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भाारतााचेे संंवि�धाान
भााग ४ क

नाागरि�कांं�चीी मूूलभूूत कर्ततव्येे
अनुुच्छेेद ५१ क 
मूूलभूूत कर्ततव्येे – प्रत्येेक भाारतीीय नाागरि�कााचेे हेे कर्ततव्य असेेल कीी त्याानेे –
(क)	 प्रत्येेक नाागरि�काानेे संंवि�धाानााचेे पाालन कराावेे. संंवि�धाानाातीील आदर्शांं�चाा, रााष्ट्ररध्वज व रााष्ट्ररगीीतााचाा आदर कराावाा.
(ख)	 स्वाातंंत्र्यााच्याा चळवळीीलाा प्रेेरणाा 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 प्रकाारचेे भेेद वि�सरून एकोोपाा वााढवाावाा व बंंधुुत्वााचीी 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 साामूूहि�क काार्याा�त उच्चत्वााचीी पाातळीी गााठण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
(ट)	 ६ तेे १४ वयोोगटाातीील आपल्याा पााल्यांं�नाा पाालकांं�नीी शि�क्षणााच्याा संंधीी उपलब्ध करून द्यााव्याात.





रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क धोोरण २०२०नुुसाार सन २०२३मध्येे शाालेेय शि�क्षणााचाा रााष्ट्रीी�य आरााखडाा प्रसि�द्ध झाालाा. 
हाा आरााखडाा व केंंद्र शाासनाानेे तयाार केेलेेलाा अभ्याासक्रम डोोळ्यांं�समोोर ठेेवूून महाारााष्ट्राा�च्याा गरजाा, वैैशि�ष्ट्येे, 

परंंपराा वि�चााराात घेेऊन महाारााष्ट्रर रााज्यााचाा शाालेेय शि�क्षण आरााखडाा शाालेेय शि�क्षण २०२४ (SCF-SE) तयाार 
करण्याात आलाा.

याा शाासनमाान्य अभ्याासक्रमाावर आधाारि�त शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� नि�राामयताा याा वि�षयााचीी पााठ्यपुुस्तकांं�चीी 
नवीीन माालाा पााठ्यपुुस्तक मंंडळ प्रकााशि�त करत आहेे. याा माालेेतीील शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� नि�राामयताा हेे इयत्ताा 
चौौथीीचेे पााठ्यपुुस्तक आपल्याा हाातीी देेताानाा आम्हांं�लाा वि�शेेष आनंंद होोत आहेे.

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

पााठ्यपुुस्तकाातीील आशयााचीी आकर्षषक मांं�डणीी व चि�त्रााकृृतीी मुुलांं�नाा नेेहमीीच आकर्षि�ित करताात. भरपूूर 
चि�त्रााकृृतींंच्याा आधाारेे शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील वि�वि�ध उपक्रम वि�दयाार्थीी आनंंदाानेे करतीील. वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा वयोोगट 
लक्षाात घेेताा त्यांं�च्याा सर्वव शाारीीरि�क क्षमतांं�चाा वि�काास झाालेेलाा नसतोो. त्यांं�च्याामध्येे नि�सर्गगतःः असलेलीी खेेळााचीी 
आवड आणि� सतत कृृति�शीील रााहणेे याा बााबीी लक्षाात घेेऊन त्यांं�च्याा कृृति�शीीलतेेलाा संंधीी देेणाारेे, सहज समजतीील 
अशाा चि�त्रांं�सहि�त कृृतीी स्पष्ट होोणाारेे हेे पााठ्यपुुस्तक आहेे.

वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा नि�राामय जीीवनाासााठीी आवश्यक असलेेल्याा सर्वव क्षमताा वि�कसि�त व्हााव्याात म्हणून नि�रनि�रााळेे 
श्रेेणीीबद्ध व्याायााम वि�वि�ध मनोोरंंजक व नाावीीन्यपूूर्णण उपक्रम पााठ्यपुुस्तकाात दि�लेे आहेेत आणि� सुुचवलेेहीी आहेेत. 

हेे पााठ्यपुुस्तक जाास्तीीतजाास्त नि�र्दोोष दर्जेेदाार व्हाावेे याा दृष्टीीनेे महाारााष्ट्राा�च्याा सर्वव भाागांं�तीील नि�वडक शि�क्षक 
तसेेच कााहीी शि�क्षणतज्ज्ञ व वि�षयतज्ज्ञ यांं�च्यााकडूून याा पााठ्यपुुस्तकााचेे समीीक्षण करण्याात आलेे आहेे. समीीक्षणाात 
आलेेल्याा सूूचनाा व अभि�प्रााय यांं�चाा आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण समि�तीीनेे योोग्य तोो वि�चाार करून याा पााठ्यपुुस्तकाालाा 
अंंति�म स्वरूप दि�लेे आहेे. समीीक्षणाात सर्वांं�नीी दि�लेल्याा सहकाार्याा�बद्दल मंंडळ त्यांं�चेे आभाारीी आहेे. 

मंंडळाातीील इयत्तांं�नुुसाार वि�षय समि�तीी काार्यय गट व चि�त्रकाार यांं�च्याा आस्थाापूूर्ववक परि�श्रमांं�तूून हेे पााठ्यपुुस्तक 
तयाार झाालेे आहेे. वि�द्याार्थीी शि�क्षक व पाालक याा पााठ्यपुुस्तकााचेे स्वाागत करतीील अशीी आशाा आहेे.

पुुणेे
दि�नांं�क : ०९-०५-२०२६
भाारतीीय सौौर दि�नांं�क 
वैैशााख कृृ ७, शकेे १९४८

(AZwamYm AmoH$)
संचालक

महाराष्टट्र राज््य पाठ्यपुस््तक निर््ममिती व 
अभ््ययासक्रम संशोधन मंडळ, पणुे.४

प्रस्ताावनाा



१.		 शारीरिक शिक्षण व निरामयता या विषयाच््यया तासिकेला पीटीचा तास कधीही म््हणू नये.
२.		 शारीरिक शिक्षण व निरामयता या विषयाच््यया तासिका विद्यार््थ््याांच््यया शारीरिक क्षमता विकसित करण््ययासाठी व या 

विषयाची उद्दिष्टे साध््य करण््ययासाठी घ््ययाव््ययात. इतर विषयांसाठी व कारणांसाठी वापरू नये.   
३.		सर््व  विद्यार््थ््याांची वैद्यकीय तपासणी दोन््हही सत्रात करणे आवश््यक आहे.  
१२.		विद्यार््थ््याां ना मैदानावर जाणे व परत येणे याची शिस््त लावावी. 
६. 		विद्यार््थ््याांच ी गटात विभागणी करताना गट तुल््यबळ होण््ययाकरता त््ययाांच््यया क्षमता, वय, वजन व उंची यांचा विचार 

करावा. 
७. मैदानावर विद्यार््थ््याांनी सजग राहून इतर विद्यार््थ््याांच््यया क्षमतांचे भान ठेवण््ययाविषयी शिक्षकांनी सूचना द्यावी. 
९.		क्रीड ांगणावर डॉक््टर, ॲम््ब्ययुलन््स इत््ययादीींच महत्त्वाचे फोन नंबर््स असावेत. प्रथमोपचाराची पेटी मैदानाजवळच 

असावी.
१०.		ह वामानानुसार जेव््हहा मैदानावर शारीरिक शिक्षणाचे तास घेणे शक््य होत नाही, तेव््हहा वर््गगात अथवा हॉलमध््यये शारीरिक 

शिक्षणाचे उपक्रम घ््ययावेत. या पुस््ततिकेत बंदिस््त जागेत करता येतील असे अनेक उपक्रम दिले आहेत, उदाहरणार््थ; 
गतिरोध मालिका, व््ययायाम मालिका, मूलभूत हालचाली, योग परिचय, आरोग््य शिक्षण इत््ययादी. 

११.		 प्रत््ययेक दिवसाच््यया तासिकेचा एक आराखडा तयार करावा व त््ययाप्रमाणे मैदानावरची पूर््वतयारी करावी. मैदानावर 
अडथळे नसावेत.

१५.		 पाठाचे नियोजन करताना प्रत््ययेक विद्यार््थ्ययास प्रत््ययेक कृती व कौशल््य करण््ययाची आणि क्रीडा साहित््य हाताळण््ययाची 
संधी मिळेल याची काळजी घ््ययावी.  

१६.		 तासिकेदरम््ययान उपक्रम बदलताना व साहित््यवाटप करताना वेळ वाया जाणार नाही असे पाहावे.
१७.		 मैदान, साहित््य इत््ययादीींच््यया असुविधा किंवा कमतरता असल््ययास उपलब््ध असलेल््यया बाबीींचा उपयोग कल््पकतेने करावा 

व शारीरिक शिक्षण विषयाला पूर््ण न््ययाय देण््ययाचा जास््ततीतजास््त प्रयत््न करावा.
१८.		 शारीरिक दुखापती असलेल््यया व आजारपणातून नुकतचे बरे झालेल््यया विद्यार््थ्ययाला लगचे जोरकस व््ययायाम करू 

देऊ नये. तसेच त््ययाला स््पर््धाांमध््यये सहभागी करून घेऊ नये. 
१९.		वि शेष गरजा असलेल््यया विद्यार््थ््याांकडे शिक्षकांनी विशेष लक्ष द्यावे. त््ययाांना जमतील अशाच हालचाली व 

व््ययायामप्रकार त््ययाांच््ययाकडून करून घ््ययावे. या विद्यार््थ््याांना शारीरिक शिक्षणापासून वंचित न ठेवता त््ययाांच््यया क्षमतचेा 
विचार करून योग््य तो उपक्रम राबवण््ययाची योजना आखावी. 

२०.		 शारीरिक शिक्षण, योगाभ््ययास व आरोग््य यांतील उपक्रम शिकवताना योग््य वेळी जीवनकौशल््ययाांबाबत विद्यार््थ््याांना 
माहिती द्यावी व ती कौशल््यये त््ययाांनी आत््मसात करण््ययाच््यया दृष्टीने सदैव प्रयत््नशील राहावे.

२१.		शि क्षकांनी आपल््यया विषयाचे ज्ञान नेहमी अद्ययावत ठेवावे व अध््ययापनात आधुनिक तंत्रज्ञानाचा उपयोग करावा. 
२२.		 शाळेच््यया पालक सभेत शारीरिक शिक्षणाच््यया शिक्षकाने पालकांना या विषयाची माहिती द्यावी. विद्यार््थ््याांच््यया

सुदृढतेसाठी व आरोग््ययासाठी खेळ, व््ययायाम, कतृिशीलता, आहार इत््ययादीींचे महत्तत्व सांगून त््ययातून विकसित होणाऱ््यया 
गुणांची माहिती द्यावी. त््ययाांना अधिक माहिती हवी असल््ययास शारीरिक शिक्षण व निरामयता या पाठ्यपुस््तकाचा संदर््भ 
द्यावा व पालकांना जागरूक करावे. 

२३. 		 पाठ्यपुस््तकातील अनेक कृती, व््ययायामप्रकार यांसाठी इंग््ललिश शब््द आहेत, परंतु ते प्रचलित असल््ययामुळे तसेच दिले 
आहेत. त््ययाचे मराठीकरण करताना कृतीचे आकलन होईलच असे नाही.

तासिका घेताना लक्षात ठेवण््ययाच््यया बाबी

शिक्षकांसाठी



अभ्याासक्रम ध्येेय CG १ :  वि�वि�ध शाारीीरि�क हाालचाालीी/कृृतीी, खेेळ/क्रीीडाा यांं�मध्येे सहभाागीी होोण्याासााठीी मूूलभूूत कौौशल्यांं�चाा वाापर 
दर्शशवणेे. उदाा. धाावणेे, उडीी माारणे, पकडणेे, फेेकणेे.

क्षमताा (C) अध्ययन नि�ष्पत्तीी (LO) 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 कंेंद्रि�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 प्रकाारे 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.

१-६४
३

४७-६४

४२,७०-७३
१-४०
६४
४१,४२

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.

३०-४०
३०-३९

४३-४६

C-1.3 वस्तूंं�बरोोबर आणि� सहकााऱ्यांं�बरोोबर 
समन्वयााचीी क्षमताा ठेेवतोो. (जसेे : तीीन पाायांं�च्याा 
शर्ययतीीत सहकााऱ्यांं�बरोोबर समन्वय सााधत पुुढेे 
जााणेे, गोोलंंदााजीी करताानाा, चेंंडूू 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 व प्रति�स्पर्धीी यांं�बरोोबर 
मैैत्रीीभााव ठेेवतोो.
4. क्रीीडााकौौशल्येे शि�कताानाा व सरााव करताानाा आनंंदीी व उत्सााहीी रााहतोो.
5. नि�यम व शि�स्त पााळतोो.

१५-४०
४७-६४
४७-५९

४७-६४
१-७४

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

1. शरीीरााचीी तााकद वााढवण्याासााठीी वेेगवेेगळेे व्याायाामप्रकाार, शाारीीरि�क हाालचाालीी व 
कृृतीी करतोो. लवचीीकपणाात वााढ होोईल असेे व्याायााम करतोो.

१-४२
४७-६४
६८-७०

 अभ्याासक्रम ध्येेय CG-२ : स्वतःःच्याा 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 समजून घेेऊन त्याानुुसाार वर्ततन करतोो.
3. सहकााऱ्यांं�सह वि�चाारांं�चीी देेवााण-घेेवााण करून सहकाार्यय व संंवेदनशीीलतेेनेे 
खेेळण्यााचीी क्षमताा वि�कसि�त करतोो.

४७-६४
१-६५
४७-६४

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

1. खेेळ खेेळताानाा संंघााचे नेेतृृत्व स्वीीकाारतोो. ५३-५९

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

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

C-2.4 खेेळााचेे 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.

७९-८१

अभ्याासक्रम ध्येेय, अभ्याासक्रम क्षमताा आणि� अध्ययन नि�ष्पत्तीी 



n	 वि�शेेष गरजाा असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�बााबत अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा करताानाा सांं�केेति�क खुुणांं�च्याा 
भााषेेचाा (Sign Language) तसेच 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.

C-2.5 खेेळ, शाारीीरि�क कृृतीी करताानाा चांं�गलाा 
आणि� वााईट स्पर्शश ओळखूून आवश्यक ति�थेे 
मोोठ्यांं�नाा सांं�गतोो.

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.

६६

अभ्याासक्रम ध्येेय CG-३ :  शाारीीरि�क कृृतींंमध्येे, खेेळांं�मध्येे मनाानेे एकरूप होोणेे.

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

1. वि�वि�ध खेेळांं�बााबत त्यांं�च्याा संंज्ञाा व प्रााथमि�क स्वरूपााचीी ताात्त्वि�िक मााहि�तीी 
स्वत:च्याा भााषेेत सांं�गतोो. 

C-3.2 खेेळाादरम्याानचीी 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.

८२

अभ्याासक्रम ध्येेय CG-४ : 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. त्याापूूर्वीी उंंच किं�ंवाा लांं�ब 
उड्याा माारणेे.)

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

७६
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१.१ जागेवर करायच््यया हालचाली
वाकणे, वळणे व वळवणे या विविध हालचाली बघा आणि त््यया करा. 

विभाग १ : मूलभूत हालचाली

वॉल पुशअप््सस्

मॉडिफाईड पुशअप््सस्

पाठीवर झोपून दोन््हही पाय वर उचलणेपोटावर तोल सांभाळणे

विद्यार््थ््याांसाठी 
l याातलीी कोोणतीी हाालचााल तुुम्हाालाा सोोपीी वााटलीी तेे लि�हाा ----------
l याातलीी कोोणतीी हाालचााल तुुम्हाालाा अवघड वााटलीी तेे लि�हाा --------------
l याशिवाय याच प्रकारच््यया अजून हालचाली तुम््हहाला करता येतात का? असल््ययास शिक्षकांना करून दाखवा.

स्क्वॉॉट स्थि�ितीी उठूून उंंच उडीी माारणेे 
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१.२ जाागाा बदलत कराायच्याा हाालचाालीी 

टाचांवर चालणे

चवड््याांवर चालणे

लंज करत चालणे

डक वॉक

कॅमल वॉक

कांगारू उडी

विद्यार््थ््याांसाठी 
l कोोणत्याा हाालचाालींंमध्येे तुुम्हाालाा जाास्त तोोल सांं�भााळाावाा लाागलाा तेे लि�हाा. ----------
l कॅमल वॉक व हँडकार््ट यांपैकी कोणती कृती करताना हातांवर जास््त ताण आला ते लिहा. -------------

चवड्यांं�वर बसूून उंंच व लांं�ब 
उडीी माारणेे
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वि�वि�ध आकाारांं�त 
दोोरीीवरच्याा उड्याा 
माारणेे. उदाा. गोोल, 
चौौकोोन, नाागमोोडीी.

१.३ साहित््ययाांसह व सहकाऱ््ययासह करायच््यया हालचाली
l सााहि�त्यांं�सह कराायच्याा हाालचाालीी

फुुटबॉॉल ड्रि�िबल करत  
पुुढेे जााणेे

बाास्केेटबॉॉल 
ड्रि�िबल करणेे

कााठीीनेे चेंंडूू ढकलत पुुढेे 
घेेऊन जााणेे

फ्रि�सबीी फेेकणेे व 
झेेलणेे

टेेनि�क्वााईटचीी रिं�ंग फेेकणेे
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सहकाऱ््ययाला पाठीवर 
घेऊन जाणे

समोोराासमोोर उभेे रााहून  
एकमेेकांं�नाा ढकलणेे

समोोराासमोोर बसूून 
एकमेेकांं�नाा ओढणेे

हँँड काार्टट

जोोडीीनेे दोोरीीवरच्याा उड्याा माारणेे

l सहकााऱ्याासह कराायच्याा हाालचाालीी

सहकााऱ्यााच्याा मदतीीनेे स्क्वॉॉटस्‌‌�

सहकााऱ्यांं�च्याा मदतीीनेे स्क्वॉॉटस्‌‌�
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१.४ हाालचाालींंमध्येे योोग्य शरीीरस्थि�ितीी व अवकााशााचीी जााणीीव

वीटेवर तोल सांभाळणे डोोक्याावर वस्तूू ठेेवूून चाालत जााणेे 
उदाा. डि�श, कोोन, रिं�ंग इत्याादीी

कोपरांच््यया आधारे डिश स््थथिती

गुडघ््ययाांवरचा ताजवा

व्हीी अप स्थि�ितीी

अस््वल मिठी

कॉफी ग्राईंडर

विद्यार््थ््याांसाठी 
l खाालीीलपैैकीी कोोणत्याा स्थि�ितींंमध्येे तुुम्हाालाा जाास्त तााण 
जााणवलाा त्याावर     अशीी खूूण कराा.
l कोोपरांं�च्याा आधाारेे डि�श  स्थि�ितीी 
l गुुडघ्यांं�वरचाा तााजवाा 
l ‘व्हीी’ अप स्थि�ितीी

Pविद्यार््थ््याांसाठी 
l कॉफी ग्राईंडर डाव््यया व उजव््यया हाताने आणि अस््वल 
मिठी डाव््यया व उजव््यया पायाने करा.
l कोणत््यया हाताने कॉफी ग्राईंडर करणे सहज व सोपे 
वाटले ते लिहा. -----
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२.१ सामान््य व््ययायाम

कोणतीही शारीरिक कृती करताना सुरुवातीला काही हालचाली केल््यया जातात त््ययाला सामान््य व््ययायाम 
म््हणतात. हे व््ययायाम आपण करून पाहू. 

विद्यार््थ््याांसाठी 
l वरीील सगळ्याा व्याायाामप्रकाारांं�पैैकीी कोोणतेे व्याायााम चाालत करताा येेतीील किं�ंवाा धाावत करत  
येेतीील तेे लि�हाा.-----------

हाय नी

हात झोके देत वर - खाली करणे

हात झोके देत बाजूंना ताणणे

हाात एकमेेकांं�मध्येे 
अडकवूून डोोक्यााच्याा 

वर तााणणेे पायांत अंतर घेऊन एका -  
आड एका हाताने विरुद्ध 

पायाला स््पर््श करणे

पाायांं�त अंंतर घेेऊन दोोन्हीी हाात माागेे व पुुढेे बााजूंं�नाा नेेणेे

विभाग २ : विविध व््ययायाम
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(१) भिंतीच््यया आधारे गुडघे वर उचलणे. 
आकृतीत दाखवल््ययाप्रमाणे शरीर पुढे झुकवत दोन््हही हातांचे 
तळवे खांद््याांच््यया रेषेत भितीला टेकवून उभे राहावे. नंतर डावा 
पाय गुडघ््ययात वाकवून कमरपेर्यंत वर उचलावा, पुन््हहा खाली 
घ््ययावा. नंतर हीच कृती उजव््यया पायाने करावी.

l ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स
२.२ वि�शेष व्याायााम

(२) फॉलिंग स््टटार््ट
दोोन पद्धतीी  
l उभ्याानेे l ओणवेे होोऊन

l उभ््ययाने : दोन््हही पायांत खांद््याांइतके अंतर 
घेऊन उभे राहावे. तोल पुढे नेत राहावा व 
ज््यया क्षणी पुढे पडतोय असे वाटेल त््यया क्षणी 
धावण््ययास सुरुवात करावी. अंदाजे १५ ते 
२० मीटरपर्यंत पूर््ण क्षमतेने धावावे.

l ओणवेे होोऊन : कमरेेत वााकूून दोोन्हीी पाायांं�त 
खांं�द्यांं�इतकेे अंंतर घेेऊन उभेे रााहाावेे. पुुढेे-
पुुढेे तोोल न्याावाा. ज्याा क्षणाालाा तोोल जााईल 
असेे वााटेेल, त्यााच क्षणीी एक पााय पुुढेे कााढूून 
धाावण्याास सुुरुवाात कराावीी. अंंदााजेे १५ तेे २० 
मीीटरपर्यंंत पूूर्णण क्षमतेेनेे धाावाावेे.
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(३) हााय नीी ॲक्शन : समोोरून प्रति�रोोधाात  
जोोडीीदाारााबरोोबर कराायचाा हाा व्याायााम आहेे. दोोघांं�नीी एकमेेकांं�कडेे तोंंडेे करून उभेे रााहाावेे. 
‘अ’नेे ‘ब’च्याा खांं�द्यांं�वर हाात ठेेवूून प्रति�रोोध कराावाा. ‘ब’नेे गुुडघेे उंंच उचलूून धाावाावेे, 
याावेेळीी ‘अ’नेे त्याालाा प्रति�रोोध कराावाा.

(४) हााय नीी ॲक्शन : माागूून प्रति�रोोधाात 
जोडीदाराबरोबर करायचा हा व््ययायाम आहे. यामध््यये एकाच दिशेला तोोंडे करून दोघांनी उभे राहावे. 
मागच््ययाने समोरच््यया विद्यार््थ्ययाच््यया कमरेला धरावे. समोरच््यया विद्यार््थ्ययाने हाय नी करत समोर धावावे 
व मागच््ययाने त््ययाला पुढे जाऊ देऊ नये.

विद्यार््थ््याांसाठी 
l ‘अ’ व ‘ब’ दोन््हही खेळाडूंनी जागा बदलून एकदा हाय नी व एकदा प्रतिरोध करावा. 
l हााय नीी ॲक्शन करताानाा प्रति�रोोध समोोरून काा माागूून करणेे सोोपेे वााटेेल तेे लि�हाा. ----------

अ

ब
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(६) बीी स्कि��प : एकाा आड 
एकाा पाायाावर डबल जंंप 
घ्याावीी. याावेेळीी एक पााय 
सरळ समोोर वर नेेऊन खाालीी 
जमि�नीीवर टेेकवताानाा चवडाा 
जमि�नीीवर माागेे खेेचाावाा व 
त्यााच वेेळीी दुुसराा पााय वर 
उचलूून हीीच कृृतीी कराावीी.

(७) सीी स्कि��प : एकाा पाायाानेे डबल जंंप करत रााहाावेे त्याा वेेळीी दुुसराा पााय 
गुुडघ्याात ९०° मध्येे वााकवूून समोोर कमरेेच्याा वर उचलाावाा व चवड्याावर 
खाालीी टेेकवाावाा. पुुन्हाा लगेेच तोोच पााय उचलूून उजव्याा बााजूूलाा वर उचलाावाा 
व खाालीी टेेकवाावाा. 

(५) ए स्कि��प : याामध्येे 
एकाा आड एकाा पाायाावर 
डबल जंंप घ्यााव्याा. 
याावेेळीी गुुडघाा कमरेेच्याा 
वर उंंच उचलाावाा व हाात 
धाावण्यााप्रमााणेे हलवाावेे.

l दिशाभिमुखता सराव

l कोोन १ तेे कोोन २ - बााजूूनेे धाावणेे. l कोोन २ तेे कोोन ३ - सरळ धाावणेे.   
l कोोन ३ तेे कोोन ४ - उलट धाावणेे. l कोोन ४ तेे कोोन ५ - बााजूूनेे धाावणेे. l कोोन ५ तेे कोोन ६ - 

सरळ धाावणेे. l कोोन ६ तेे कोोन ७ - उलट धाावणेे. l कोोन ७ तेे कोोन ८ - बााजूूनेे धाावणेे.  
l कोोन ८ तेे कोोन ९ - सरळ धाावणेे. l कोोन ९ तेे कोोन १० - उलट धाावणेे.

१ २

३

४ ५

६

७ ८

९

१०

माागीील इयत्तेेत आपण दि�शााभि�मुखतेेसााठीी सरााव केेलाा. आताा हीी क्षमताा वााढवण्याासााठीी अधि�क सरााव 
व्हाावाा म्हणूून अजूून कााहीी प्रकाार दि�लेे आहेेत. 
दि�शााभि�मुुखताा सरााव प्रकाार १
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दि�शााभि�मुुखताा सरााव प्रकाार २

l ‘अ’ कोोन तेे ‘ब’ कोोन 
चौौकोोनााकडेे तोंंड करून 
बााजूूनेे धाावत जााणेे. 

l ‘ब’ कोोन लाा वळसाा घाालूून सरळ धाावत 
‘इ’ कोोनाापर्यंंत जााणेे. 

l ‘इ’ कोोनलाा वळसाा घाालूून उलट धाावत 
‘ब’ कोोनाापर्यंंत धाावत येेणेे. 

l 	कोोनलाा वळसाा घाालूून ‘क’ कोोनाापर्यंतं 
चौौकोोनााकडेे तोंंड करून बााजूूनेे  
धाावत जााणेे. 

l ‘क’ तेे ‘इ’ कोोन सरळ धाावत जााणेे. 
l ‘इ’ तेे ‘क’ कोोन उलट धाावत जााणेे. 
l ‘क’ तेे ‘ड’ चौौकोोनााकडेे तोंंड करून 

बााजूूनेे धाावत जााणेे.
l ‘ड’ तेे ‘इ’ सरळ धाावणेे. 
l ‘इ’ तेे ‘ड’ उलट धाावत जााणेे. 
l ‘ड’ तेे ‘अ’ चौौकोोनााकडेे तोंंड करून 

बााजूूनेे धाावत जााणेे.

दि�शााभि�मुुखताा सरााव प्रकाार ३

आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे 
इंंग्लि��श ८ च्याा आकााराात धाावाा

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी
पहि�लाा वि�द्याार्थीी पहि�ल्याा कोोनाावर 
गेेलाा कीी दुुसर्‍याानेे प्राारंंभ कराावाा.
दुुसराा वि�द्याार्थीी पहि�ल्याा कोोनाावर गेेलाा 
कीी ति�सऱ्याानेे प्राारंंभ कराावाा.
अशाा प्रकाारेे वर्गाा�तीील सर्वांं�नीी धाावाावेे. 

इ

बअ

कड
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वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी
l उलट न धाावताा सर्वव ठि�कााणीी सरळ धाावणेे.
l उलट कृृतीी करून धाावणेे म्हणजेे बााजूूनेे धाावण्यााच्याा जाागीी सरळ व सरळ धाावण्यााच्याा जाागीी बााजूूनेे 
आणि� उलट धाावण्यााच्याा जाागीी सरळ धाावणेे.

दि�शााभि�मुखताा सरााव प्रकाार ४

वैैवि�ध्य 
l जााताानाा धाावत जााणेे येेताानाा उलटेे धाावत येेणेे.
l जााताानाा धाावत जााणेे येेताानाा बााजूूनेे धाावत येेणेे.

l ‘अ’ तेे ‘क’
सरळ धाावत जााणेे 
l ‘क’ तेे ‘ब’

उलट धाावत जााणेे
l ‘ब’ तेे ‘ड’

सरळ धाावत जााणेे 
l ‘ड’ तेे ‘क’  

उलट धाावत जााणेे
l ‘क’ तेे ‘इ’  

सरळ धाावत जााणेे

प्राारंंभ रेेषाा
अ

ब

क

ड

इ
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ॲथलेटि�क्सचीी पूूर्ववतयाारीी

विद्यार््थ््याांसाठी 
l वरीीलपैैकीी सगळेे प्रकाार तुुम्हाालाा करताा आलेे काा तेे      अशीी खूूण करून दर्शशवाा.     होो      नााहीी
l करता आले नसतील, तर शिक्षकांना सांगा.

(४) धाावत येेऊन लांं�ब उडीी : दोोन - तीीन पाावलेे 
धाावत येेऊन दोोन्हीी पाावलांं�वर अवतरण कराावेे. 

(२)  उडीी मााराा : दोोन्हीी 
पाायांं�नीी जाागेेवर उड्याा 
माारााव्याा. उड्यांं�चीी 
उंंचीी वााढवाावीी. दोोन्हीी 
पाायांं�वर उड्याा माारत पुुढेे 
जाावेे.

(१) धाावणेे : सरळरेेषेेत धाावाा, साावकााश पााठमोोरेे धाावण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. उजव्याा 
बााजूूलाा, डााव्याा बााजूूलाा (सााईडवेेज््) धाावाावेे. दि�शाा बदलत गोोलााकाार धाावाा; शटलरन 
कराा. स्वत:भोोवतीी गोोलााकाार नाागमोोडीी फि�राावेे. 

(३) जाागेेवरून लांं�ब 
उडीी : जाागेेवरून लांं�ब 
उडीी घेेऊन दोोन्हीी 
पाायांं�वर अवतरण 
कराावेे.

(५) चंेंडूू फेेकणेे : 
दोोन्हीी हाातांं�नीी मोोठाा चेंंडूू 
छाातीीसमोोर धराावाा व  
समोोर फेेकाा. फेेकताानाा 
कमरेेतूून थोोडेे माागेे 
वााकाावेे व पूूर्णण तााकदीीनेे 
चेंंडूू समोोर फेेकाावाा.

(६) डोोक्याावरून चेंंडूू 
फेेकणेे : आकृृतीीत 
दााखवल्यााप्रमााणेे उभेे 
रााहाावेे. चेंंडूू दोोन्हीी 
हाातांं�नीी डोोक्यााच्याा वर 
धराावाा. नंंतर एक पााऊल 
पुुढेे टााकूून चेंंडूू समोोर 
फेेकाावाा.

l

P



13

(८) चौौकोोनाात उडीी मााराा - आखलेेल्याा 
चौौकोोनााच्याा माागेे उभेे रााहाावेे. इशााराा मि�ळतााच 
प्रत्येेक चौौकोोनाात दोोन्हीी पाायांं�वर उड्याा  
माारत जाावेे.

(१०) रि�ॲक्शन ड्रि�िल २ : उजवाा पााय पुुढेे, डाावाा पााय माागेे 
व उजवाा हाात जमि�नीीवर टेेकवाावेे. इशााराा मि�ळतााच उजवीीकडेे 
वळूून धाावाावेे. नंंतर हीीच कृृतीी उजव्याा पााय पुुढेे घेेऊन 
कराावीी. जाास्तीीतजाास्त २० मीीटरपर्यंंत धाावण्याास सांं�गाावेे.

(११) रि�ॲक्शन ड्रि�िल ३ : दोोन्हीी हाात 
व एक गुुडघाा जमि�नीीवर टेेकूून बसाावेे. 
इशााराा मि�ळतााच समोोर धाावाायलाा 
सुुरुवाात कराावीी.

(९) रि�ॲक्शन ड्रि�िल १ :  वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
एकाा पाायााचाा गुुडघाा जमि�नीीवर ठेेवूून 
बसाावेे, दुुसऱ्याा  पाायााचाा गुुडघाा ९०°  
कोोनाात असाावाा. आदेेश मि�ळतााच 
/ शि�टीी वााजतााच / टााळीी वााजतााच 
उठूून वेेगाात धाावण्याास सुुरुवाात 
कराावीी. जाास्तीीतजाास्त २० मीीटर 
पर्यंंत धाावण्याास सांं�गाावेे. 

 (७) इशााऱ्याावर धाावणेे - प्राारंंभ रेेषेेमाागेे 
डोोळेे बंंद करून उभेे रााहाावेे. शि�क्षकांं�नीी इशााराा 
केेल्याावर डोोळेे उघडाावेे व पुुढेे धाावाावेे.
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(१३) रि�ॲक्शन ड्रि�िल ५ :  पाायांं�त थोोडेे अंंतर घेेऊन उभेे रााहाावेे. 
शि�क्षकांं�नीी इशााराा करतााच माागेे वळूून धाावण्याास सुुरुवाात कराावीी.  
१५ तेे २० मीी समोोरच्याा दि�शेेनेे जोोराात धाावाावेे.

(१२) रि�ॲक्शन ड्रि�िल ४ : सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
एकाा रेेषेेत एकााच दि�शेलाा तोंंडेे करून उभेे 
रााहाावेे. शि�क्षकांं�नीी त्यांं�च्याा माागेे उभेे रााहाावेे. 
आवााजााच्याा इशााऱ्याानेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी १५ तेे 
२० मीी. समोोरच्याा दि�शेनेे जोोराात धाावाावेे. अशाा 
प्रकाारेे सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा संंधीी मि�ळाावीी.

(१४) कोोन पळवणेे : मैैदाानाावर २० मीीटरवर एकाा पााठोोपााठ 
एक असेे दोोन वि�द्याार्थीी उभेे कराावेे. पुुढेे उभ्याा असलेेल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे दोोन्हीी पाायांं�त अंंतर घेेऊन उभेे रााहाावेे. त्यााच्याा 
दोोन्हीी पाायांं�च्याा मध्येे कोोन, चेंंडूू, बॅॅटन, डंंबेेल्स असेे एखाादेे 
सााहि�त्य ठेेवाावेे. शि�क्षकााच्याा आदेेशाावर उदाा; आवााजाानेे, 
टााळीी वााजवूून, शि�टीी वााजवूून इत्याादीी. पााठीीमाागेे उभ्याा 
असलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पुुढेे उभ्याा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा 
पाायांं�तीील कोोन उचलूून वि�रुद्ध दि�शेेलाा वेेगाानेे धाावाायलाा 
सुुरुवाात कराावीी.ज्यााक्षणीी पााठीीमाागचाा वि�द्याार्थीी समोोरच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा पाायांं�तीील कोोन घेेऊन वि�रुद्ध दि�शेेलाा 
धाावाायलाा सुुरुवाात करेेल तेेव्हाा पुुढेे उभ्याा असलेेल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे त्यााचाा पााठलााग करून त्याालाा पकडण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा. हीी कृृतीी पुुन्हाा दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे कराावीी.

विद्यार््थ््याांसाठी
l रि�ॲक्शन ड्रि�िल्समधीील कि�तीी प्रकाार तुुम्हाालाा करताा आलेे? पुुढीील चौौकोोनाात संंख्याा लि�हाा.
l करताा आलेे नसतीील, तर शि�क्षकांं�नाा सांं�गाा.
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२.३ गति�रोोध माालि�काा
गतिरोध मालिका १

शि�क्षकांं�सााठीी  
l  सर्वव गति�रोोध माालि�काा करताानाा पहि�लाा वि�द्याार्थीी ति�सऱ्याा कृृतीीसााठीी पुुढेे गेेल्याावर दुुसराा वि�द्याार्थीी पहि�ल्याा कृृतीीसााठीी 

पााठवाावाा. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा त्यााच क्रमाानेे पााठवाावेे.
l  सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा संंधीी मि�ळेेल असेे पााहाावेे.
l  वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहज जमतीील अशाा कृृतींंमध्येे सहभाागीी कराावेे.

शेवट

प्रारंभ

नागमोडी ड््ररिबलिंग

तोल 
सांभाळणे

हर््डलवरून उड्या मारत जाणे

सरळ 
धावणे
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गतिरोध मालिका २

हर््डलवरून उड्या मारत जाणेशेवट

प्रारंभ

उलट 
नागामोडी 
धावणे

ढांगा टाकत 
जाणे

बॉल ड््ररिबलिंग

लंगडी

दोन््हही पायांवर उड्या मारत जाणे
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गतिरोध मालिका ३

शेेवट

प्राारंंभ

एकाा आड एकाा रेेषेेवर उड्याा माारत जााणेे

नाागमोोडीी 
हॉॉकीी बॉॉल 

ड्रि�िबल

आकृृतीीप्रमााणेे 
सरळ व उलट 

धाावणेे

लंंगडीीदोोरीीवरच्याा उड्याा

धाावणेे
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गतिरोध मालिका ४

शेवट

प्रारंभ

हातांवर चेेंडू तोलत जाणे

जोडीने लंगडी 
घालत जाणे

हँडकार््ट

आलटून 
पालटून 

टांगा करून 
धावणे

जोडीने 
धावणे
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गतिरोध मालिका ५

विद्यार््थ््याांसाठी 
l गति�रोोध माालि�काा करताानाा कसेे वााटलेे त्याा चौौकोोनाात      अशीी खूूण कराा. 
मजा आली
कृती अवघड वाटल््यया 
l कोणती मालिका आवडली नाही व का ते लिहा.------------

P

शेवटप्राारंंभ 

गोल फेरे 
घेत पुढे 
जाणे

तिघांचा टांगा 
करून धावणे

पालखी नेणे

आकृतीप्रमाणे 
धावत जाणे

तिघांनी 
धावणे
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२.४ व्याायााम माालि�काा
व््ययायाम मालिका १

शेवट

प्रारंभ

हाय नी २० वेळा
आकृतीप्रमाणे शिडीत 

पाय टाकत जाणे

एक पाय मागे 
धरून पढुे 
धावणे

शटल रन

हर्डडलवरून सााईड जंंप स््टटार जंप कॅमल वॉक



21

व््ययायाम मालिका २

शेेवट

प्राारंंभ

लंंजेेस २० आकृृतीीप्रमााणेे पाायांं�चीी 
हाालचााल २० वेेळाा करणेे

आकृृतीीप्रमााणेे 
चाालत पुुढेे 

जााणेे

उलट क्रॅॅब 
वॉॉक

दोोरीीवरच्याा उड्याा बीी स्कि��प सीी स्कि��प
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व््ययायाम मालिका ३

साईड 
लंजेस २०

शेवट

प्रारंभ

फ्रंट लंजेस ५ 
वेळा

आकृतीप्रमाणे दोन््हही 
पायांवर उड्या मारत 

५ वेळा फिरणे

आकृतीप्रमाणे 
उडी मारणे ५ 

वेळा

कॅमल वॉक

आकृतीप्रमाणे 
दोन््हही पायांवर 

उड्या मारत फिरणे

बसून उंच उडी मारणे ५ वेळा
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व््ययायाम मालिका ४

शेवट

प्रारंभ

अ

ब क

ड

ड तेे अ,
अ तेे ब, 
ब तेे अ, 
अ तेे क, 
क तेे अ,

अ तेे ड धाावणेे

शटल रन

साईड लंजेस 
५ वेळा

टक जंप 
५ वेळा

बटक किक स््ट्ररेट लेग शफल

आकृतीप्रमाणे 
कृती एका 
आड एका 

पायाने करणे
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जोोडीीदााराासह कराावयााचीी
व्याायााम माालि�काा ५

शेवट

प्रारंभ

प्रतिरोधा विरोधात हाय नी

पाठीवरू उडी 
मारणे ५ वेळा 

प्रत््ययेकी

एकमेेकांं�कडेे
वळूून चेंंडूू 

देेणेे

हँड कार््ट मागून प्रतिरोधात हाय नी

जोडीने 
साईड 
शफल

आकृतीप्रमाणे विद्यार्थी १ ने 
केलेली कृती विद्यार्थी २ ने करणे

अ

अ-

विद्यार्थी १

मिरर रन
ड

ड -
ब

ब -

क

क-

विद्यार्थी २
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व्याायााम माालि�काा ६

विद्यार््थ््याांसाठी 
l गतिरोध मालिका आणि व््ययायाम मालिका यांत तुम््हहाला काय फरक वाटला ते शिक्षकांना सांगा. 
l दोन््हही मालिकांमध््यये अजून कोणते व््ययायाम करता येतील असे तुम््हहाला वाटते ते तुम््हही आधी करून बघा व नंतर  
शिक्षकांना सांगा.

शेवट

प्रारंभ
धावणे

एकाा आड एक 
मांं�डीीखाालीी टााळीी देेणेे 

प्रत्येेकीी ५ वेेळाा

हाय नी 
मार््च

जमिनीला 
स््पर््श करत 

धावणे

बटक 
किक 
प्रत््ययेक 

पायने १० 
वेळा

स््ट्ररेट लेग 
शफल

जंपिंग 
जॅक््स
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२.५ धााडसीी व्याायााम

l जााळीीवर चढणे, उतरणेे.

शि�क्षकांं�सााठीी  
l 	 वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा मदतीीसााठीी शि�क्षकांं�नीी सतत जवळपाास असाावेे. 
l 	जााळीीवर चढताानाा एकाावेेळीी एकााच हााताानेे किं�ंवाा एकााच पाायाानेे हाालचााल करण्याास सांं�गाावेे. उदाा. एकाा हााताानेे वर 

जााळीी धरलीी असेेल तर त्याावेेळीी दुुसराा हाात व दोोन्हीी पााय हलवूू नयेेत.

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी 
l जााळीीवर चढण्याा-उतरण्यााचाा व्याायााम करताानाा तुुम्हाालाा कसेे वााटलेे तेे       याा खुुणेेनेे दर्शशवाा. 
सोोपेे वााटलेे 
मजाा आलीी 
भीीतीी वााटलीी 

P



27

l मानवी मनोरे

२ ३

४ ५

१

विद्यार््थ््याांसाठी 
l मानवी मनोरे करून घेताना विद्यार््थ््याांच््यया क्षमता लक्षात घेऊन मनोऱ््ययातील जागा ठरवा.
l विद्यार््थ््याांच््यया सुरक्षिततसेाठी खबरदारी म््हणून व््ययायामाच््यया गाद््याांवर मनोरे घ््ययावे.
l विद्यार्थी जास््त धाडस दाखवत असल््ययास नियंत्रण ठेवावे. 
l गरज असल््ययास विद्यार््थ््याांना मदत करावी.
l विशेष गरजा असलेल््यया विद्यार््थ््याांना सहज जमतील अशा मनोऱ््ययातील जागा द्याव््यया.
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६

७

८
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९

१०

११

शिक्षकांसाठी  
विद्यार््थ््याांनी निरनिराळे मनोरे केल््ययावर शिक्षकांनी त््ययाचे फोटो, व््हहिडिओ काढून पालकांना पाठवावे 
म््हणजे विद्यार््थ््याांना प्रोत््ससाहन मिळेल.
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l एरोोबि�क्स

ग्रेप वाईन 

जंंपिं�ंग जॅॅक्स 

२.६ तालबद्ध व््ययायाम

सााईड लंंज + बोोथ हँँड मुुव्हमेंंट
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सााईड लंंज + आर्मम स्ट्रेे�च + आर्मम फ्लेेक्शन

सााईड लंंज + आर्मम फ्लेेक्शन

सााईड लंंज + आर्मम स्ट्रेे�च

लेग कर््ल
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l वि�नाासााहि�त्य कवाायत : उभेे रााहून कवाायत
प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकार ४

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४

१

१

१

१
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क्रमांं�क १ तेे 
३ प्रमााणेे कृृतीी 

करत उजवीीकडूून 
गोोल फि�राावेे व 

सुुरुवाातीीच्याा 
स्थि�ितीीत याावेे.

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

२

२

२

३

३

३

४

४

४

१

१

१

सुरुवातीची स््थथिती २ ३ ४१

प्रकार ५

प्रकाार ६

प्रकाार ७

प्रकाार ८
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l  वि�नाासााहि�त्य कवाायत : बसूून कवाायत

प्रकाार १

प्रकाार २

प्रकाार ३

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

१

१

२

२

२

३

३

३

४

४ ५

४
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l स-सााहि�त्य कवाायत : डंंबेेल्स््
प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

२

२

३

३

४

४

१

१

सुरुवातीची 
स््थथिती

२ ३ ४ ५ ६ ७ ८१
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प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकार ४

सुरुवातीची स््थथिती २ ३ ४१

सुरुवातीची स््थथिती २ ३ ४१

सुरुवातीची स््थथिती २ ३ ४१

सुरुवातीची स््थथिती २ ३ ४१

l घुंं�गरूकााठीी कवाायत
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l जोोडीी (इंंडि�यन क्लब) कवाायत
प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकार ४

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४

१

१

१

१
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प्रकाार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकार ४

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची 
स््थथिती

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४ ५ ६ ७ ८

१

१

१

१

l चेंंडूू कवाायत
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l नि�शााण कवाायत

सुरुवातीची 
स््थथिती

सुरुवातीची 
स््थथिती

सुरुवातीची 
स््थथिती

सुरुवातीची 
स््थथिती

२

२

२

२

३

३

३

३

४

४

४

४

१

१

१

१

प्रकार १

प्रकार २

प्रकार ३

प्रकार ४
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l  डाान्सरसााईज

१ उड्या मारत पंचिग

२. चवड््याांवर येत हात वर नेणे ३ (अ) स्क्वॉट स््थथितीत 
जमिनीवर टॅप करणे

३ (ब) उठून डोक््ययावर 
टाळी देणे

४. बाजूंना हात वर खाली 
फिरवणे

५ एका आड एक पायावर उड्या 
मारणे

६. साईड लंज

७. झोपून पाय वर खाली करणे ८. झोपून सायकलिंग
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l झिम््ममा

पाठफुगडी

चुटक््ययाांचा झिम््ममा

फेराचा झिम््ममा

२.७ भारतीय व््ययायाम
l फुगडी

फुगडीचं जातं बसफुगडी

लोळण फुगडी किंवा गाठोडे
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२.८ सूर््यनमस््ककार

१, १२ २

३

४

५

६

७

८

९

१०
११

सूर््यनमस््ककार
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३.१ दहिने मडु
आदेेश : ‘स्क्वााड, दहि�नेे ऽ ऽ ऽ मुुड’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीी ऽ ऽ न एक’
आवश्यकताा : एकाा जाागीी उभेे असताानाा उजवीीकडेे वळाायचेे असल्याास.
कृृतीी : ‘एक’  याा गि�नतीीवर उजव्याा पाायााच्याा टााचेेवर व डााव्याा पाायााच्याा पंंजाावर उजवीीकडेे ९० 
अंंशांं�च्याा कोोनाात वळाावेे.‘दोो तीीन’  याा गि�नतीीवर उजव्याा पाायााचाा चवडाा पुुढीील बााजूूस पूूर्णण टेेकलेेलाा व 
डाावाा पााय पुुढीील बााजूूस कााटकोोनाात उचललेेल्याा स्थि�ितीीत असाावाा.‘एक’ याा गि�नतीीवर ९० अंंशांं�च्याा 
कोोनाात वर उचललेेलाा डाावाा पााय उजव्याा पाायााशेेजाारीी माारून साावधाान स्थि�ितीीत याावेे.

३.२  बाए मुड
आदेेश : ‘स्क्वााड, बाायेे ऽ ऽ मुुड’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीी ऽ ऽ न एक’
आवश्यकताा : एकाा जाागीी उभेे असताानाा डाावीीकडेे वळाायचेे असल्याास.
कृृतीी : ‘बााए मुुड’ हाा आदेेश मि�ळतााच सर्वव कृृतीी दहि�नेे मुुडप्रमााणेेच परंंतुु डााव्याा बााजूूलाा कराावीी.

१सावधान २,३ १

१ २,३१ सावधान

विभाग ३ : कवायत संचलन
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३.३  पि�छेे मुुड
आदेेश : ‘स्क्वााड, पि�छेे ऽ ऽ मुुड’
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीी ऽ ऽ न एक’
आवश्यकताा : एकाा जाागीी उभेे असताानाा वि�रुद्ध दि�शेलाा तोंंड कराायचेे असल्याास.

कृृतीी : ‘एक’ - याा गि�नतीीवर उजव्याा बााजूूनेे १८० अंंशांं�च्याा कोोनाात माागेे वळाावेे. त्याा वेेळीी शरीीर सरळ 
व हाात शरीीराालगत ठेेवाावेे.‘दोो-तीीन’ याा गि�नतीीवर डााव्याा पाायााचाा गुुडघाा ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात वर 
उचलाावाा.‘एक’ याा गि�नतीीवर डाावाा पााय उजव्याा पाायााशेेजाारीी माारून साावधाान स्थि�ितीीत याावेे.

३.४  दौौडकेे चल
आदेेश : ‘स्क्वाा ऽ ऽ ड, दौौडकेे चल’ 
गि�नतीी : ‘एक-दोो, एक-दोो’. 
आवश्यकताा : एकाा ठि�कााणााहून 
दुुसऱ्याा ठि�कााणीी कमीी वेेळाात 
पोोहोोचाायचेे असल्याास. 
कृृतीी : दौौडकेे चल याामध्येे कदम 
ताालचीीच कृृतीी पुुढेे पााऊल टााकत 
कराावीी. याात एकाा मि�नि�टाात अंंदााजेे १८० पाावलेे पडतीील अशाा गतीीनेे पुुढेे जाावेे.
‘एक’ - याा गि�नतीीवर दोोन्हीी हाात कोोपरांं�त दुुमडूून छाातीीशीी धराावेे आणि� डाावाा पााय ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात 
वर उचलूून पुुढीील बााजूूस चवड्याावर टेेकवाावाा.
‘दो’ - या गिनतीवर डावा पाय टेकवताच उजवा पाय ९० अंशांच््यया कोनात वर घेऊन पुढील बाजूस 
चवड्यावर टेकवावा. 
हाताची स््थथिती एकप्रमाणे. अशी पावले टाकत पुढे जावे.

सावधान१२,३१ सावधान

१ १२ २
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३.५  दौौडकेे चल मेे थम
आदेेश : ‘स्क्वाा ऽ ड, थम’
गि�नतीी : ‘एक, दोो, तीीन, चाार’.
आवश्यकताा : पुुढेे जााणााऱ्याा स्क्वााडलाा थांं�बवण्याासााठीी.
कृृतीी : दौौडकेे चलमध्येे थमचीी आज्ञाा मि�ळतााच एक, दोो, 
तीीन, चाार याा अंंकांं�वर पुुढीीलप्रमााणेे कृृतीी कराावीी.
‘एक’ - डाावाा पााय टेेकलेेलाा
‘दोो’ - उजवाा पााय टेेकलेेलाा
‘तीीन’ - डाावाा पााय टेेकलेेलाा
‘चाार’ - उजवाा पााय डााव्याा पाायााजवळ आपटूून थांं�बाावेे.

३.६  दौडके चल मेें दहिने मुड
आदेेश : ‘स्क्वाा ऽ ड, दहि�नेे मुुड’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक - दोो’.
आवश्यकताा : ‘स्कवााड माार्चिं�ंग करत पुुढेे जाात असताानाा पूूर्णण स्कवााडलाा ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात 
उजवीीकडेे न्याायचेे असल्याास दहि�नेे मुुडचीी काार्ययवााहीी केेलीी जाातेे.
कृृतीी : उजव्याा पाायाावर आदेेश द्याावाा. त्यााच वेेळीी उजवीीकडेे वळत उजव्याा पाायााच्याा चवड्याासमोोर 
डाावेे पााऊल आडवेे माारून उजवीीकडेे ९०° अंंशांं�च्याा कोोनाात वळाावेे व उजवीीकडेे दौौडकेे चल सुुरू कराावेे.
‘खाालीी’ - याा गि�नतीीवर डाावाा पााय उचलूून उजव्याा पाायााच्याा टााचेेवर उजवीीकडेे ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात 
वळाावेे.
‘एक’ - या गिनतीवर डावा पाय उजव््यया पायाजवळ मारून सावधान स््थथितीत यावे. त््ययानंतर पुन््हहा 
‘एक’ या अंकावर डावा पाय पुढे काढून दौडके चल करण््ययास सुरुवात करावी.

३.७. दौडके चल मेें बाए मडु
आदेेश : ‘‘स्क्वाा ऽ ड, बााए मुुड’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक - दोो’.
आवश्यकताा : ‘स्कवााड माार्चिं�ंग करत पुुढेे जाात असताानाा पूूर्णण स्कवााडलाा ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात 
डाावीीकडेे न्याायचेे असल्याास बााए मुुडचीी काार्ययवााहीी केेलीी जाातेे.
कृृतीी : डााव्याा पाायाावर ‘बााए’ म्हणाावेे, उजवाा पााय खाालीी जााऊ द्याावाा. पुुन्हाा डाावाा पााय आलाा 

१ २

पढुील दौड के चल मे दहिने, बाए व पीछे मुड हे तीनही प्रकार हातांची स््थथिती दौडके चल प्रमाणे 
ठेवूनच करायचे आहेत.
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कीी ‘मुुड’ म्हणूून आदेेश पूूर्णण कराावाा. त्यााच वेेळीी डाावीीकडेे वळत डााव्याा पाायााच्याा 
चवड्याासमोोर उजवेे पााऊल आडवेे माारून ९०° अंंशांं�च्याा कोोनाात डाावीीकडेे वळाावेे व 
डाावीीकडेे दौौडकेे चल सुुरू कराावेे.
‘खाालीी’ - याा गि�नतीीवर उजवाा पााय उचलूून डााव्याा पाायााच्याा टााचेेवर डाावीीकडेे ९० 

अंंशांं�च्याा कोोनाात वळाावेे.
‘एक’ - उजवा पाय डाव््यया पायाजवळ मारून सावधान स््थथितीत यावे. त््ययानंतर पुन््हहा ‘एक’ या अंकावर 
डावा पाय पुढे काढून चालण््ययास सुरुवात करावी.

३.८. दौडके चल मेें पीछे मुड
आदेेश : ‘स्क्वाा ऽ ड, मुुडनाा पीीछेे मुुड’
गि�नतीी : ‘खाालीी एक, दोो, तीीन, चाार’.
आवश्यकताा : पूूर्णण ‘स्क्वााडलाा १८० अंंशांं�च्याा कोोनाात माागेे वळवण्याासााठीी.
कृृतीी : डााव्याा पाायाावर आदेेश देेऊन चाार अंंकाात १८० अंंशांं�च्याा कोोनाात वळाावेे म्हणजेेच पि�छेे मुुड 
कराावेे. चौौथ्याा अंंकाावर उजवाा पााय माारून फक्त दौौडकेे चल करत रााहाावेे.
‘एक’ - उजव्याा पाायााच्याा चवड्याासमोोर डाावाा पााय आडवाा मााराावाा. म्हणजेे उजवेे पााऊल व डाावेे पााऊल 
याात इंंग्लि��श ‘T’ अक्षराासाारखाा आकाार होोईल. शरीीर उजवीीकडेे ९० अंंशांं�च्याा कोोनाात वळलेेलेे असेेल.
‘दो’ - या गिनतीवर उजवा पाय उचलून तिथेच डाव््यया पायाच््यया टाचेला उजव््यया पायाची टाच लावावी 
म््हणजे इंग््ललिश ‘एल’ अक्षरासारखा आकार होईल.
‘तीन’ - या गिनतीवर डावा पाय उचलून उजव््यया पायाच््यया टाचेशेजारी मारावा.
‘चार’ - या गिनतीवर पूर््ण १८० अशंांच््यया कोनात वळून उजव््यया पायाची टाच डाव््यया पायाच््यया टाचेला 
लावून सावधान स््थथितीत यावे.

विद्यार््थ््याांसाठी 
l कवाायत संंचलनाामधीील प्रकाार रोोज कराायलाा आवडतीील काा तेे      अशाा खुुणेेनेे दर्शशवाा. होो        नााहीी
l तुुम्हीी प्रजाासत्तााकदि�नाालाा दि�ल्लीी येेथेे होोणाारीी परेेड टीी.व्हीी.वर बघाा आणि� कााय वााटलेे तेे शि�क्षकांं�नाा सांं�गाा.

P
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(१) बदक-बगळाा
मैैदाानाावर १५ तेे २० मीी. अंंतराावर दोोन समांं�तर रेेषाा आखााव्याा. याा मर्याा�दाा रेेषाा समजााव्याा. दोोन्हीी रेेषांं�नाा 
समांं�तर मधोोमध अजूून एक रेेखाा आखाावीी. वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान गट करून त्यांं�नाा ‘बदक’ व ‘बगळाा’ 
अशीी नाावेे द्याावीी. मधल्याा रेेषेेच्याा एकाा बााजूूलाा शि�क्षकाानेे उभेे रााहाावेे. मैैदाानााच्याा एकाा भाागाात बदक 
व दुुसऱ्याा भाागाात बगळाा गटांं�नीी एकमेेकांं�समोोर तोंंडेे करून सााधाारण २ मीी. अंंतराावर उभेे रााहाावेे. खेेळ 
सुुरू करून शि�क्षकाानेे ब, ब, ब.... असेे म्हणत एकदम बदक किं�ंवाा बगळाा म्हणाावेे. ‘बदक’ म्हटल्याास 
बदक गटाातीील सर्वांं�नीी आपल्याा गटााच्याा मर्याा�दाारेेषेेपलीीकडेे जााण्याासााठीी पळाावेे. त्यााच वेेळीी सर्वव बगळाा 
गटााच्याा सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी बदकांं�नाा पकडण्याासााठीी पळाावेे. जेे बााद होोतीील, तेे सर्वव बगळाा गटाात साामीील 
होोऊन बगळाा म्हणूून खेेळूू लाागतीील. अशाा प्रकाारेे वि�शि�ष्ट वेेळेेपर्यंंत अथवाा एकाा गटाातीील सर्वव खेेळााडूू 
बााद होोईपर्यंंत खेेळ सुुरू ठेेवाावाा.

४.१ लघुखेळ

विद्यार््थ््याांसाठी 
l आपल््यया गटात जो विद्यार्थी चांगला खेळला, त््ययाचे गटातील सर््वाांनी अभिनंदन करा.
l सर््व गटांनी जिकणाऱ््यया गटाचे अभिनंदन करा.

वि�भााग ४ :वि�वि�ध खेेळ, शर्ययतीी व द्‌‌�वंंद्‌‌�वेे
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(२) साापसुुरळीी
 प्रत्येेक गटााच्याा दोोन समतुुल्य व समाान संंख्येेच्याा सााखळ्याा एकाा रांं�गेेत असााव्याात. एकाा 
रांं�गेेतीील दोोन सााखळ्यांं�त सुुमाारेे ८ पाावलेे अंंतर असाावेे. शि�टीी वााजतााच प्रत्येेक गटााच्याा 
पहि�ल्याा सााखळीीनेे सााखळीी न मोोडताा दुुसऱ्याा सााखळीीतीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा हाातांं�खाालूून 

नाागमोोडीी पळत जाावेे व त्यााच रांं�गेेत पलीीकडेे सुुमाारेे ८ पाावलांं�वर उभेे रााहाावेे. लगेेचच दुुसऱ्याा सााखळीीनेे 
पहि�ल्याा सााखळीीतीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा हाातांं�खाालूून नाागमोोडीी जााऊन त्यााच ओळीीत पहि�ल्याा सााखळीीनंंतर 
सुुमाारेे ८ पाावलेे अंंतराावर उभेे रााहाावेे. जोो गट हीी शर्ययत प्रथम संंपवेेल, तोो वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

वैविध््य 
एका वेळी पूर््ण ओळीऐवजी १,२,३..... विद्यार्थी दुसऱ््यया ओळीमधून जाऊ शकतात.
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(३) वि�षाामृृत
मैैदाानााचेे दोोन समाान भााग कराावेे. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे दोोन्हीी भाागांं�च्याा वि�रुद्ध 
कोोपऱ्यांं�त दोोन चौौकोोन आखाावेे. हेे त्यांं�चेे घर. वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन गट कराावेे. त्यांं�नीी 
आपाापल्याा मैैदाानाात उभेे रााहाावेे. खेेळ सुुरू होोतााच दोोन्हीी गटांं�च्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकमेेकांं�च्याा 
मैैदाानाात जाावेे. प्रति�स्पर्धीी गटााकडूून पकडलेे गेेल्याास त्यांं�नाा ‘वि�ष’ असेे म्हणूून प्रति�स्पर्धीी गटाानेे आपल्याा 
मैैदाानाातीील घराात बसवाावेे. पकडलेे गेेलेेल्याानेे प्रति�स्पर्धीीच्याा घराात जााईपर्यंंत सुुटण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. 
प्रति�स्पर्धीीच्याा घराात अडकलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा त्यांं�च्यााच गटाातीील दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे येेऊन डोोक्याावर 
हाात ठेेवूून ‘अमृृत’ म्हणाावेे. अमृृत देेणााऱ्याानेे व अमृृत मि�ळाालेेल्याा सर्वांं�नीी लगेेच धाावत आपल्याा मैैदाानाात 
जाावेे. त्यााच वेेळीी प्रति�स्पर्ध्यां�ं�नीी त्यांं�नाा पुुन्हाा ‘वि�ष’ म्हणूून पकडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. ‘अमृृत’ देेण्याासााठीी 
येेणााऱ्यांं�नाा पण ‘वि�ष’ म्हणूून बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. अशाा प्रकाारेे खेेळ सुुरू ठेेवाावाा. खेेळााचीी वेेळ 
संंपताानाा ज्याा गटााच्याा घराात कमीी वि�द्याार्थीी ‘वि�ष’ म्हणूून असतीील, त्याालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

(४) रस््ससीखेच 
​वर््गगाचे दोन समतुल््य गट करावेत. दोन््हही गटांनी आकृतीत दाखवल््ययाप्रमाणे उभे राहावे. खेळ सुरू होताच 
दोन््हही गटांनी आपल््यया गटाकडे दोरी खेचावी. दोरीचा मध््यभाग खुणेच््यया पलीकडे ज््यया गटाकडे खेचला 
जाईल, तो गट विजयी घोषित करावा.
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(५) वर्तुु�ळाातीील 
वि�द्याार्थीी बााद करणेे.
पााच तेे साात मीीटर 
त्रि�ज्यांं�चीी दोोन वरु्तु�ळेे 

आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे आखाावीी. 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ‘अ’ व 
‘ब’ असेे दोोन गट करून त्यांं�नाा दोोन 
वर्तुु�ळाात उभेे कराावेे.
 ‘अ’ गटाातीील एक वि�द्याार्थीी ‘ब’ 
गटााच्याा वर्तुु�ळाात व ‘ब’ गटाातीील 
एक वि�द्याार्थीी ‘अ’ गटााच्याा वर्तुु�ळाात 
उभाा कराावाा. शि�क्षकााच्याा इशााऱ्याावर ‘ब’ गटााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ‘अ’ गटााच्याा वर्तुु�ळाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा 
शि�वण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. त्यााच वेेळीी ‘अ’ गटााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ‘ब’ गटााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा शि�वण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा. वर्तुु�ळाातीील सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा प्रथम बााद करणााऱ्याा गटाास एक गुुण द्याावाा. त्याानंंतर दोोन्हीी 
वि�द्याार्थीी आपाापल्याा गटाात जाातीील व त्यांं�च्याा गटांं�तीील दुुसरे दोोन वि�द्याार्थीी प्रति�स्पर्ध्यां�ं�च्याा वर्तुु�ळाात 
जाातीील. अशाा प्रकाारेे सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा संंधीी देेऊन जाास्त गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

(६) घरी जा.
२० तेे २५ मीी. अंंतराावर दोोन समांं�तर 
रेेषाा आखााव्याा. त्यांं�च्याामध्येे ३ 
मीीटर त्रि�ज्येेचेे वर्तुु�ळ आखाावेे. 
रााज्य घेेणााऱ्याा एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
वर्तुु�ळाात थांं�बाावेे. बााकीीच्यांं�नीी 
टााळ्याा वााजवत वर्तुु�ळााबााहेेर 
फि�राावेे. शि�क्षकाानेे अचाानक ‘घरीी 
जाा’ म्हणाावेे. लगेेच सर्वांं�नीी धाावत 
दोोन्हीी रेेषांं�च्याा पलीीकडेे जााण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा. रेेषेेपलीीकडेे 
जााण्याापूूर्वीी रााज्य देेणााऱ्याानेे त्यांं�नाा 
बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. बााद 
झााल्याास त्याानेे रााज्य घ्याावेे व बााद करणााऱ्याानेे पळणााऱ्यांं�मध्येे साामीील व्हाावेे त्याानंंतर पुुन्हाा खेेळ सुुरू 
कराावाा. अशाा प्रकाारेे जोो वि�द्याार्थीी शेेवटपर्यंंत बााद होोणाार नााहीी, त्याालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

अ ब
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(७) नि�शााण पळवणेे.
मैैदाानाावर एक वरु्तु�ळ आखाावेे 
व मध्यभाागीी एक डंंबेेल 
ठेेवाावाा. एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
डंंबेेलचेे रक्षण करण्याासााठीी 
वर्तुु�ळाात उभेे रााहाावेे. बााकीीच्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी वरु्तु�ळााबााहेेरून 
पळाावेे. खेेळ सुुरू होोतााच 
वर्तुु�ळााबााहेेर पळणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी वरु्तु�ळाात शि�रून 
रक्षकाालाा चुुकवूून डंंबेेल 
वर्तुु�ळााबााहेेर पळवाावाा. डंंबेेल 
वर्तुु�ळााबााहेेर पळवताानाा जर 
रक्षकाानेे शि�वलेे, तर डंंबेेल पळवणााराा रक्षक बनेेल व रक्षक बनलेेलाा वर्तुु�ळाावर पळेेल.

(८) चेंंडूूचेे दहाा पाास करणेे.
 वर्गाा�चेे दोोन गट कराावेे. त्यांं�नीी 
मैैदाानाावर उभेे रााहाावेे. शि�क्षकाानेे 
नााणेेफेेक करून, नााणेेफेेक 
जिं�ंकलेेल्याा गटााकडेे चेंंडूू द्याावाा. 
ज्याा गटाालाा चेंंडूू मि�ळाालाा, त्यांं�नीी 
आपसाात चेंंडूू दहाा वेेळाा पाास 
कराावाा. वि�रुद्ध गटाानेे मध्येे चेंंडूू 
मि�ळवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
नि�यम: चेंंडूू घेेऊन धाावूू नयेे. दोोन 
खेेळााडूंं�नीी सलग एकमेेकांं�नाा पाास 
देेऊ नयेे. दुुसऱ्यााच्याा हााताातीील 
चेंंडूू हि�सकाावूू नयेे.

वैैवि�ध्य
l चेंंडूूऐवजीी रिं�ंगटेेनि�सचीी रिं�ंग, फ्रि�सबीी इत्याादींंचाा वाापर करताा येेतोो.
l दहाा पाास ऐवजीी ५ पाासचाा नि�यम करताा येेतोो.
l बााऊन्स पाासच करणेे ठरवताा येेतेे.
l डोोक्याावरूनच पाास करणेे ठरवताा येेतेे 
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(९) चंेंडूू मि�ळवणेे.
मैैदाानाावर वरु्तु�ळ आखाावेे. एकाा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे वर्तुु�ळाात उभेे रााहून 
रााज्य घ्याावेे व बााकीीच्यांं�नीी 

वर्तुु�ळाावर आत तोंंड करून उभेे रााहाावेे. दोोघांं�तीील 
अंंतर दोोन तेे तीीन मीीटर असाावेे. वर्तुु�ळाावरीील 
एकााच्याा हााताात चेंंडूू द्याावाा. खेेळ सुुरू होोतााच 
वर्तुु�ळाावरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी चेंंडूू एकमेेकांं�कडेे 
अशाा प्रकाारेे टााकाावाा, कीी तोो रााज्य घेेणााऱ्याालाा 
सहज मि�ळणाार नााहीी. अशाा प्रकाारेे सर्वांं�नीी 
वर्तुु�ळाावर चेंंडूू फि�रताा ठेेवाावाा. चेंंडूू फि�रत असताानाा रााज्य घेेणााऱ्याानेे तोो मि�ळवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. चेंंडूू 
हााताात असताानाा, हवेेत असताानाा किं�ंवाा जमि�नीीवर पडल्याावर, वरु्तु�ळाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�ने चेंंडूू मि�ळवल्याास 
अथवाा चंेंडूूलाा शि�वल्याास चेंंडूू ज्यााच्याा हााताातूून शेेवटीी सुुटलाा असेेल तोो बााद. नंंतर त्याानेे रााज्य घ्याावेे.

(१०) फि�रत्याा दोोरीीवरून उड्याा माारणेे.
 एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे वर्तुु�ळााच्याा मध्यभाागीी 
उभेे रााहून रााज्य घ्याावेे. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
त्यााच्यााकडेे आत तोंंड करून वरु्तु�ळााकाार 
उभेे रााहाावेे. एकाा लांं�ब व जााड दोोरीीच्याा 
टोोकाालाा रबरीी किं�ंवाा प्लॅसॅ्टि�िकचाा चेंंडूू किं�वाा 
रिं�ंग टेेनि�सचीी रिं�ंग यांं�साारखीी इजाा न होोणाारीी 
वस्तूू बांं�धाावीी. हीी दोोरीी रााज्य घेेणााऱ्यााच्याा 
हााताात द्याावीी. खेेळ सुुरू होोतााच रााज्य 
देेणााऱ्याानेे हााताातीील दोोरीी घट्ट धरून 
अशाा रीीतीीनेे फि�रवाावीी, कीी तीी वर्तुु�ळाावरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पाायांं�खाालूून जााईल. दोोरीी पाायांं�जवळ येेतााच 
वर्तुु�ळाावरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे जाागेेवर उडीी मााराावीी म्हणजेे दोोरीी पाायांं�खाालूून जााईल. दोोरीी फि�रवणााऱ्याानेे वेेगाात 
दोोरीी फि�रवल्याास वरु्तु�ळाावरीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा एकसाारख्याा उड्याा माारााव्याा लाागतीील, त्याामुुळेे खेेळाात मजाा 
येेईल. ज्यााच्याा पाायांं�नाा दोोरीी लाागेेल किं�ंवाा अडकेेल त्याानेे रााज्य घ्याावेे.

वैैवि�ध्य
l दोोरीीचीी गतीी सुुरूवाातीीलाा कमीी व नंंतर हळूूहळूू वााढवाावीी. 
l दोोरीीलाा बांं�धलेेल्याा वस्तुुचीी जमि�नीीपाासूून उंंचीी हळूूहळूू वााढवत न्याावीी.
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४.२ शर््यती
(१) वस्तूू उडवणेे व पकडणेे.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे समाान संंख्येेचेे ३-४ गट कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा 
समांं�तर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. सर्वव गटांं�नीी प्राारंंभ रेेषेेमाागेे एकाा रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. प्राारंंभ रेेषेेपाासूून दर ३ मीीटर 
अंंतराावर खुुणाा करााव्याात. प्रत्येेक गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आपल्याा समोोरच्याा ३ मीीटरच्याा खुुणेेवर उभेे 
रााहाावेे. नंंतर प्राारंंभ व अंंति�म रेेषेेच्याा बााहेेरच्याा बााजूूलाा प्रत्येेकीी १ मीीटर व्याासााचेे वर्तुु�ळ आखाावेे. वर्तुु�ळाात 
१०-१२ वस्तूू ठेेवााव्याात. (डंंबेेल्स/इंंडि�यन क्लब्स/चेंंडूू इ.). प्रत्येेक गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आपल्याा 
समोोरच्याा ३ मीीटरच्याा खुुणांं�वर उभेे रााहाावेे व नंंतर उजवीीकडेे वळाावेे.
शर््यत सुरू होताच प्रारभं रेषेजवळच््यया पहिल््यया विद्यार््थ्ययाने वर््ततुळातील एका वेळी एक वस््ततू उचलून 
आपल््यया शेजारच््यया विद्यार््थ्ययाकडे उडवावी. त््ययाने ती पकडून तिसऱ््ययाकडे उडवावी. अशा प्रकारे शेवटच््यया 
विद्यार््थ्ययापर्यंत ती वस््ततू जाऊ द्यावी. शेवटच््यया विद्यार््थ्ययाने ती अतंिम रेषेपलीकडील वर््ततुळात ठेवावी.
अशा प्रकारे सर््व वस््ततू अंतिम रेषेच््यया पलीकडे असलेल््यया वर््ततुळात ठेवल््यया जाव््ययात. ज््यया गटाच््यया सर््व 
वस््ततू सर््वाांत आधी अंतिम रेषपेलीकडील वर््ततुळात ठेवल््यया जातील, तो गट विजयी घोषित करावा.
टीप : विद्यार््थ््याांनी चेेंडू देताना/वस््ततू देताना, हातात न देता ती उडवणे आवश््यक आहे. वस््ततू खाली 
पडली, तर ज््ययाने ती वस््ततू उडवली, त््ययानेच उचलून पुन््हहा स््वतःच््यया जागेवर यावे तिथूनच ती उडवावी.

विद्यार््थ््याांसाठी 
l निकोप स््पर््धधा करा. स््पर्धेच््यया वेळी खेळीमेळीचे वातावरण ठेवा.
l आपल््यया आजूबाजूच््यया मित्रमैत्रिणीींना इजा होऊ नये याची काळजी घ््यया.
l शर््यत जिंकलेल््यया सहकाऱ््ययाांचे अभिनंदन करा.

वैविध््य 
l रिंग, कागदी बोळे, कापडी बोळे, 
स््पपंज बॉल, पाण््ययाच््यया रिकाम््यया 
बाटल््यया यांसारख््यया वस््ततूूंचा उपयोग 
करता येतो.
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(२) वर्तुु�ळ शर्ययत
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेेत. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
वर्तुु�ळाावर आत तोंंड करून उभेे रााहाावेे.
शर्ययतीीलाा सुुरुवाात होोतााच सर्वव गटांं�च्याा पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�ने संंपूूर्णण वर्तुु�ळााभोोवतीी फि�रून 

पुुन्हाा आपल्याा जाागीी याावेे. परत आल्याावर गटाातीील दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�स टााळीी द्याावीी. टााळीी मि�ळाालेेल्याा 
खेेळााडूूनेे धाावण्याास सुुरुवाात कराावीी.
अशा प्रकारे शर््यत सुरू ठेवावी. ज््यया गटाचे सर््व विद्यार्थी प्रथम शर््यत पूर््ण करतील, त््यया गटाला विजयी 
घोषित करावे.

(३) तीीन पाायांं�चीी शर्ययत.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे समाान संंख्येेचेे ४-५ 
गट कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ 
रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर १० 
तेे १५ मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा 
आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे प्रत्येेक 
गटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी रांं�गेेत उभेे 
रााहाावेे.
प्रत्येेक गटाातीील पहि�ल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आपलेे दोोन्हीी हाात 
समोोर जमि�नीीवर टेेकवूून एक पााय 
गुुडघ्याात दुुमडूून ठेेवाावाा व दुुसऱ्याा पाायााचाा चवडाा जमि�नीीवर टेेकवूून ओणवेे व्हाावेे. शर्ययत सुुरू होोतााच 
यााच स्थि�ितीीत दोोन्हीी हाात व एक पाायाावर धाावत अंंति�म रेेषाा ओलांं�डूून परत प्राारंंभ रेेषेेवर आपल्याा गटाासमोोर 
याावेे व दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा टााळीी देेऊन गटाात माागेे जााऊन उभेे रााहाावेे. सर्वांं�त प्रथम शर्ययत पूूर्णण करणााऱ्याा 
गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
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(४) पााठकुुळीी घेेणेे शर्ययत
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे सम संंख्येेचेे गट कराावेेत. मैैदाानाावर प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर 
१० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्रत्येेक गटााचेे ‘अ’ व ‘ब’ असेे दोोन उपगट 
करून आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे दोोन्हीी 
रेेषांं�वर समोोराासमोोर उभेे कराावेे. शर्ययत 
सुुरू होोतााच प्रत्येेक गटााच्याा ‘अ’ याा 
उपगटाातीील क्रमांं�क १च्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
पळत जााऊन समोोरच्याा आपल्यााच 
गटााच्याा ‘ब’ उपगटाातीील क्रमांं�क १च्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा पााठीीवर घेेऊन याावेे. प्राारंंभ 
रेेषाा ओलांं�डून समोोरच्याालाा टााळीी द्याावीी. 
पााठीीवरच्याालाा उतरवाावेे व दोोघांं�नीीहीी 
ओळीीत शेेवटीी उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे 
शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा प्राारंंभ रेेषेेमाागेे 
आणतााच शर्ययत संंपेेल. ज्याा गटाातीील शेेवटचीी जोोडीी सर्ववप्रथम प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डेल, त्याा गटाास वि�जयीी 
घोोषि�त कराावेे.
(५) कडीी शर्ययत.

वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट 
कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. 
ति�लाा समांं�तर २० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा 
आखाावीी. अंंति�म रेेषेेवर वळण्याासााठीी खूूण 
म्हणूून प्रत्येेक गटाासमोोर एक कोोन ठेेवाावाा. 
प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. 
सर्वव गटांं�तीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे 
प्रत्येेकीी एक कडीी (हूप) द्याावीी. शर्ययत 
सुुरू होोतााच सर्वव गटांं�तीील कडीी धाारकांं�नीी 
कडीीलाा हााताानेे ढकलत अंंति�म रेेषेेपर्यंंत 
जाावेे. अंंति�म रेेषेेवरीील कोोनाालाा वळसाा 

घाालूून पुुन्हाा प्राारंंभ रेेषेेवर याावेे व आपल्याा गटाातीील समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा कडीी देेऊन रांं�गेेत सर्वांं�त 
शेेवटीी जााऊन उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे रांं�गेेतीील सर्वांं�नीी शर्ययत पूूर्णण कराावीी. ज्याा गटाातीील सर्वांं�त शेेवटचाा 
वि�द्याार्थीी सर्ववप्रथम कडीीसहि�त  प्राारंंभ रेेषाा ओलांं�डेेल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा. कडीी ऐवजीी टाायर 
वाापरताा येेईल
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(६) पााठीीवरून उडीी शर्ययत.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे 
४-५ गट कराावेेत. मैैदाानाावर 
एक रेेषाा आखाावीी. याा 

रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. 
रांं�गेेतीील शेेवटचाा वि�द्याार्थीी सोोडूून 
इतरांं�नीी वााकूून आपलेे दोोन्हीी हाात दोोन्हीी 
गुुडघ्यांं�वर ठेेवाावेेत. शर्ययत सुुरू होोतााच 
रांं�गेेतीील शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पुुढच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा पााठीीवर दोोन्हीी हाात टेेकवूून 
पााठीीवरून उड्याा माारत येेऊन पहि�ल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा पुुढेे धाावत जााऊन वााकूून 
उभेे रााहाावेे. तोो पुुढेे उभाा रााहि�ल्याावरच 
माागच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे उड्याा मााराायलाा 
सुुरुवाात कराावीी. अशाा प्रकाारेे पहि�लाा वि�द्याार्थीी पुुन्हाा पुुढेे आल्याावर शर्ययत संंपेेल. ज्याा गटाातीील पहि�लाा 
वि�द्याार्थीी सर्वांं�त आधीी पुुढेे येेईल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

(७) जााताानाा बेेडूूक येेताानाा लंंगडीी.
विद्यार््थ््याांचे दोन समान गट करून ‘अ’ रेषेमागे उभे करावे. खेळ सुरू होताच दोन््हही गटांच््यया क्र. १च््यया 
खेळाडूंनी बेडूक उड्या मारत ‘ब’ रेषेवरील ‘कोन’ला वळसा घालावा. त््ययानंतर उठून उभे राहावे व लंगडी 
घालत आपल््यया गटासमोर येऊन क्र. २च््यया विद्यार््थ्ययाला टाळी द्यावी आणि गटात मागे जाऊन उभे 
राहावे. अशीच कृती गटातील सर््वाांनी करावी. सर््वाांत आधी जो गट ही शर््यत पूर््ण करेल, तो विजयी घोषित 
करावा.

अ ब
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(८) सााखळीी शर्ययत.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी व ति�लाा 
समांं�तर ३० मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी रांं�गेेत उभेे 
रााहाावेे.शर्ययत सुुरू होोतााच प्रत्येेक 
गटाातीील पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पळत 
जााऊन अंंति�म रेेषेेवरीील कोोनाालाा 
वळसाा घाालूून पळत पुुन्हाा आपल्याा 
गटाासमोोर याावेे. आपल्यााच गटाातीील 
क्रमांं�क २च्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चाा हाात 
धराावाा व सााखळीी करून दोोघांं�नीीहीी 
पळत जााऊन अंंति�म रेेषेेवरीील 
कोोनाालाा वळसाा घाालूून याावेे. नंंतर 
पहि�ल्याानेे दुुसऱ्यााचाा हाात सोोडूून आपल्याा रांं�गेेत सर्वांं�त शेेवटीी जााऊन उभेे रााहाावेे. दुुसऱ्याानेे ति�सऱ्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�चाा हाात धराावाा व सााखळीीनेे अंंति�म रेेषेेवरीील कोोनाालाा वळसाा घाालूून याावेे. अशाा प्रकाारेे 
दोोघाादोोघांं�नीी सााखळीी करत करत शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�पर्यंंत शर्ययत पूूर्णण कराावीी. शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
पळत जााऊन पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चाा हाात धरून अंंति�म रेेषाा ओलांं�डूून याावेे व पहि�ल्यााचाा हाात सोोडूून 
आपल्याा जाागीी याावेे. अशाा प्रकाारेे शेेवटचाा व पहि�लाा वि�द्याार्थीी यांं�चीी सााखळीी अंंति�म रेेषाा ओलांं�डतााच 
शर्ययत संंपेेल. पहि�ल्याा येेणााऱ्याा, सर्ववप्रथम शर्ययत पूूर्णण करणााऱ्याा  गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
(९) डोोक्याावरून व पाायांं�तूून चंेंडूू देेणेे.
त्याामध्येे शर्ययत सुुरू होोतााच पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे डोोक्याावरून चेंंडूू माागच्याा क्रमांं�क 
२च्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा द्याावाा. माागच्याानेे 
तोो आपल्याा पाायांं�खाालूून क्रमांं�क ३ च्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा द्याावाा. अशाा प्रकाारेे एकााआड 
एक चेंंडूू डोोक्याावरून व पाायांं�तूून देेत रााहाावेे. 
शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा चेंंडूू मि�ळतााच त्याानेे 
पळत आपल्याा गटाात समोोर याावेे व डोोक्याावरून 
माागच्याालाा पाास द्याावाा. पहि�लाा वि�द्याार्थीी 
चेंंडूू घेेऊन मूूळ जाागीी येेतााच शर्ययत संंपेेल. जोो 
गट प्रथम शर्ययत पूूर्णण करेेल, तोो वि�जयीी घोोषि�त 
कराावाा.
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(१०) पाालखीी शर्ययत.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्येेचेे गट कराावेेत. मैैदाानाावर एक प्राारंंभ रेेषाा आखाावीी. ति�लाा समांं�तर 
१० तेे १५  मीीटर अंंतराावर अंंति�म रेेषाा आखाावीी. प्राारंंभ रेेषेेमाागेे सर्वव गटांं�नीी रांं�गेेत उभेे रााहाावेे.
शर्ययत सुुरू होोतााच सर्वव रांं�गांं�तीील पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे रााजाा बनाावेे व क्रमांं�क 

२ व ३नेे एकमेेकांं�चेे हाात धरून हाातांं�चीी पाालखीी कराावीी. पाालखीी करण्याासााठीी आपल्याा उजव्याा हााताानेे 
स्वत:च्याा डााव्याा हाातााच्याा दंंडाालाा धराावेे व डााव्याा हााताानेे एकमेेकांं�च्याा कोोपरााजवळ धराावेे. याामध्येे जीी 
जाागाा तयाार होोतेे त्याात रााजाानेे आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे दोोन्हीीकडेे पााय टााकूून बसाावेे व रााजाालाा अंंतीीम 
रेेषेेपर्यंंत उचलूून न्याावेे. रााजाानेे ति�थेेच थांं�बूून २ व ३नेे पुुन्हाा पळत प्राारंंभ रेेषेेवर याावेे. नंंतर क्रमांं�क २नेे रााजाा 
बनाावेे, ३ व ४नेे हाातांं�चीी पाालखीी कराावीी. अशाा प्रकाारेे ज्याा रांं�गेेतीील शेेवटचाा वि�द्याार्थीी घेेऊन पाालखीी 
अंंतीीम रेेषेेपलि�कडेे जााईल तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा. 
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४.३ पूरक खेळ
l कबड्डीी  
l साावलीी पकड
मैैदाानाावर आखलेेल्याा चौौकोोनाात उभेे रााहाावेे. एकेेकाानेे रााज्य घ्याावेे. रााज्य घेेणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे इतरांं�च्याा 
साावल्यांं�वर पााय ठेेवूून त्यांं�नाा बााद कराावेे. बााद होोणााऱ्याानेे रााज्य घ्याावेे व रााज्य देेणााऱ्याानेे पळणााऱ्यांं�मध्येे 
साामीील व्हाावेे.

l कंंबर पकड
शि�क्षकाानेे मैैदाानाावर सर्वांं�नाा धाावण्याास 
सांं�गाावेे. एकाानेे रााज्य घ्याावेे. 
इशााराा मि�ळतााच रााज्य घेेणााऱ्याानेे 
पळणााऱ्यांं�च्याा पैैकीी कोोणाालााहीी 
कमरेेत पकडूून बााद कराावेे. बााद 
झाालेेल्याानेे रााज्य घ्याावेे. अशाा प्रकाारेे 
खेेळ सुुरु ठेेवाावाा. 

शि�क्षकांं�सााठीी 
हाा खेेळ मुुलाा-मुुलींंसााठीी स्वतंंत्र घ्याावाा.
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l  खोो-खोो
l ‘खोो‘चीी शर्ययत
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी  बसाावेे. ‘अ’ 

‘ब’ रेेषेेवर दोोन कोोन ठेेवाावेे. इशााराा मि�ळतााच 
१ व २ क्रमांं�कााच्याा गटांं�तीील पहि�ल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे उठूून कोोनलाा वळसाा घाालूून 
आपल्यााच गटाातीील दुुसऱ्याा क्रमांं�कााच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. दुुसऱ्याा क्रमांं�काानेे 
पहि�ल्यााप्रमााणेेच कृृतीी कराावीी. याा पद्धतीीनेे 
दोोन्हीी गटाातीील सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी क्रमाानेे 
शर्ययत पूूर्णण कराावीी. ज्याा गटााचाा शेेवटचाा 
वि�द्याार्थीी पहि�ल्यांं�दाा कोोनाापर्यंंत पोोहोोचेेल तोो 
वि�जयीी ठरेेल.

l लंगडी 
आकृतीत दाखवल््ययाप्रमाणे सर््वाांनी वर््ततुळात पळावे. एकाने राज््य घेऊन लंगडी घालत पळणाऱ््ययाांना बाद 
करण््ययाचा प्रयत््न करावे. या वेळी पळणाऱ््ययाांनी लंगडी घालणाऱ््ययाला डावी-उजवीकडे धावून चकवा 
देण््ययाचा प्रयत््न करावा. बाद होणाऱ््ययाने लंगडी घालावी व पळणाऱ््ययाांना बाद करण््ययाचा प्रयत््न करावा

गट १

अ ब

गट २
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l हॉॉकीी
l चेंंडूू ढकलत घेेऊन जााणेे.
मैैदाानाावर एक वर्तुु�ळ आखाावेे. याा वर्तुु�ळाावर हॉॉकीी स्टीीकनेे हॉॉकीीचाा चेंंडूू रेेषेेवरून ढकलत
एक फेेरीी मााराावीी. रेेषेेबााहेेर चेंंडूू जााऊ देेऊ नयेे. कि�तीी मुुलेे चेंंडूूरेेषेेवरून ढकलताात तेे 
मोोजाावेे.

l बादलीत चेेंडू ढकलणे.
मैदानावर आकृतीत दाखवल््ययाप्रमाणे बादली आडवी ठेवा. विद्यार््थ््याांचे दोन गट करा. बादलीपासून
५ मीी. अंंदााजेे अंंतराावर एक रेेषाा आखाा. याा रेेषेेमाागेे उभेे रााहून हॉॉकीी स्टीीकनेे चेंंडूू बाादलीीत ढकलाायचाा
प्रयत्न कराावाा. ज्याा गटााचेे वि�द्याार्थीी बाादलीीत जाास्त चंेंडूू ढकलतीील, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.
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l फुुटबॉॉल
l गोोल करणेे.
मैैदाानाावर वि�द्याार्थ्यां�ं�चे समाान संंख्येेचेे ४-५ गट कराावेे. आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे प्रत्येेक 
गटाासमोोर अंंदााजेे १५ फूूट तेे २० फूूट अंंतराावर दोोन कोोन ठेेवाावेे. प्रत्येेक गटाातीील सर्वव 

वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दोोन कोोनांं�च्याा मधूून चेंंडूू जााईल असाा पाायाानेे मााराावेे. ज्याा गटााचेे जाास्त गोोल होोतीील, तोो 
गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l चेंंडूूफेेक स्पर्धाा� : मैैदाानाावर एक रेेषाा आखाावेे. ति�थूून अंंदााजेे १० मीीटर अंंतराावर दुुसरीी रेेषाा आखूून 
घ्याावीी. एकाा रेेषेेमाागेे वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे ४ तेे ५ गट करून उभेे रााहाावेे. प्रत्येेक गटाातीील प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�ने दोोन्हीी 
हाातांं�नीी समोोरीील रेेषेेपलीीकडेे डोोक्याावरून चेंंडूू फेेकण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. ज्याा गटााचेे जाास्त वि�द्याार्थीी चंेंडूू 
रेेषेेपलीीकडेे टााकतीील, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

वैैवि�ध्य 
l दोोन्हीी हाात छाातीीसमोोर धरून चेंंडूू समोोर रेेषेेपलीीकडेे फेेकणेे.
l एकाा हााताानेे चंेंडूू फेेकणेे.
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४.४ द्वंद्वे

l कााठीी ओढणेे.
मध्य रेेषेेवर दोोघांं�नीी पाायांं�नाा 
पााय लाावूून बसाावेे व हाातांं�त 
कााठीी घेेऊन दोोघांं�नीी तीी कााठीी 
आपल्यााकडेे ओढण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा.

l गोलाच््यया आत ढकलणे.
मोठ्या गोलाभोवती सर््वाांनी एकमेकांचे हात धरून उभे राहावे. खेळ सुरू होताच प्रत््ययेकाने आपल््यया 
शेजारच््यया विद्यार््थ्ययाला आतील गोलात ढकलावे. शरीराचा कोणताही भाग गोलात गेला, तरी तो बाद. 
अशा प्रकारे शेवटी एक विद्यार्थी उरपेर्यंत खेळ सुरू ठेवावा. जो शेवटी राहील, तो विजयी होईल.
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l पाायााचाा रुमााल सोोडणेे.
दोोन-दोोन वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जोोड्याा करााव्याा. प्रत्येेकााच्याा डााव्याा पाायाालाा रुमााल बांं�धाावाा 
व शि�क्षकांं�च्याा इशााऱ्याानेे खेेळ सुुरू कराावाा. जोोडीीतीील दोोघांं�नीीहीी एकमेेकांं�च्याा पाायांं�नाा 
बांं�धलेेलाा रुमााल सोोडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.

वैविध््य 
l 	एकाा मोोठ्याा वर्तुु�ळाात एकााच वेेळीी अनेेक जण एकमेेकांं�चाा रुमााल कााढण्यााचाा प्रयत्न करतीील. दोोन गट  

करून हा खेळ खेळता येईल.

शिक्षकांसाठी 
l समाान तााकदीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जोोड्याा करााव्याा. 
l विद्यार््थ््याांच््यया सुरक्षिततेच््यया दृष्टीने जागरूक राहावे. 
l एकााच वेेळीी ३ तेे ४ जोोड्याा द्वंंद्वेे करतीील असेे पााहाावेे.
l त््यया वेळी बाकीच््यया विद्यार््थ््याांनी प्रोत््ससाहन द्यावे.

शिक्षकांसाठी 
l द्वंदं्वेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा कशीी वााटलीी तेे वि�चााराा.
l तुुम्हाालाा अजूून कााहीी द्वंदं्वांं�चे प्रकाार मााहि�तीी असल्याास शि�कवाा.
l द्वंदं्वांं�मध्येे समाान तााकदीीच्याा व उंंचीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जोोड्याा काा कराायच्याा हेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा वि�चााराा.

l मानेवरचा हात काढणे.
दोोघाा-दोोघांं�च्याा जोोड्याा करणेे. जोोडीीतीील दोोघांं�नीीहीी आपलाा उजवाा हाात माानेेवर ठेेवाावाा. खेेळ सुुरू होोतााच 
दोोघांं�नीी एकमेेकांं�चाा माानेेवरचाा हाात कााढण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जोो कााढेेल, तोो वि�जयीी होोईल.
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४.५ पााण्यााशीी समाायोोजन 

शि�क्षकांं�सााठीी 
l वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी पााण्यााचीी भि�तीी घाालवण्याासााठीी शि�क्षकांं�नीी स्वत: पााण्याात उभेे रााहून पााण्याात चाालणेे, शि�वााशि�वीी 
खेेळणेे, चेंंडूू एकमेेकांं�कडेे टााकणेे यांं�साारख्याा हाालचाालीी व कल्पकतेेनेे अन्य कृृतीी करून घ्यााव्याा.
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वि�भााग ५ : स्पर्शाा�चीी जााण व स्व संंरक्षण

चि�त्राा आणि� सुुरक्षि�ततेेचीी तीीन गुुपि�तेे
चौौथीीच्याा वर्गाा�त मााहीी, ओजस, रि�याा, परीी, सोोहम आणि� ओंकाार शि�कत होोतेे. त्यांं�च्याा वर्गगशि�क्षि�काा सरि�तााबााई 
खूूप प्रेेमळ आणि� कााळजीी घेेणााऱ्याा होोत्याा. एकेे दि�वशीी वर्गाा�तीील वााताावरण नेेहमीीसाारखेे आनंंदीी होोतेे. सोोहम माात्र 
नेेहमीीसाारखाा हसत नव्हताा. बााईंच्याा हेे लक्षाात आलेे आणि� त्यांं�नीी त्याालाा वि�चाारलेे, “सोोहम, कााय झाालंं आहेे?” पण 
सोोहम शांं�तच होोताा तोो थोोडाा घााबरलेेलाा वााटलाा. बााईंनीी सोोहमलाा जवळ बोोलाावूून धीीर दि�लाा व हळूूच पुुन्हाा वि�चाारलेे. 
तेेव्हाा सोोहमनेे जवळजवळ रडवेेल्याा स्वराात सांं�गि�तलेे, “बााई… कााल शााळेेच्याा गााडीीत एक कााकाा मााझ्याा खूूप जवळ 
बसलेे… मलाा वि�चि�त्र वााटलेे… पण मीी कााहीी बोोललोो नााहीी…तेे मााझ्याापाासूून दूूर जाातच नव्हतेे....मलाा तेेव्हाा खूूप 
भि�तीी वााटलीी.”
वर्गाा�तीील सगळेे वि�द्याार्थीी शांं�त होोतेे. बााईंनीी वर्गाा�तीील सर्वांं�नााच हळूू आवााजाात सांं�गि�तलेे, “मुुलांं�नोो, आज मीी तुुम्हाालाा 
चि�त्रााचीी गोोष्ट सांं�गणाार आहेे. त्याा गोोष्टीीमधूून आपण आपलीी सुुरक्षि�तताा कशीी महत्वााचीी आहेे हेे बघूू याा.”
बााईंनीी गोोष्ट सांं�गाायलाा सुुरूवाात केेलीी…
“एक होोतीी चि�त्राा. तीी खूूप गोोड, पण थोोडीीशीी लााजााळूू मुुलगीी होोतीी. एकदाा तीी शेेजाारच्याा कााकांं�कडेे खेेळाायलाा गेेलीी. 
सुुरुवाातीीलाा सगळंं ठीीक होोतंं. पण अचाानक कााकाा ति�च्याा खूूप जवळ येेऊन ति�लाा स्पर्शश करू लाागलेे. चि�त्राालाा अस्वस्थ 
वााटलंं. ति�लाा आठवलंं आईनेे सांं�गि�तलंं होोतंं, “तुुलाा कुुणााचाा स्पर्शश आवडलाा नााहीी, तर तोो ‘वााईट स्पर्शश’ असतोो.”
चि�त्राानेे लगेेच माागेे सरकत मोोठ्याानेे म्हटलंं, “नकोो! मलाा आवडत नााहीी!” तीी पटकन ति�थून बााहेेर आलीी आणि� थेेट 
आईकडेे जााऊन ति�नेे आईलाा सगळंं सांं�गि�तलंं. आईनेे ति�लाा मि�ठीी माारलीी आणि� आई म्हणाालीी, “तूू खूूप धााडसीी 
आहेेस!”
बााईंनीी समजाावल. बााई म्हणााल्याा, “मुुलांं�नोो, लक्षाात ठेेवाा तुुमचंं शरीीर तुुमचंं आहेे आणि�  त्यााचेे संंरक्षण करणेे आवश्यक 
आहेे.”आपल्याा सुुरक्षि�ततेेचीी तीीन गुुपि�ते असताात.
(१) चांं�गलाा व वााईट स्पर्शश ओळखाा
•	 आई-बााबाा, आजीी-आजोोबाा, तााई-दाादाा इत्याादीी जवळच्याा व्यक्तींंच्याा स्पर्शाा�नेे सुुरक्षि�त वााटतेे तोो स्पर्शश चांं�गलाा 

स्पर्शश असतोो.
•	जो ो स्पर्शश तुुम्हाालाा अस्वस्थ करतोो, भीीतीीदाायक वााटतोो किं�ंवाा गोंंधळाात 

टााकतोो तोो वााईट स्पर्शश असतोो.
(२) मोोठ्याानेे बोोलाा, “नकोो!” म्हणाा
•	कु ुणीीहीी चुुकीीचंं वाागलंं तर, चुुकीीचाा स्पर्शश केेलाा तर जोोराात म्हणाा, 

“नकोो! थांं�बाा!” 
•	मो ोठ्याा आवााजाात वि�रोोध करणेे म्हणजेे धााडस
(३) सुुटकाा कराा व लगेेच कोोणाालाा तरीी सांं�गाा
•	 त्याा ठि�कााणााहून पटकन दूूर जाा. स्वत:चीी सुुटकाा करून घ्याा.  
•	 जवळच्याा, वि�श्वाासूू व्यक्तीी जसेे आई, बााबाा, बााई, आजीी, मि�त्र-

मैैत्रि�णीी, शि�क्षक यांं�च्याापैैकीी कोोणाालाा तरीी तााबडतोोब सांं�गाा. 
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स्पर्शाा�चीी जााण
मुुलांं�नोो, तुुम्हाालाा तुुमच्याा शरीीरााच्याा सर्वव भाागांं�चीी योोग्य नाावेे मााहि�तीी हवीीत. तुुमचेे शरीीर हेे सर्ववस्वीी 
तुुमचेे आहेे. त्याावर इतर कोोणााचााहीी अधि�काार नााहीी. फक्त तुुमचााच अधि�काार आहेे.
ज्याा स्पर्शाा�मुळेे तुुम्हाालाा आनंंद होोतोो किं�ंवाा सुुरक्षि�त वााटतेे, त्याालाा ‘चांं�गलाा स्पर्शश’ (Good Touch) 
म्हणताात. तर ज्याा स्पर्शाा�मुुळेे तुुम्हाालाा अस्वस्थताा येेतेे, भीीतीी वााटतेे किं�ंवाा घााबरल्याासाारखेे वााटतेे, 
तोो ‘वााईट स्पर्शश’ (Bad Touch) आहेे. तुुम्हाालाा असाा स्पर्शश करून कोोणीी गुुपि�त ठेेवाायलाा सांं�गि�तलेे, 
तर तोो नि�श्चि�ितच ‘वााईट स्पर्शश’ आहेे. पोोहताानाा शरीीरााच्याा ज्याा भाागांं�नाा आपण कपड्यांं�नीी झााकतोो, 
तेे आपलेे ‘खाासगीी भााग’ आहेेत. हेे भााग कोोणीीहीी बघूू नयेे किं�वाा त्यांं�नाा हाात लाावूू नयेे. आपणहीी 
दुुसऱ्यांं�च्याा अशाा भाागांं�नाा हाात लाावूू नयेे.

शाारीीरि�क सुुटकाा कशीी कराावीी
परीीनेे वि�चाारलंं, “बााई, जर कोोणीी हाात पकडलाा तर?”
बााई म्हणााल्याा, “तुुम्हीी छोोटेे आहाात, पण हुशाार आहाात! हाात पकडलाा तर झटकाा देेऊन सोोडवण्यााचाा प्रयत्न कराा. 
पाायाानेे जोोराात मााराा आणि� ति�थूून लगेेच पळ कााढाा. हेे करताा आलेे नााहीी तर जोोराानेे मदतीीसााठीी ओरडाा.”
• वर्गाा�तीील चर्चाा�
ओंकाार म्हणाालाा, “बााई, जर ओळखीीचेे कााकाा असतीील तर?”
बााई गंंभीीरपणेे म्हणााल्याा, “ओळखीीचेे असलेे तरीी नि�यम तेेच आहेेत. कोोणीीहीी चुुकीीचंं वाागलंं, तर तेे चांं�गलंं नााहीी!”
सोोहमनेे धााडस करून सांं�गि�तलंं, “मीी आज आईलाा सगळंं सांं�गणाार!”
बााई हसल्याा, “खूूप छाान! सोोहम शााबाास! आपल्याा सोोबत कधीी कााहीी वााईट घडलेे किं�ंवाा असुुरक्षि�त वााटलेे तर तेे 
आपल्याा जवळच्याा व वि�श्वाासूू व्यक्तीीलाा सांं�गणेे हीी सुुद्धाा सुुरक्षि�ततााच आहेे.”
• आत्मवि�श्वाास महत्वााचाा
त्याा दि�वशीी सगळ्याा मुुलांं�नाा एक नवीीन धडाा मि�ळाालाा. त्याामधूून त्यांं�नाा हेे समजलेे कीी आपलेे स्वसंंरक्षण करण्याासााठीी 
मोोठ्याानेे ओरडणेे तसेेच उशीीर न करताा तााबडतोोब आजीी-आजोोबाा, आई-बााबाा, तााई-दाादाा, शि�क्षक-शि�क्षि�काा, मि�त्र-
मैैत्रीीण किं�ंवाा त्यांं�चेे पाालक यांं�च्याासाारख्याा वि�श्वाासूू व्यक्तींंपैैकीी कोोणाालाातरीी जेे घडलेे असेेल तेे सांं�गाावेे. चि�त्राासाारखंं 
धााडस कराायचंं, आणि� नेेहमीी लक्षाात ठेेवाायचंं, “मााझंं शरीीर मााझंं आहेे! नकोो म्हणणंं हेेच धााडस आहेे!”
• गोोष्टीीतीील संंदेेश
• कोोणााच्यााहीी स्पर्शाा�नेे अस्वस्थ वााटलंं तर लगेेच ओळखाा.
• मोोठ्याानेे “नकोो” म्हणाा.
• ति�थूून दूूर जाा आणि� आपल्याा जवळच्याा व वि�श्वाासूू व्यक्तीीलाा सांं�गाा.

तेेव्हाा मुुलांं�नोो, याा गोोष्टीीचाा थोोडाा वि�चाार कराा. थोोडेे धााडस कराायलाा शि�काा आणि� सर्वाा�त महत्त्वााचंं म्हणजेे स्वतःःच्याा 
सुुरक्षि�ततेेबााबत जाागरूक रााहाा.
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६.१ अष्टांं�गयोोग : यम
‘योोग’ चीी आठ अंंगेे व योोगशाास्त्रााचेे वि�स्तृृत ज्ञाान महर्षीी पतंंजलींंनीी ‘पाातंंजल योोगसूूत्र’ याा ग्रंंथाात दि�लेे 
आहेे. त्याात योोगसूूत्रांं�चीी मांं�डणीी करून वि�स्तृृत ज्ञाान दि�लेे आहेे. याा ग्रंंथाात ‘योोग’ चीी आठ अंंगेे दि�लीी 
आहेेत. त्यांं�चेे पाालन करण्याानेे जीीवनमाान उंंचाावतेे. 
हीी आठ अंंगेे व त्यांं�चे थोोडक्याात अर्थथ पुुढीीलप्रमााणेे 
१. यम :  नतैिक आचरणाचे नियम.
२. नियम : नियमांमधून आत््मशुद्धी करणे.
३. आसन : शरीरस््थथिती.
४. प्राणायाम : श््ववास आणि उच्छ्वास यांचे लयबद्ध नियंत्रण करणे.
५. प्रत्यााहाार : इंंद्रि�यांं�च्याा आणि� बााह्य वि�षयांं�च्याा प्रभाावाापाासूून मनाालाा मुुक्त करणेे.
६. धारणा : चित््त एकाग्र करणे.
७. ध््ययान : सर््व गोष्टी विसरून फक्त एकाच विषयाचे सतत चिंतन करणे.
८. समााधीी : स्थि�ितप्रज्ञताा.

लक्षाात ठेेवाा ‘योोगाा’ कधीीहीी म्हणूू नयेे. हाा शब्द ‘योोग’ असााच म्हणाावाा.
यम : हेे पााच आहेेत. सत्य, अहिं�साा, अस्तेेय, अपरि�ग्रह आणि� ब्रह्मचर्यय.
सत््य: म््हणजे नेहमी खरे बोलावे. सत््य म््हणजे खरं.
अहिंसा : अहिंसा म््हणजे इतरांना त्रास न देणे. यामध््यये इतरांना वाईट बोलणे, मारणे व यांसारख््यया गोष्टी 
येतात.
अस््ततेय : स््ततेय म््हणजे चोरी. कधीही चोरी करू नये. ‘अ’ म््हणजे नाही.
अपरिग्रह : परिग्रह म््हणजे गोष्टी साठवणे. उगीच कुठल््ययाही गोष्टटींचा साठा करू नये. आपल््ययाला 
कोणतीही गोष्ट आपल््ययाला हवी तेवढीच घ््ययावी.
ब्रह्मचर््य : ब्रह्मचर््य म््हणजे आपल््यया इच््छछाांवर ताबा ठेवणे.

वि�भााग ६ : योोगााभ्याास
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६.२ योोगााभ्याास प्राार्थथनाा
(१) योगेन चित््तस््य पदेन वाचा ।

मलं शरीरं च वैद्यकेन ।
योऽपाकरोत््ततं प्रवरं मुनीनां ।

पतंजलिं प््राांजलिरानतोऽस््ममि ।।
अर््थ - ज््ययाांनी योगशास्तत्र लिहून चित््तताचा मळ दूर करण््ययास शिकवले, व््ययाकरणशास्त्रातून, वाणीचा मळ दूर केला, 
आणि वैद्यकशास्त्राची रचना करून शरीराचा मळ कसा नाहीसा करावा हे सागंितले त््यया महर्षी पतंजलीींना सादर 

प्रणिपात असो.
(२) सह ना ववतु । सह नौ भुनक्तु । 

सह वीर्यं करवावहै । 
तेजस््वविनावधीतमस््ततु । 

मा विद्विषावहै । 
शांति: शांति: शांति: ।।

अर््थ - आम््हही दोघांनी (गुरू व शिष््य) एकत्र राहावे, एकत्र भोजन करावे, एकत्र पराक्रम करावा. आमचा अभ््ययास 
आम््हहाला तेजस््ववी करणारा असावा. आमच््ययाकडून एकमेकांचा द्वेष न घडावा.

(३) असतो मा सद्गमय ।
तमसो मा ज््ययोतिर््गमय ।
मृत््ययोर््ममा अमृतं गमय ।
शांति: शांति: शांति: ।।

अर््थ - असत््ययाकडून मला सत््ययाकडे ने. अंधारातून मला प्रकाशाकडे ने. 
मृत््ययूपासून मला अमरत््ववाकडे ने.

(४) सर्वेऽपि सुखिन: सन््ततु ।
सर्वे सन््ततु निरामया : ।
सर्वे भद्राणि पश््यन््ततु ।

मा कश्‍चित दु:खमाप््ननुयात् ॥
अर््थ - सर््व जण सुखी असोत. सर््व जण आरोग््यदायी राहोत.
सर््व जण समाधानी, संतुष्ट असोत. कुणालाही दु:ख असू नये.

शिक्षकांसाठी
योगाभ््ययासाच््यया तासिकेला सुरुवातीला क्रमांक १ व २ या प्रार््थना विद्यार््थ््याांकडून म््हणून घ््ययाव््यया व 
शिकवण््ययाचा भाग झाल््ययावर क्रमांक ३ व ४ या प्रार््थना म््हणून घ््ययाव््यया.
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६.३ योोगाासनेे  
l अर्धधपद्माासन

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

३ अंतिम स््थथिती

३ अंतिम स््थथिती ४

५ ६

१

५ ६

१

२

४

२

l अर््धहलासन
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सुरुवातीची स््थथिती

४ अतंिम स््थथिती

४

५

६ ७ ८

१

१ अतंिम स््थथिती उजवा पाय वर

३ अंतिम स््थथिती डावा पाय वर

l भुजंगासन

२

३

l अर््धशलभासन

सुरुवातीची स््थथिती

२ सुरुवातीची स््थथिती
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सुरुवातीची स््थथिती

४

३

५ ६

१

२ ३ अंतिम स््थथिती

२ अंतिम स््थथिती ३ ४१

l वज्रासन

l उत््कटासन

सुरुवातीची स््थथिती
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l मकरासन

सुरुवातीची स््थथिती

सुरुवातीची स््थथिती

१

१

२

२

३ 

५

६ ७

८

४ अंतिम स््थथिती

४

५ ६

३ अंतिम स््थथिती

l शवासन
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६.४ श्वसनााच्याा स्तराावर : प्रााणाायाामााचीी पूूर्ववतयाारीी

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 सोोडणे.
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.

l जोोराात फुंं�क माारणेे. 
सहज बसाावेे. लांं�ब / दीीर्घघ श्वाास घ्याावाा. कमीी वेेळेेत जाास्तीीतजाास्त जोोराात फुंं�कर मााराावीी.  
पुुढीील इयत्तांं�मध्येे शि�काायच्याा कपाालभाातीी याा शुुद्धि�क्रि�येेचीी तयाारीी म्हणूून हीी फुंं�कर घाालण्यााचीी क्रि�याा 
कराायचीी आहेे.
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७.१ नि�राामयतेेचेे घटक

वि�भााग ७ : नि�राामयताा
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७.२ आरोोग्य

१. हाात, पााय, चेेहराा स्वच्छ धुुवाावेे. २ स्वच्छतेेमुुळेे जंंतूू, 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 आहार : ताजे व घरी बनवलेले अन्नच खावे. जेवताना टी.व््हही. अथवा मोबाईल पाहू नये.

l मुुखीी घाास घेेताा कराावाा वि�चाार
कशासाठी हे अन्न मी सेविणार 
माझिया हातुनि घडो लोकसेवा 
म््हणोनि मिळावी मला शक्ती देवा

l कााहीीहीी खााताानाा व जेेवताानाा तोंंड बंंद ठेेवाावेे. 
तसेेच खााताानाा तोंंडााचाा आवााज करू नयेे.

l वैैयक्ति�क स्वच्छताा
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l व्याायााम : दररोोज एक ताास मैैदाानाावर व्याायााम कराावाा किं�ंवाा खेेळ खेेळाावेेत.

l विश््राांती व झोप : 
दररोज रात्री ८ ते १० तास 
झोपावे. रात्री लवकर झोपावे 
व सकाळी लवकर उठावे. 
विश््राांतीमुळे व झोपेमुळे 
दिवसभरात झालेली शरीराची 
झीज भरून निघते

शिक्षकांसाठी 
l रोज तुम््हही किती तास झोपता ते 
लिहा. -------
l व््ययायाम कोणता व किती वेळ करता 
ते लिहा.----------
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शीीतपेेयेे पि�णेे.

खूूप मि�ठााई खााणेे.

मोोबााईल बघत खााणेे.
(screen time)

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

l वााईट सवयींंनाा प्रति�बंंध

स्वयंंमूूल्यमाापन 
n	तु ुमच्याा चांं�गल्याा सवयीी लि�हाा.
---------------------------------------------------
तुुम्हीी घराात नि�यमि�तपणेे कोोणतेे कााम करताा तेे लि�हाा .----------------------
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l क्रीीडांं�गणवि�षयक सवयीी व स्वच्छताा : खेेळण्याापूूर्वीी मैैदाान स्वच्छ कराावेे, त्याावर पााणीी मााराावेे व मग खेेळाावेे.

काचा
सुका 
कचरा ओला 

कचरा

वि�भााग ८ : क्रीीडांं�गणवि�षयक
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l खेेळाासााठीी योोग्य पोोशााख : खेेळाासााठीी योोग्य पोोशााख घाालाावाा म्हणजेे हाालचाालीी सहज व 
सुुलभ होोतीील.

l क्रीीडाासााहि�त्य : क्रीीडाासााहि�त्यााच्याा खोोलीीत क्रीीडाासााहि�त्य नीीटनेेटकेे ठेेवाावेे.
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l 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.

l प्रथमोोपचाार : प्रथमोोपचाार पेेटीी मैैदाानााच्याा जवळ असाावीी.

l प्रथमोपचार पेटीतील साहित््य
कापूस,
बँड एड,
बँडेज, वेदनाशामक
गोळ्या व मलम,
डेटॉल.

.

.

.
.

.

,
,
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मुुलांं�नोो हेे करून पााहाा आणि� स्वतःःशीीच तुुलनाा कराा.

अ.क्र.  घटक जुुलैै प्रथम सत्र परि�क्षाा जाानेेवाारीी द्‌‌�वि�ति�य सत्र परि�क्षाा

१ मााझेे वजन ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ. ---- कि�.ग्रॅॅ.
२ मााझीी उंचंीी ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी. ---- सेंं.मीी.
३ उभ्याानेे उंंच 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 काापलेेलेे अंंतर
---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर ---- मीीटर

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

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

७ संंतुुलि�त आहााराावि�षयीी 
जाागरूकताा
बााजूूलाा दर्शशवलेेलेे 
घटक तुुमच्याा आहााराात 
आहेेत काा तेे    अशाा 
खुुणेेनेे दर्शशवाा

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
दूधू  o
दुुग्धजन्य पदाार्थथ o

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

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

८ मााझ्याा सवयीी
बााजूूलाा दर्शशवल्याापैैकीी 
कोोणत्याा सवयींंच 
नि�यमि�त पाालन करताा तेे   
      अशाा खुुणेेनेे दर्शशवाा

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

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

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

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

पाालक स्वााक्षरीी

घटक महि�नाा

मीी घाातलेेलेे 
सूूर्ययनमस्काार

जूून जुुलैै ऑगस्ट सप्टेंंबर ऑक्टोोबर नोोव्हेंंबर

मीी माारलेेल्याा 
दोोरीीवरच्याा उड्याा

डि�सेंंबर जाानेेवाारीी फेेब्रुुवाारीी माार्चच एप्रि�ल मेे

शरीीर मनवि�भााग ९ : स्वयंंमूूल्यमाापन

स्वयंंमूूल्यमाापन तक्ताा

P

P
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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 पे्रेरि�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�केे 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�शेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी मूूल्यमाापनााचेाा� नि�कष शि�क्षकांं�नीी ठरवाावेे.

शरीीर मन
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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 असलेल्याा 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 तऱ्हेनेे 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 रााहतेे 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 घेेण्यााबााबतचेे योोग्य माार्गगदर्शशन शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा पााठ्यपुुस्तकाात पाालकांं�नाा मि�ळूू 
शकेेल. दररोोज नि�यमि�त व्याायााम करण्याानेे व दि�लेल्याा 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	तु ुमच्याा पााल्यााच्याा चांं�गल्याा सवयीी कोोणत्याा तेे लि�हाा.
---------------------------------------------------

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

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

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

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

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

शरीीर मन
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१०.१ वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी

		  	 प्रकरणातील मुद्दे 
			   उदाहरणादाखल कृती 
			   १. ताकद व दमदारपणा कमी असणाऱ््ययाांसाठी 
			   २. समन््वय कमी असणाऱ््ययाांसाठी
			   ३. तोल व चपळता कमी असणाऱ््ययाांसाठी 
			   ४. बोधात््मक व आकलनात््मक अडचण असणाऱ््ययाांसाठी

ज््यया विद्यार््थ््याांमध््यये काही शारीरिक किंवा वर््तनातील कमतरता आढळून येतात, त््यया विद्यार््थ््याांच््यया 
विशेष गरजा असतात. ते विद्यार्थी सर््वसामान््य शिक्षण प्रवाहात शिकत असताना त््ययाांच््यया कमतरतेचा 
बाऊ न करता त््ययाांचा आत््मविश््ववास व जगण््ययातील आनंद वाढवण््ययासाठी त््ययाांना शारीरिक शिक्षणातील 
विविध उपक्रमांत सामावून घेता येते. या विद्यार््थ््याांना सामावून घेताना त््ययाांच््यया कमतरतेचा प्रकार, 
कमतरतेचे प्रमाण इत््ययादी बाबीींचा विचार करावा. 

उदाहरणादाखल कृती
(१) तााकद व दमदाारपणाा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
l	पाायाात दोोष असल्याास वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा चेंंडूू 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�बीीत व रुंंदीीत कमीी करून वाापरण्याास 

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

(२) 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 १० : परि�शि�ष्टेे
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l	डॉॉजबॉॉलमध्येे 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.

(३) तोल व चपळता कमी असणाऱ््ययाांसाठी
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�नीीशीी 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. 

(४) बोधात््मक व आकलनात््मक अडचण असणाऱ््ययाांसाठी
l	सोोप्याा पद्धतीीच्याा कृृतींंवर जाास्तीीतजाास्त भर द्याावाा. उदाा. सााहि�त्यााचीी नेे-आण व वााटप करणेे, 

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

ठराावि�क अंंतर चाालणेे, चेंंडूू पाास करणेे, लटकणेे, इत्याादीी. 
l	 दैैनंंदि�न अध्याापनाात वि�चाार करून त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. ताासि�केतच त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा 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., पाायांं�च्याा हाालचाालीी करताा येेत 
नसणााऱ्याा वि�दयाार्थ्यां�ं�स वेेळााधि�काारीी, गुुणलेेखक इत्याादीी बनण्यााचीी जबााबदाारीी देेताा येेतेे. तसेेच हााताानेे 
खेेळण्यााच्याा खेेळांं�त त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. उदाा., कडीीत चंेंडूू 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. 

कमतरता असणारे अवयव व त््ययाांची तीव्रता, त््यया विद्यार््थ््याांची मानसिकता इत््ययादी बाबी लक्षात घेऊन 
उपक्रम घ््ययावेत. इतर सामान््य विद्यार््थ््याांना अशा मुलांना सामावून घेण््ययास सांगावे. चिडवणे, त्रास देणे हे 
प्रकार होणार नाहीत याची दक्षता घ््ययावी.
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१०.२ अध्याापन व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
(शिक्षकांसाठी)

ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

१ * प्रत्येेक ताासि�केेच्याा 
सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी म्हणूून 
५ मि�नि�टाापर्यंंत कोोणत्यााहीी 
हाालचाालीी करून घ्यााव्याात. 
उदाा. जाागच्याा जाागीी उडयाा 
माारणेे, धाावणेे, लवचीीकतेेचेे  
व्याायााम प्रकाार, तााणण्यााचेे 
व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

वैैयक्ति�त स्वच्छतेबद्दल सांं�गणेे/पााहणेे मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

२ योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे
३ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणेे. 
४  पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास सांं�गणे.े                                                                                                           
५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन  
६ वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास सांं�गणेे.  मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
७ परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल सांं�गणेे. 
८ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी सांं�गणेे.                                                                                                      
९ वैैयक्ति�त स्वच्छतेबद्दल सांं�गणेे.
१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
११ *ज्याा दि�वशीी वजनााचेे व 

उंंचीीचेे माापन कराायचेे आहेे त्याा 
दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व 
व्याायााम घेेऊ नयेेत.

 योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे                                                                                                  मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणेे.                                                                                                                        
१३  पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास सांं�गणेे.
१४ वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास सांं�गणेे.
१५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
१६ परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल सांं�गणेे.  मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
१७ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी सांं�गणेे.
१८ वैैयक्ति�त स्वच्छतेेबद्दल सांं�गणेे.
१९ योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
२१ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणेे.   मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  २२ पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास सांं�गणे.े                                                                                                       
२३ *Y= योोग. योोग 

अभ्याासााच्याा ताासि�केलाा 
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ 
नयेेत.

वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास सांं�गणेे.                                          

२४ परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल सांं�गणेे. 
२५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

२६ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी सांं�गणेे.                                                                                                   मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

२७ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.
२८ स्पर्शाा�बददल मााहि�तीी देेणेे.
२९ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 

करताात हेे वि�चाारणेे.
३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
३१ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे. १.१, ४.५  मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
३२ स्पर्शाा�बददल मााहि�तीी देेणेे.
३३ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेतूूक कोोणीी स्पर्शश करत 

नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.
३४ * प्रत्येेक ताासि�केच्याा 

सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी म्हणूून 
५ मि�नि�टाापर्यंंत कोोणत्यााहीी 
हाालचाालीी करून घ्यााव्याात. 
उदाा. जाागच्याा जाागीी उडयाा 
माारणेे, धाावणेे, लवचीीकतेेचेे  
व्याायााम प्रकाार, तााणण्यााचेे 
व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे

३५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
३६ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.  मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  ३७ स्पर्शाा�बददल मााहि�तीी देेणेे.
३८ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 

नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.
३९ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 

वि�चाारणेे.
४० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
४१ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 

रााखताात हेे वि�चाारणेे 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

४२ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

४३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे 

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

वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे.
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

४५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
४६ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 

वि�चाारणेे.
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

४७ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेतूूक कोोणीी स्पर्शश करत 
नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.

४८ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.

४९ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

५० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
५१ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 

हेे वि�चाारणेे. 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

५२ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे. 

५३ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.

५४ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे

५५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
५६ *Y= योोग. योोग अभ्याासााच्याा 

ताासि�केेलाा उत्तेेजक हाालचाालीी 
घेेऊ नयेेत.

वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

५७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.

५८ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे. 

५९ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.

झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे

६० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
६१ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  

स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे. 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

६२ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.

६३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे

६४ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

६५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
६६ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 

नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

६७ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.

६८ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे

६९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
७० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास, अर्धधपद्माासन, अर्धध हलाासन, भुुजंंगाासन, अर्धधशलभाासन
७१ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 

करताात हेे वि�चाारणेे. 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

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

वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे. 

७३ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे. 

७४ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.  

७५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
७६ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 

रााखताात हेे वि�चाारणेे.  
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

७७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

७८ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                                         

७९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
८० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
८१ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 

वि�चाारणेे.  
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

८२ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                                

८३ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                         

८४ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.                                                                              
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टे)

८५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
८६ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 

हेे वि�चाारणेे.
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद 

८७ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.

८८ * प्रत्येेक ताासि�केच्याा
सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी म्हणूून
५ मि�नि�टाापर्यंंत कोोणत्यााहीी
हाालचाालीी करून घ्यााव्याात.
उदाा. जाागच्याा जाागीी उडयाा
माारणेे, धाावणेे, लवचीीकतेेचेे  
व्याायााम प्रकाार, तााणण्यााचेे 
व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.                 

८९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
९० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
९१ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार 

घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे. 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद 

९२ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण-कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.

९३ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे.

९४ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.

९५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
९६ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी स्पर्शश नााहीीनाा 

हेे वि�चाारणेे.
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद 

९७ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.

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

वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

९९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१०० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१०१ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 

नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे.
मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद 
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

१०२ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.                                                                                    

१०३ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                          

१०४ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.

१०५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१०६ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 

करताात हे ेवि�चाारणे.े                                                                         
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१०७ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हे ेवि�चाारणेे.                                                                             

१०८ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणे.े                                                

१०९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
११० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१११ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 

रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                          
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

११२ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.                                                                             

११३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                                         

११४ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे.                                                                             

११५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
११६ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 

वि�चाारणेे.                                                                                    
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

११७ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                                              

११८ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                          

११९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१२० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१२१ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 

हे ेवि�चाारणेे.                                                                                 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२२ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणे.े                                                

१२३ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.                                                                                    
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टेे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

१२४ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                                       

१२५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१२६ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 

मााहि�तीी घेेणेे.                                                                             
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हे ेवि�चाारणे.े                                                                         

१२८ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हे ेवि�चाारणेे.                                                                             

१२९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१३० *Y= योोग. योोग 

अभ्याासााच्याा ताासि�केेलाा 
उत्तेेजक हाालचाालीी घेेऊ 
नयेेत.

प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन

१३१ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                                                   

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१३२ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                          

१३३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.                                                                             

१३४ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हे ेवि�चाारणे.े                                                                         

१३५ प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१३६ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 

नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणेे 
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१३७ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.                                                                                    

१३८ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                                                                      

१३९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१४० प्राार्थथनाा योोगााभ्याास,  वज्राासन , उत्कटाासन, मकराासन, शवाासन
१४१ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 

करताात हे ेवि�चाारणे.े                                                                         
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१४२ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हे ेवि�चाारणेे.                                                                             

१४३ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड पदाार्थथ खाात 
नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा करणे.े                                                
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ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी 
(५मि�नि�टेे)

शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टे) शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टे)

१४४ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ ठेेवताात तेे 
वि�चाारणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद 

१४५ वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहेेतूूक कोोणीी  
स्पर्शश करत नााहीी नाा हेे वि�चाारणेे.                                                               

१४६ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.

१४७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणताा आहाार घेेताात यााचीी 
मााहि�तीी घेेणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लि�करण व परस्पर संंवााद 

१४८ वि�द्याार्थीी रोोज कोोण कोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                     

१४९ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व वि�श्रांं�तीी घेेताात 
हेे वि�चाारणेे.

१५० मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
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