याा असताात. आपलीी आवड पााल्याावर लाादण्याापेेक्षाा त्यााचीी आवड, कुुवत आणि� माानसि�कताा लक्षाात घेेऊन, त्याालाा 
योोग्य संंधीी व अनुुकूूल वााताावरण उपलब्ध करून द्याावेे. 

आपल्याा पााल्यााच्याा सर्वांं�गीीण वि�काासाासााठीी शाारीीरि�क शि�क्षण हाा वि�षय आहेे. हेे पाालकांं�नीी लक्षाात घ्याावेे. पााल्यााकडूून शाारीीरि�क 
शि�क्षणाातीील वि�वि�ध उपक्रम करून घेेण्यााबााबतचे योोग्य माार्गगदर्शशन शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा पााठ्यपुुस्तकाात पाालकांं�नाा मि�ळूू 
शकेेल. दररोोज नि�यमि�त व्याायााम करण्याानेे व दि�लेेल्याा वि�वि�ध उपक्रमांं�त सहभाागीी होोण्याानेे पााल्यााच्याा सर्वांं�गीीण वि�काासाास मदत होोणाार 
आहेे. तसेेच आरोोग्य टि�कवण्याासााठीी कृृति�शीील जीीवनशैैलीी अंंगीीकाारणेे आवश्यक आहेे हीी गोोष्टदेेखीील त्यांं�नाा समजणाार आहेे.

पाालकांं�सााठीी 

n	 तुुमच्याा पााल्यााच्याा चांं�गल्याा सवयीी कोोणत्याा तेे लि�हाा.
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

n	 तुुमच्याा पााल्यााच्याा कोोणत्याा सवयीीमुुळेे आरोोग्य बि�घडूू शकतेे तेे लि�हाा.
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

n	 तुुमच्याा पााल्याामध्येे कोोणकोोणत्याा आरोोग्यवि�षयक सवयींंमध्येे बदल झाालेेलाा दि�सूून आलाा.
---------------------------------------------------

---------------------------------------------------

शरीीर मन
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८.१ वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी
प्रकरणाातीील मुुद्देे 
उदााहरणाादााखल कृृतीी 
१. तााकद व दमदाारपणाा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 
२. समन्वय कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
३. तोोल व चपळताा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 
४. बोोधाात्मक व आकलनाात्मक अडचण असणााऱ्यांं�सााठीी

ज्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे कााहीी शाारीीरि�क किं�ंवाा वर्ततनाातीील कमतरताा आढळून येेताात, त्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा 
वि�शेेष गरजाा असताात. तेे वि�द्याार्थीी सर्ववसाामाान्य शि�क्षण प्रवााहाात शि�कत असताानाा त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा 
बााऊ न करताा त्यांं�चाा आत्मवि�श्वाास व जगण्याातीील आनंंद वााढवण्याासााठीी त्यांं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील 
वि�वि�ध उपक्रमांं�त साामाावूून घेेताा येेतेे. याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा साामाावूून घेेताानाा त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा प्रकाार, 
कमतरतेेचेे प्रमााण इत्याादीी बााबींंचाा वि�चाार कराावाा. 

उदााहरणाादााखल कृृतीी
तााकद व दमदाारपणाा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
l 	पा ायाात दोोष असल्याास वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा चंेंडूू रिं�ंगमधूून टााकण्याासााठीी अंंतर व उंंचीी कमीी करून संंधीी

उपलब्ध करून देेताा येेतेे.
l 	फटकाावण्याास वाापराात येेणाारेे सााहि�त्य वजनाात कमीी करून किं�ंवाा लांं�बीी व रुंंदीीत कमीी करून वाापरण्याास

देेताा येेऊ शकतेे.
l रूपांं�तरि�त खेेळ सोोप्याा नि�यमांं�द्वाारेे खेेळवताा येेऊ शकताात.

समन्वय कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
l समन्वय कमीी असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा हवेेतूून येेणााऱ्याा वस्तूूचेे भय वााटतेे. त्याासााठीी त्यांं�नाा संंरक्षणाात्मक

सााधनेे वाापराायलाा लाावूून सहभााग वााढवताा येेतोो.
l अचूूकतेेवर कमीी भर देेऊन, तााकदीीवर भर देेणााऱ्याा कृृतींंचाा समाावेेश करत येेतोो. उदाा. चेंंडूूचेे टप्पेे

टााकणेे, चेंंडूू फेेकणेे इत्याादीी.

वि�भााग ८ : परि�शि�ष्टेे
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l 	डॉ ॉजबॉॉलमध्येे खेेळााडूूलाा अचूूक चेंंडूू माारणेे शि�कण्याासााठीी सुुरुवाातीीलाा भिं�ंतीीवर वि�शि�ष्ट ठि�कााणीी 
(लक्ष्याावर) चेंंडूू मााराायलाा सांं�गूून सरााव द्याावाा. त्याानंंतर प्रत्यक्ष खेेळााचाा सरााव द्याावाा.

तोोल व चपळताा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
l 	 ज्याावर तोोल सांं�भााळाायचाा आहेे, त्यााच्याा आधाारााचीी जााडीी व रुंंदीी वााढवूून किं�ंवाा कमीी करून कृृतीी 

घेेताा येेतेे. उदाा. फळीीवरून चाालणेे, पाायऱ्यांं�वरून चाालणेे इत्याादीी. 
l 	जाास्तीीतजाास्त शरीीराावयव जमि�नीीलाा स्पर्शश करतीील अशाा कृृतीी करून घेेताा येेताात. उदाा. सााइड रोोल, 

हाातांं�वर व पाायांं�वर चाालणेे इत्याादीी. 
l 	फरशीी गुुळगुुळीीत नसाावीी.कॉॉयर मॅॅटवर वि�वि�ध हाालचाालीी करून घ्यााव्याात. उदाा. उड्याा माारणेे, रोोल करणेे 

इत्याादीी. 
l 	सहकााऱ्यााचाा आधाार जाास्तीीतजाास्त रााहीील अशाा पद्धतीीच्याा कृृतींंचाा समाावेेश करताा येेतोो. उदाा. 

जोोडीीदाारााबरोोबर कराायचेे वि�वि�ध व्याायााम. 

बोोधाात्मक व आकलनाात्मक अडचण असणााऱ्यांं�सााठीी
l 	सोोप्याा पद्धतीीच्याा कृृतींंवर जाास्तीीतजाास्त भर द्याावाा. उदाा. सााहि�त्यााचीी नेे-आण व वााटप करणेे, 

वर्गीीकरण करणेे, वि�वि�ध प्रकाारचेे चेंंडूू हाातााळणेे, कवाायतींंचेे सोोपेे प्रकाार करणेे इत्याादीी. 
l 	अधि�कााधि�क सुुटसुुटीीत सूूचनाा देेऊन साावकााश करण्याात येेणााऱ्याा कृृतींंवर भर देेण्याात याावाा. उदाा. 

ठराावीीक अंंतर चाालणेे, चेंंडूू पाास करणेे, लटकणेे. इत्याादीी. 
l 	 दैैनंंदि�न अध्याापनाात वि�चाार करून त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. ताासि�केतच त्यांं�च्याा कमतरतेचाा वि�चाार 

करून त्यांं�नाा वेेगवेेगळ्याा जबााबदााऱ्यांं�च्याा काामांं�मध्येे सहभाागीी करून घेेतल्याास त्यांं�चाा आत्मवि�श्वाास 
वााढेेल. त्याासााठीी फाार वेेगळाा वेेळ देेण्यााचीी गरज नााहीी. उदाा., पाायााच्याा हाालचाालीी करताा येेत 
नसणााऱ्याा वि�दयाार्थ्यां�ं�स वेेळााधि�काारीी, गुुणलेेखक इत्याादीी बनण्यााचीी जबााबदाारीी देेताा येेतेे. तसेच हााताानेे 
खेेळण्यााच्याा खेेळांं�त त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. उदाा., कडीीत चेंंडूू टााकणेे, फेेकणेे, झेेलणेे इत्याादीी. 
दृष्टि�दोोष असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा नि�ष्क्रि��य न ठेेवताा त्यांं�नाा इतरांं�बरोोबरच कल्पकतेेनेे काार्ययरत ठेेवाावेे. 
त्यांं�च्याा सुुरक्षि�ततेेचीी कााळजीी घ्याावीी. त्यांं�नाा सााहााय्यक देेऊन आवााज करणााराा चेंंडूू अथवाा इतर 
सााहि�त्य वाापरून वि�वि�ध खेेळ घ्याावेे व कृृति�शीील ठेेवाावेे. 

कमतरताा असणाारेे अवयव व त्यांं�चीी तीीव्रताा, त्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी माानसि�कताा इत्याादीी बााबीी लक्षाात घेेऊन 
उपक्रम घ्याावेेत. इतर साामाान्य वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा अशाा मुुलांं�नाा साामाावूून घेेण्याास सांं�गाावेे. चि�डवणेे, त्राास देेणेे हेे 
प्रकाार होोणाार नााहीीत यााचीी दक्षताा घ्याावीी.
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१. उत्तेेजक हाालचाालीी - ५ मि�नि�टेे
२. शि�कण्यााचाा भााग - २० मि�नि�टे
३. उपक्रम - ५ मि�नि�टेे

वि�द्याार्थीी एकत्रि�त झााल्याावर उत्तेेजक हाालचाालींंनाा सुुरुवाात कराावीी. याामध्येे आजाारीी असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा 
बााजूूलाा बसूून नि�रीीक्षण करण्याास सांं�गाावेे. शाारीीरि�कदृष्ट्याा सक्षम नसलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा त्यांं�च्याा योोग्यतांं�नुुसाार 
सााधेे, सोोपेे व्याायाामप्रकाार किं�वाा खेेळ द्याावेे. एखााद्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा काायमस्वरूपीी आजाार असेेल आणि� जर 
तोो व्याायााम करू शकत असेेल, तर त्याालाा झेेपेेल अशााच कृृतीी करण्याास परवाानगीी द्याावीी. त्याानंंतर पुुढीीलप्रमााणेे 
ताासि�काा घ्याावीी.

१. उत्तेेजक हाालचाालीी  
प्रत्येेक ताासि�केेचीी सुुरुवाात नेेहेेमीी उत्तेेजक हाालचाालींंनीी कराावीी. त्याामुुळेे पुुढीील व्याायााम करण्याासााठीी शरीीर 
तयाार होोतेे. तसेेच अवयवांं�नाा मुुरगााळणेे, लचकणेे, झटकाा बसणेे इत्याादींंसाारख्याा इजाा होोत नााहीीत. उत्तेेजक 
हाालचाालींंसााठीी ५ मि�नि�टांं�चाा वेेळ ठेेवलाा आहेे. तेेवढ्याा वेेळाात लवचीीकपणााचेे, तााणण्यााचेे इत्याादीी व्याायाामप्रकाार 
करून घ्याावेे. शेेवटीी सूूर्ययनमस्काार घ्याावेेत.

२. शि�कण्यााचाा भााग 
शाारीीरि�क क्षमताा वि�कसि�त होोण्याासााठीी हस्तपुुस्ति�िकेेत दि�लेेलेे वि�शि�ष्ट व्याायाामप्रकाार किं�ंवाा नि�योोजनााप्रमााणेे एकाादाा 
उपक्रम किं�ंवाा खेेळ याा भाागाात शि�कवणेे अपेेक्षि�त आहेे.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी कुुवत व उपलब्ध वेेळ यांं�चाा वि�चाार कराावाा. समजाा नि�योोजि�त वेेळेेत दोोन व्याायााम प्रकाार शि�कवूून 
सरााव पूूर्णण होोत नसल्याास शि�कवण्याासााठीी असलेेल्याा उपक्रमाातीील कौौशल्यांं�चेे किं�ंवाा प्रकाारांं�चेे नि�योोजन कराावेे व 
शि�कवाावेे.

३. उपक्रम 
पााठ्यपुुस्तकाात वि�वि�ध प्रकाारचेे उपक्रम, लघुुखेेळ, शर्ययतीी दि�ल्याा आहेेत. याा उपक्रमांं�तूून सर्वव क्षमताा एकत्रि�तरीीत्याा 
सााध्य होोताात, म्हणून त्याातीील एखाादाा उपक्रम ताासि�केच्याा शेेवटच्याा पााच मि�नि�टांं�त घ्याावाा म्हणजेे मुुलांं�चेे मनोोरंंजन 
होोईल व पुुढीील ताासि�कांं�सााठीी मुुलेे तााजीीतवाानीी होोतीील.

८.२ ताासि�काा घेेण्यााचीी पद्धत
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८.३ अध्याापन व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
(शि�क्षकांं�सााठीी)

वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा द्याायचीी मााहि�तीी ताासि�काा क्रमांं�क
वैैयक्ति�क स्वच्छतेेबद्दल सांं�गणेे. १,१०,१८
योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे. २,११,१९
रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणेे. ३,१२,२०
पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास सांं�गणेे. ४,१३,२१
वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास सांं�गणेे. ५,१४,२२
परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल सांं�गणेे. ६,१५,२३
क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी सांं�गणेे. ७,१६,२४
प्रथमोोपचाारााबददल मााहि�तीी देेणेे. ८,१७,२५
स्पर्शाा�बददल मााहि�तीी देेणेे. ९,१८,२६

वि�द्याार्थ्यां�ं�कडूून घ्याायचीी मााहि�तीी ताासि�काा क्रमांं�क

वैैयक्ति�क स्वच्छतेेबााबत २७,३४,४१,४८,५५,६२,६९,७६ ८३, ९०, 
९७,१०४,१११,११८,१२५,१३२,१३९,१४६

रोोजच्याा आहाारााबााबत २८,३५,४२,४९,५६,६३,७०,७७,८४,९१,९८
,१०५,११२,११९,१२६,१३३,१४०,१४७

रोोजच्याा व्याायाामााबााबत २९,३६,४३,५०,५७,६४,७१,७८,८५,९२,९९ 
१०६,११३,१२०,१२७,१३४,१४१,१४८

झोोप व वि�श्रांं�तीी संंबंंधीी ३०,३७,४४,५१ 
५८,६५,७२,७९,८६,९३,१००,
१०७,११४,१२१,१२८,१३५,१४२,१४९,

शीीतपेेयांं�च्याा व अति� गोोड पदाार्थांं�च्याा सेेवनााबााबत ३१,३८,४५,५२,५९,६६,७३,८०,८७,९४,१०
१,१०८,११५,१२२,१२९,१३६,१४३,१५०

परि�सर स्वच्छतेेबााबत ३२,३९,४६,५३,६०,६७,७४,८१,८८,९५,१०
२,१०९,११६,१२३,१३०,१३७,१४४

सहेेतूूक अयोोग्य स्पर्शाा�बााबत ३३,४०,४७,५४,६१,६८,७५,८२,८९,९६,१०
३,११०,११७,१२४,१३१,१३८,१४५
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८.३ अध्याापनाासााठीी व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
(शि�क्षकांं�सााठीी)

उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

* प्रत्येेक ताासि�केच्याा सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी
म्हणून ५ मि�नि�टांं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्यााजाागीी उडयाा
माारणेे, धाावणेे, लवचीीकपणााचेे  व्याायााम
प्रकाार, तााणण्यााचेे व्याायााम प्रकाार इत्याादीी व
शेेवटीी सूूर्ययनमस्काार घ्याावेेत

१ १.१.१ , ३.१.१, ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ,पाारंंपरि�क 
खेेळ ,स्वरचि�त खेेळ,शि�थि�लीीकरण’

२ २.१.१ ३.१.१
३ ३.१.२, ३.१.६
४ ४.१.१.१
५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
६ १.१.२ "पूूरक खेेळ , मनोोरंंजनाात्मक 

खेेळ ,शर्ययतीीचेे खेेळ , द्वंंद्व 
खेेळ ,पाारंंपरि�क खेेळ ,स्वरचि�त 
खेेळ,शि�थि�लीीकरण  "

७ २.१.२
८ ३.१.३ ,३.१.७
९ ४.१.१.२
१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन

*ज्याा दि�वशीी वजनााचेे व उंंचीीचेे माापन कराायचे 
आहेे त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व व्याायााम
घेेऊ नयेेत. व शेेवटीी सूूर्ययनमस्काार घ्याावेेत

११ ३.१.४ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१२ १.१.३
१३ २.१.३
१४ ४.१.१.३
१५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१६ ३.१.५, ३.१.८ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१७ ४.१.१.३अ
१८ १.१.४
१९ २.१.४
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
२१ ४.१.१.३ ब ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

२२ ४.३.१
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उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टेे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

*Y= योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केलाा 
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

२३ ४.३.२

२४ १.१.५
२५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
२६ २.१.५ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

२७ ४.१.१.४
२८ १.१.७
२९ २.२.१
३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
३१ ४.१.२.१अ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

३२ १.२.१
३३ २.२.२

* प्रत्येेक ताासि�केेच्याा सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी 
म्हणूून ५ मि�नि�टांं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी 
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्यााजाागीी उडयाा 
माारणेे, धाावणेे, लवचीीकपणााचेे  व्याायााम 
प्रकाार, तााणण्यााचेे व्याायााम प्रकाार इत्याादीी व 
शेेवटीी सूूर्ययनमस्काार घ्याावेेत

३४ ४.३.३

३५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
३६ १.२.२ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

३७ २.२.३
३८ ४.१.२.१ब
३९ ४.२.१
४० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
४१ १.२.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

४२ २.२.४
४३ ४.२.४
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उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

*ज्याा दि�वशीी वजनााचेे व उंंचीीचेे माापन कराायचे 
आहेे त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व व्याायााम 
घेेऊ नयेेत.

४४ ४.१.३.

४५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
४६ १.२.४ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शीीतलीीकरण’

४७ ४.१.३.
४८ ४.२.४
४९ १.२.५
५० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
५१ २.२.५ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

५२ ४.२.४
५३ ४.१.३.
५४ १.२.६ -अ,ब
५५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन

* योोग-योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केलाा 
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

५६ ४.२.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

५७ ४.१.३.
५८ ४.२.३
५९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
६० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
६१ १.२.६ -अ,ब ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

६२ ४.२.२
६३ ४.१.३.
६४ ४.२.२
६५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
६६ १.२.७ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

६७ २.३.१
६८ ४.१.३.
६९ मूूल्यमाापन 
७० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  सुुखाासन
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उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टेे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

७१ ४.२.२ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

*Y= योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केलाा 
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

७२ १.२.८

७३ २.३.२
७४ ४.१.३.
७५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
७६ ४.३.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

७७ १३.१
७८ ४.१.३.
७९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
८० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
८१ ४.३.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

८२ ४.१.३.
८३ १.३.२
८४ २.३.३
८५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
८६ ४.३.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

८७ ४.१.३.
* प्रत्येके ताासि�केच्याा सुरुुवाातीीलाा पूरू्ववतयाारीी 
म्हणून ५ मि�नि�टांं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी 
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्यााजाागीी उडयाा 
माारणे,े धाावणे,े लवचीीकपणााचेे  व्याायााम 
प्रकाार, तााणण्यााचे े व्याायााम प्रकाार इत्याादीी व 
शेवेटीी सूरू्ययनमस्काार घ्याावेते

८८ १.३.३.

८९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
९० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
९१ २.४.१ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

९२ ४.१.३.
९३ ४.१.३.
९४ १.३.४
९५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन



97

उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

९६ ४.१.३. ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

९७ ४.२.१
*ज्याा दि�वशीी वजन व उंंचीीचेे माापन कराायचे 
आहेे त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व
व्याायााम घेेऊ नयेेत.

९८ ४.३.३

९९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१०० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१०१ १.३.५ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१०२ २.४.२
१०३ ४.३.२
१०४ ४.१.३.
१०५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१०६ १.३.६ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१०७ २.४.३
१०८ ४.३.२
१०९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
११० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१११ ४.१.३. ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

११२ १.३.७
११३ २.४.३ अ
११४ ४.३.२
११५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
११६ ४.१.३. ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

११७ १.३.८
११८ ४.२.५
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उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टेे) ताासि�काा क्रमांं�क शि�कवण्यााचाा भााग (२० मि�नि�टेे ) उपक्रम (१०मि�नि�टेे)
वि�भााग क्रमांं�क, व्याायााम प्रकाारचाा अनुुक्रम उपक्रम क्रमांं�क व उपक्रमाातीील प्रकाार 

११९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१२१ २.४.३ अ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१२२ ४.३.२
१२३ १.४.१
१२४ २.४.३ अ
१२५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,  सुुखाासन
१२६ ४.२.५ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१२७ ४.३.१
१२८ १.४.२
१२९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे

* योोग-योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केलाा
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

१३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन

१३१ २.४.३ -ब ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१३२ ४.३.१
१३३ ४.२.५
१३४ १.४.३
१३५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन
१३६ २.४.३ -ब ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१३७ ४.२.५
१३८ ४.२.६
१३९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१४० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, सुुखाासन
१४१ १.४.३ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१४२ २.४.३ क
१४३ ४.२.५



99

१४४ ४.३.१ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१४५ ४.२.६
१४६ २.४.३ क
१४७ ४.२.७ ‘पूूरक खेेळ, मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शर्ययतीीचेे खेेळ, द्वंंद्व खेेळ, पाारंंपरि�क 
खेेळ, स्वरचि�त खेेळ, शि�थि�लीीकरण’

१४८ ४.३.१
१४९ ४.२.७
१५० मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
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