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ह्याा पााठांं�त, शाारि�रीीक हाालचाालींं �क लाागूून आमकांं� बरंें कशेंं दि�सपााक 
शकताा आनीी हेेरांं� वांं�गडाा भरसून वचपााक आमकांं� कशीी मदत जांं�व येेताा 
तेंं आमीी सोोदूून कााडटलेे.
आमीी अशेंं करतलेे:
1.	 खेेळ आनीी मजेेशीीर काार्याा�वळीःः� आमीी खूूब मजेेशीीर खेेळ खेेळटलेे 

आनीी मनोोरंंजक चर्चाा� करतलेे.
2.	 एकाामेेकांं�चीी जतनााय घेेवप: आमीी एकठांं�य राावपााक, एकठांं�य 

वााडपााक आनीी एकाामेेकांं� खाातीीर सुुखीी राावपााक शि�कतलेे. तशेंंच तें ं
सगळें केेल्याार आमीी सुुखीी, शाारि�रीीक आनीी माानसीीक नदरेन 
बळि�श्ट आनीी चड येेसस्वीी कशेे जांं�व येेताात हेंंय आमीी शि�कतलेे 
आनीी सोोदूून कााडटलेे.

3.	 सुुरक्षीीततााय पयलींं �: आमीी माार्गग सोोदूून कााडटलेे: • खेेळटनाा 
सुुरक्षीीत राावप • दुखुाापत टााळप • सगळ्यांं� खाातीीर नि�रोोगीी 
वााताावरण तयाार करप.

	कांं �य पाारंंपाारीीक खेेळ वेेगवेेगळींं � मुुल्ल्यांं� आनीी सांं�सृ्कृतीीक समज 
रुजोोवपााक उतृ्कृश्टआसाात. तशेंंच खेेळगड्यााक तंंदुरुुस्त आनीी 
सतर्कक  करपााक तेे खेेळ मदत करताातसोोद घेेवयाा!

शाारि�रीीक शि�क्षण 
आनीी बऱ्याा 

भलाायकेेचंें म्हत्व
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• 	खे ळांं� त  हेे र  खेेळगड्यांं�चो ो  फा ाटला ाव  करपी ी  “ डेे नर”  नि�वडा ात .
• 	जर   खंंय च्यााय  खेेळगड्यााक डेेन्नरा ान  ‘बर्फफ ’  अशेंं  टॅॅग  ला ायल्याार  त्याा  खेेळगड्याान  त्याा 
	जा  ाग्याार  ता ाक ति�केन  गो ोठपा ाक  जा ाय  (उबो ो  रा ावचो ो ) .
• 	 एका ा  खेेळगड्यााक वि�रगळाावपा ा  (अनफ्रीीज करपा ा )  खा ाती ी र  दुुस ऱ्या ा  खेेळगड्यााक त्याा  खेेळगड्यााक 
	 (गो ोठयल्ल्याा खेेळगड्यााक)  हा ात  ला ावन  ‘उदक’  म्हणचंें  पडटा ा .
• 	 सगळे खेेळगडे  गो ोठयतकच वा ा  खेेळा ाचो ो  वेेळ  सोंं  �पतकच हो ो  खेेळ  सो ोपपा ाक  शकता ा .
• 	 एका ा  खेेळगड्यााक ती ीन  फा ावटींं  � पर स  चड  फा ावट  ‘बर्फफ ’  टॅॅग  ला ायलो ो  जा ाल्याार  तो ो  खेेळगडो ो  डेेनर  जा ातलो ो .

वाार्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

तोोरसोो ट्वि�स्ट स्क्वााट 
क्वााड्रि�िसेेप्स स्ट्रेे�च

बर्फाा�चंें उदक जमनीीचोो स्पर्शश 
पोोवटीी(कााफ) तााण 
बााजूूचोो फुुफुुसांं� तााण

जमनीीचोो स्पर्शश 

एकठांं�य राावप
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बर्फाा�चंें उदकबर्फाा�चंें उदक

कशें 
खेळचें?

बर्फाा�चंें उदक होो एकठांं�य येेवपााचोो पाारंंपाारीीक खेेळ. ह्याा खेेळांं�त मजाा करतनाा तुुमीी सँ्टँडबााय आसूून 
लेेगीीत पंंग डााच्याा वांं�गड्यांं�क सोोडयतलेे आनीी एकाामेेकांं�क आदाार दि�तलेे. खेेळाात आनीी आस्वााद 
घेेयाात!



1		 तुुमच्याा वर्गगमि�त्राा कडेेन चर्चाा� कराात कीी फुुडले 7 दीीस तुुमकांं� खेेळपााक मेेळनाा जााल्याार तुुमकांं� कशेंं 
दि�सतलंें आनीी कि�त्यााक ?

3शाारि�रीीक शि�क्षण आनीी कल्यााणााचंें म्हत्व

एकठांं�य खेेळि�ल्ल्याान तुमुकांं� बरंें दि�सताा आनीी एकठांं�य खेेळि�ल्ल्याान तुमुकांं� बरंें दि�सताा आनीी 
तुमुकांं� खोोस मेेळटाा.तुमुकांं� खोोस मेेळटाा.

गोोला ाचो ो  वेेळ  -  एकठां ं� य  रा ावप 
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वॉॉर्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

साायड वॉॉक 
बॅॅक वॉॉक 

जॉॉगिं�ंग ड्रि�िल्स

साात फाातर पााश्चीीमोोटाानसनाा खुुशाालकाायेेन वााडप

IPE - 2

सात फातरसात फातर

साात फाातर (सेेव्हन स्टोोन्स) होो भाारतांं�तलोो एक थळाावोो खेेळ जोो वेेगवेेगळ्याा नांं�वांं�नीी खेेळटाात. जशेंं 
साातोोलि�याा, लोोगोोऱ्योो, पि�ठू्ठू, नोोरगोोलोोय आदीी. ताातूंं� त चपळतााय, रणनि�तीी आनीी सांं�घीीक वाावर ह्याा 
घटकांं�चोो आस्पााव जााताा, जााकाा लाागूून भुुरगींं � आनीी प्रौौढ ह्याा दोोगांं�यनीी उपभोोग घेेति�ल्लोो होो एक 
लोोकप्रि�य भाायलोो उपक्रम जााताा. एकठांं�य खेेळुंं�याा आनीी खुुशाालकाायेेन वााडुुयाा!

•	दो ोन पंंगड  करप.
•	 एकाा फाातरााचेेर दुसुरेे फाातर एकाा वयर एक दवरप आनीी सॅ्टॅकाासाावन 
	सु माार 15 फूूट पयस आशि�ल्लीी ओळ खुुणाावप.
•	पयलो ो पंंगड  तीीन संंदींं  �नीी सॅ्टॅक माारपााक खेेळगड्यााक धााडटलोो.
•	फि� ल्डींं �ग करपीी पंंगड  एकाा खेेळगड्यााक सॅ्टॅकााचेे दुसुरेे वटेन दवरताा आनीी 

ह्याा खेेळगड्याान पयल्याा पंंग डााच्याा खेेळगड्याान सरळ उडयल्लोो बॉॉल धरलोो 
जााल्याार तोो खेेळगडोो बााद जाातलोो.

•	पय ल्याा पंंगडांं �तलोो खेेळगडोो सॅ्टॅक माारतलोो आनीी तांं�चेे वांं�गडीी सॅ्टॅक परत 
दवरपाा खाातीीर धांं�वताात आनीी त्याा वााठाारांं�त लोोकप्रि�य आशि�ल्ल्याा खेेळााचेंं 
लोोगोोऱ्योो, साातोोलि�याा वाा पि�ठू्ठू वाा खेेळााचंें हेेर खंंयचें य नांं�व म्हणटाात.

कशें 
खेळचंे?
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खेेळल्याार तुमुकांं� सक्रीीय आनीी खेेळल्याार तुमुकांं� सक्रीीय आनीी 
तणाावमुुक्त जाावपााक मदत जााताातणाावमुुक्त जाावपााक मदत जााताा

वरु्तु�ळााचोो वेेळ – आनंंदाान वााडप

साात फाातरांं�चोो खेेळ खेेळटनाा वस्तूंं�चीी वळेरीी तयाार करप. तुुमकांं� सगळ्यांं�त चड आवडटाा 
वाा सगळ्यांं�त चड आनंंद घेेताात आनीी ज्याा गजाालींं �चोो तुुमीी अजि�बाात आनंंद घेेवंंक 
नााशि�ल्लोो.

•	फि� ल्डींं �ग करपीी पंंग डाान खंंय च्यााय खेेळगड्यााक बॉॉलांं�तल्याान बााद केेलोो जााल्याार 

	तो ो खेेळगडोो बााद जाावन खेेळ परतूून सुुरू जाातलोो.

•	 सगळे फाातर परत एकाार एक दााळचेे पयलींं � पंंग डाान बोोवााळ केेलोो जााल्याार पुुरााय पंंगड  बााद जाातलोो.

•	 आनीी जर स्ट्राा�यकिं�ंग  पंंग डाान सॅ्टॅक परतूून दवरलोो आनीी कोोणूूय बााद जाावचे पयलींं � बोोवााळ केेलोो जााल्याार 
तेे खाातीीर तांं�कांं� एक गूूण मेेळटलोो.
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IPE - 3

एरोोबीीक व्याायाामएरोोबीीक व्याायााम

कशें 
खेळचंे?

वॉॉर्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

उडीी माारप आनीी उंंच  उडीी माारप
 हीीप आनीी पेेल्वीीक स्नाायूू तााण

एरोोबि�क व्याायााम आर्मम स्विं�ंग्स शोोल्डर श्रग वााडत वचपीी बळि�श्ट

एरोोबीीक व्याायााम म्हणल्याार कााळजााचीी गतीी आनीी स्वाास चड कााळ वााडोोवपीी क्रि�याा. ह्याा 
काार्याा�वळींं �नीी आमीी व्याायााम करतनाा मजाा करपााक शि�कतलेे. मजेेशीीर व्याायाामााचींं � वेेगवेेगळींं � 
संंयो ोजनांं� पळोोवयाा!

•	 एरोोबि�क व्याायााम लयबद्ध नृृत्य चाालींं �क उर्जेेच्याा संंगी ीताा वांं�गडाा एकठांं�य 
करून एक गति�शीील आनीी मनोोरंंजक एरोोबि�क कसरत तयाार करताात जााकाा 
वि�स्ताारीीत कााळाा खाातीीर ऑक्सि�जनााचीी गरज आसताा आनीी तााकाा लाागूून 
कााळजााचीी भलाायकीी, सहनशक्तीी आनीी साामाान्य तंंदुरुुस्तीीक चाालनाा 
मेेळटाा. तुुमच्याा शि�क्षकााच्याा आदााराान वेेगवेगळे एरोोबि�क व्याायााम सोोदूून 
कााडाात.
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नेेमाान व्याायााम करून नि�रोोगीी अन्न खााल्याार हााडांं� नेेमाान व्याायााम करून नि�रोोगीी अन्न खााल्याार हााडांं� 
आनीी स्नाायू ूबळि�श्ट जााताात.आनीी स्नाायू ूबळि�श्ट जााताात.

वरु्तु�ळााचोो कााळ – वााडत वचपीी बळि�श्ट
नेेमाान एरोोबि�क व्याायााम केेल्ल्याान हांं�फप कशेंं उणेंं जााताा हााचेेर एक टि�पण बरोोवप?
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वाार्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

स्लाायडींं �ग आनीी गॅॅलोोपिं�ंग
       धोोपरांं� वेंंग आनीी 

क्वााड्रि�िसेेप्स तााण

म्हजेंं फााटल्याान योो मुुखाावयल्योो लंंजीीज आनीी 
फााटल्योो लंंजीीज

एकााएकाा मेेकांं�क मदत 
करप

IPE - 4

फॉलो मी फॉलो मी 

खंंय च्यााय पाात्रााचीी वाा व्यक्तीीचीी नक्कल करपााक आमकांं� कसोो आनंंद जााताा तंें यााद 
जााताा? हाालचाालींं �चेेरूय करपााक मजाा येेताा. फॉॉलोो मीी होो अनुुकरण करपााचोो खेेळ. 
एकाामेेकांं�च्याा हाालचाालींं �चीी हाारशााचीी प्रति�माा तयाार करून मजाा करूयाा! 

•	 एक वांं�गडीी वेंंचूून कााडचोो जोो वेेगळीी हाालचााल दााखयतलोो आनीी हेेर तााचेे 
फााटल्याान येेतलेे.

•	 आतांं� हाालचाालींं �चंें वाा दि�शांं�चंें अनुुकरण कराात, तुुमीी आतांं�च उदााहरण पळयलें:- 
प्रााण्यांं�चेे चलप, शरीीर घुंं� वडाावप, उडीी माारप, तााणप, एकाा पांं�यााचेेर समतोोल 
दवरप.

•	था ाराायि�ल्ल्याा वेेळाा उपरांं�त भुुमि�काा बदलप. वेेगवेेगळ्योो हाालचाालीी दााखोोवपााचीी 
संंद  सगळ्यांं�क मेेळटाा.

कशें 
खेळचंे?
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एकठांं�य खेेळ्याार भाावनीीक आनीी समााजीीक नाातें ंतयाार जाावपााक मदत एकठांं�य खेेळ्याार भाावनीीक आनीी समााजीीक नाातें ंतयाार जाावपााक मदत 
जााताा. तुुमीी न्याायपुुर्णण खेेळ, नेेम पााळप आनीी एकाामेेकांं�च्याा साादरीीकरणााचोो जााताा. तुुमीी न्याायपुर्णण खेेळ, नेेम पााळप आनीी एकाामेेकांं�च्याा साादरीीकरणााचोो 

आदर करप अशींं � आदर करप अशींं � 

सर्ककल  वेेळ – एकाामेेकांं�क मदत करप

तुुमच्याा वर्गगमि�त्रांं� कडेेन एक उदााहरण सांं�गाात, जंंय  तुुमीी कोोणााकूूय मदत करपााक भाायर 
सरले, जरीी तेंं तुुमकांं� गैैरसोोयीीचेंं आशि�ल्लें पूूण अजूूनय तुुमकांं� तेे वि�शींं � बरंें दि�सलंें. 
कि�त्यााक?
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वाार्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

स्क्वााट फ्लोोर टच 
पोोवटीी तााण

आंंकडोो खेेळ तकलेेवयलोो ट्राा�यसेेप्स तााण
 साायड लंंजीीज क्रॉॉस लेेग 

टोो टच

एकाामेेकााक बरीी 
वाागणूूक दि�वप

IPE - 5

आंकडो खेळआंकडो खेळ

कशें 
खेळचंे?

रुमााल झपााटाा ह्याा थळााव्याा खेेळांं�तल्याान नंंबर गेेम आपणाायल्याा. तुुमीी 
आपल्याा इश्टांं� वांं�गडाा खेेळ खेेळटनाा यााद कराात.

•	वर्तु ु�ळ तयाार करप. दोोन पंंगड  करप.
•	 मध्यभाागीी शंंकू  वाा माार्ककर  दवरप.
•	दो ोनूूय पंंगडांं �तल्याा खेेळगड्यांं�क समाान संं ख्येेन नेेमतलेे. देेखीीक: अ पंंग डााक 1 तेे 10
	 आनीी ब पंंग डााक 1 तेे 10.
•	 शि�क्षकाान सांं�गि�ल्ले प्रमााण वर्तुु�ळांं�त घुंं� वपााक सुुरवाात कराात. जशें घडयााळीीच्याा दि�शेेन		
	जॉ ॉगिं�ंग करप, घडयााळीीच्याा वि�परीीत दि�केेन जॉॉगींं �ग करप, बेेबूूक उडीी माारप.
•	च लतनाा शि�क्षक एकाा नंं बरााचोो उच्चाार करतलोो. एकााच क्रमांं�काान नेेमूून दि�ले्ले खंंयचे य
	दो ोन खेेळगडे माार्ककरा ा कडेेन पाावतलेे. जोो माार्ककरा ाक हाात लाायताा तााकाा एक गूूण मेेळटाा.
•	चडांं �त चड गूूण मेेळोोवपीी पंंगड  जैैति�वंं त जाातलोो.
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 जे ेतरेेन तुमुकांं� 
दुसुरींं � तुमुचेेकडेेन वाागि�ल्लींं � जााय, दुसुऱ्यांं�क तेेच तरेेन वाागयाात.

वरु्तु�ळााचोो वेेळ – एकाामेेकांं�कडेेन बरेे तरेेन वाागप
तुुमचंें मत सांं�गाात, खेेळााच्याा वेेळाार कोोणााक वाायट वाागणूूक मेेळटाा अशें ं
दि�सल्याार तुुमीी कि�तेंं करतलेे?
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•	जा ायतेे पंंगड  तयाार करप.
•		दरे क लेेनींं �तल्याा पयल्याा खेेळगड्यााक हुलाा हूप मेेळटलोो. दरेक लेेनांं�त एक हुलाा हूप 

आसतलोो, दरेक एकाा खेेळगड्याा खाातीीर.

वाार्मम-अप वाावर कूूल-डााऊन वरु्तु�ळााचोो वेेळ

खांं�दोो वर्तुु�ळांं� मांं�डयेेचोो
 तााण हि�प वर्तुु�ळांं�

हुलाा हूप जंंप  तोोरसोो ट्वि�स्ट 
फ्लोोर टच हॅॅमस्ट्रिं�ं�ग तााण

एकाामेेकांं� खाातीीर 
सुुखीी राावपााक 

शि�कोोवप

IPE - 6

हुला हूप जंपहुला हूप जंप

हुलाा हूप जंंप  होो खेेळ रींं �ग वाापरून खेेळटाात. उडीी माारपााक, हाातााळपााक आनीी 
रिं�ंगाान आपल्याा शरि�रााचोो समन्वय करपााक शि�कुयाा आनीी एकाामेेकांं� खाातीीर 
खुुशााल राावुुयाा.

कशें 
खेळचंे?

खेेळााच्याा नि�काालााचीी न्हय तर खेेळााच्याा नि�काालााचीी न्हय तर 
यत्नााचीी तोोखणााय यत्नााचीी तोोखणााय 

करचीी.करचीी.
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	 •	मु ुखाार जमनीीर हुप्प दवरतलेे.

	 •	दो ोनूूय पांं�यांं�नीी हुलाा हुप्स भि�तर उडीी माारून सर्तीीक सुुरवाात कराात.

	 •	 हुप्प जमनीीवयल्याान उखलून मुुखाार दवरप. उपरांं�त दोोनूूय पांं�य एकठांं�य करून परत उडीी 
माारप.

	 •	 नि�मााण्याा बिं�ंदूचेेर पाावतकच हीी प्रक्रि�याा परत करचीी.

	 •	पर त सुुरवाातीीच्याा ओळीीकडेेन धांं�वप आनीी हुप तुुमच्याा वांं�गड्यााक दि�वप.

	 •	पयली ी सुुवाात मेेळोोवपीी पंंगड  खेेळ जि�खतलोो.

सर्ककल  टाायम – दुसुऱ्यांं� खाातीीर सुुखीी राावपााक शि�कोोवप
•	 कल्पनाा कराात, तुुमीी एक खेेळ जि�खलोो आनीी सगळेच तुुमचेे खाातीीर जयजयकाार करताालेे, 

तुुमचीी प्रति�क्रि�याा कवि�तेेच्याा रुपाान सांं�गाात.
•	वि�रो ोधीी पंंग डााच्याा खेेळगड्यांं�च्याा काामगि�रीी खाातीीर तुुमीी केेन्नाा, तोोखणााय केेल्याा व्हय?


