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याा युुनि�टमध्येे, आपण पााहणाार आहोोत कीी नि�यमि�त शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप 
आपल्याालाा कसेे चांं�गलेे वााटवूू शकताात आणि� एकमेकांं�शीी चांं�गलेे संं बंंध 
ठेेवण्याात कशीी मदत करू शकताात. हेे आपल्याालाा कााय कराायलाा मि�ळेेल:
1.	 खेेळ आणि� मजेेदाार क्रि�यााकलााप: आपण खूूप मजेेदाार खेेळ खेेळूू 

आणि� रोोचक चर्चांं�मध्येे भााग घेेऊ.
2.	 एकमेेकांं�चीी कााळजीी घेेणंं : आपण एकत्र रााहण्यााचेे, एकत्र वााढण्यााचेे 

आणि� एकमेकांं�सााठीी आनंंदीी होोण्यााचेे शि�कू. आपण हेे देेखीील शि�कू 
आणि� समजूून घेेऊ कीी हेे सर्वव केेल्याानेे आपल्याालाा अधि�क आनंंदीी, 
शाारीीरि�क आणि� माानसि�कदृष्ट्याा मजबूूत आणि� अधि�क यशस्वीी 
होोण्याास कसेे मदत होोईल.

3.      सुुरके्षेलाा प्रााधाान्य: आपण खाालीील गोोष्टीी शोोधूू: • खेेळताानाा 
        सुुरक्षि�त रााहण्यााचेे • जखम टााळण्यााचेे • सर्वांं�सााठीी एक 
        आरोोग्यदाायीी वााताावरण तयाार करण्यााचेे”

“कााहीी पाारंंपरि�क खेेळ असेे आहेेत जेे वि�वि�ध मूूल्येे आणि� सांं�सृ्कृति�क समज 
शि�कवण्याासााठीी सर्वोोत्तम आहेेत. तसेेच, हेे खेेळ खेेळााडूूलाा तंंदुरुुस्त आणि� 
सतर्कक  बनवण्याास मदत करताात. चलाा, शोोध घेेऊयाा!

शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� 
आरोोग्यााचेे महत्त्व
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•	 	खेेळाासााठीी एक “डेेनर” नि�वडाा, जोो इतर खेेळााडूंं �नाा पकडेल.	
•	 	जर एखााद्याा खेेळााडूूलाा डेेनरनेे ‘आइस’ असेे टॅॅग केेलेे, तर त्याा खेेळााडूूनेे त्वरि�त थांं�बूून (स्थि�त रााहून) 

गोोठाावेे. 
•	 	गोोठलेल्याा खेेळााडूूलाा मुुक्त करण्याासााठीी, दुसुऱ्याा खेेळााडूूनेे त्याा खेेळााडूूलाा (गोोठलेल्याा खेेळााडूूलाा) स्पर्शश 

करून ‘पााणीी’ म्हणाावेे.
•	 	खेेळ चाालूू रााहीील जोोपर्यंंत सर्वव खेेळााडूू गोोठले नााहीीत किं�ं वाा खेेळााचाा वेेळ संं पत नााहीी.
•	 	जर एखाादाा खेेळााडूू तीीन वेेळाा ‘आइस’ झाालाा, तर तोो खेेळााडूू डेेनर बनेल.

हलक्याा व सााध्याा 
व्याायााम(वॉॉर्मम-अप)

क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�

शरीीरााचाा वळण, उकि�डवेे 
बसणे,े मांं�डीीचेे स्नाायू ूतााणणे े

बर्फाा�चे पााणीी जमि�नीीलाा स्पर्शश करणेे ,पाायााच्याा माागच्याा 
स्नाायूंं� चाा तााण, बााजूूलाा वााकूून स्नाायूू तााणणेे

एकत्र असणेे

आयपीीई -1

बर्फाा�चे पााणीीबर्फाा�चे पााणीी

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?

बर्फाा�चे पााणीी आइस वॉॉटर” हाा एक पाारंंपरि�क खेेळ आहेे जोो एकत्रि�त रााहण्यााचाा संंदे श देेतोो याा खेेळाात, 
मजाा करताानाा तुुम्हीी तुुमच्याा सहकााऱ्यांं�नाा वााचवााल आणि� एकमेेकांं�नाा सााथ द्यााल, जरीी तुुम्हीी स्थि�र स्थि�तीीत 
असााल.

खेेळाा आणि� आनंंद घ्याा!”
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“एकत्र खेेळल्याानेे तुुम्हाालाा चांं�गलेे वााटते ेआणि�“एकत्र खेेळल्याानेे तुुम्हाालाा चांं�गलेे वााटते ेआणि�
 आनंंद मि�ळतोो.” आनंंद मि�ळतोो.”

सर्ककल  टााइम (वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�) - एकत्र रााहणेे

तुुमच्याा सहकााऱ्यांं�सोोबत चर्चाा� कराा, कीी जर तुुम्हाालाा पुुढीील ७ दि�वस खेेळण्यााचीी परवाानगीी दि�लीी गेेलीी नााहीी 
तर तुुम्हाालाा कसेे वााटेेल आणि� काा?
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हलक्याा व सााध्याा 
व्याायााम(वॉॉर्मम-अप)

क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�

बााजूूनेे चाालणेे,  माागेे चाालणे े
जॉॉगिं�ंग सरााव

साात दगड पश्चि�मोोत्तनाासन आनंंदाानेे वााढत आहेे

आयपीीई - 2

साात दगडसाात दगड  

“साात दगड हाा भाारताात वि�वि�ध नाावांं�नीी खेेळलाा जााणााराा स्थाानि�क खेेळ आहेे, जसेे कीी सााटोोलि�याा, लगोोरीी, 
पि�टू्टू, नोोरगोोलोोई इत्याादीी.याा खेेळाात चपळताा, युुक्तीी, आणि� टीीमवर्कक  यांं�चेे मि�श्रण आहेे, त्याामुुळेे तोो 
मुुलांं�पाासूून प्रौौढांं�पर्यंंत सर्वांं�सााठीी लोोकप्रि�य मैैदाानीी खेेळ आहेे.चलाा, खेेळूूयाा आणि� आनंंदाानेे एकत्र वााढूूयाा!

•	 	दोोन संंघ  तयाार कराा.
•	 	दगड एकाावर एक रचूून ठेेवाा आणि� त्याापाासूून अंंदााजेे 15 फूूट अंंतराावर
•	  एक रेेषाा चि�न्हांं�कि�त कराा.
•	 	पहि�लाा संंघ  एक खेेळााडूू पााठवेेल जोो तीीन प्रयत्नांं�मध्येे रचनेेवर प्रहाार करेल.
•	 	फि�ल्डिं�ंग करणााराा संंघ  रचनेच्याा दुसुऱ्याा बााजूूलाा एक खेेळााडूू ठेेवेेल, आणि� जर त्याा खेेळााडूूनेे 

पहि�ल्याा संंघा ाच्याा खेेळााडूूनेे फेेकलेलाा चंेंडूू थेेट पकडलाा, तर पहि�ल्याा संंघा ाचाा तोो खेेळााडूू बााद 
होोईल.

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?
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खेेळणे ेआपल्याालाा सक्रि�य आणि� तणाावमुुक्त खेेळणे ेआपल्याालाा सक्रि�य आणि� तणाावमुुक्त 
होोण्याास मदत करतेेहोोण्याास मदत करतेे

 सर्ककल  टााइम(वरु्तु�ळााकाार वेेळ) - आनंंदाानेे वााढत आहेे

साात दगडांं�चाा खेेळ खेेळताानाा तुुम्हाालाा सर्वाा�त जाास्त आवडलेल्याा किं�ं वाा आनंंददाायक वााटलेेल्याा गोोष्टींं �चीी 
याादीी तयाार कराा किं�ं वाा नमूद कराा, तसेेच तुुम्हाालाा अजि�बाात आवडल्याा नााहीीत अशाा गोोष्टींं �चीीहीी नोंं �द 
कराा.”**

•	 	पहि�ल्याा संंघा ाचाा खेेळााडूू रचनेेवर प्रहाार करेल, आणि� त्यााच्याा संंघा ातीील इतर 

खेेळााडूू तीी रचनाा पुुन्हाा उभाारण्याासााठीी पळतीील आणि� “लगोोरीी,” “सााटोोलि�याा,” “पि�टू्टू,” किं�ं वाा त्याा 
भाागाात लोोकप्रि�य असलेलेे खेेळााचेे नााव ओरडतीील.जर फि�ल्डिं�ंग करणााऱ्याा संंघा ानेे चंेंडूूनेे कोोणत्यााहीी 
खेेळााडूूलाा बााद केेलेे, तर तोो     खेेळााडूू बााद होोईल आणि� खेेळ सुुरू रााहीील.

•	 जर संंघा ानेे सर्वव दगड रचण्याापूूर्वीी ओरडले, तर संंपू ूर्णण संंघ  बााद होोईल.

•	 आणि� जर प्रहाार करणााऱ्याा संंघा ानेे रचनाा पुुन्हाा उभाारून ओरडलंं , त्यााआधीी कोोणाालााहीी बााद केेलंं  नसेेल, 
तर त्यांं�नाा एक गुुण मि�ळेेल.”**

शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� आरोोग्यााचेे महत्त्व
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आयपीीई -3

एरोोबि�क व्याायाामएरोोबि�क व्याायााम

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?

हलक्याा व सााध्याा 
व्याायााम(वॉॉर्मम-अप)

क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�

उडीी माारणेे आणि� उड्याा माारत पुुढेे 
जााणेे , नि�तंंब आणि� कंंबरे च्याा 

स्नाायूंं� चाा तााण

एरोोबि�क व्याायााम हाात हलवणेे,खांं�देे उचलणेे मजबूूत होोत आहेे

एरोोबि�क व्याायााम म्हणजेे अशाा क्रि�याा ज्याा दीीर्घघकााळ चाालताात आणि� हृदय व श्वाासोोच्छवाासााचीी गतीी वााढवूून 
तुुमच्याा शरीीराालाा सक्रि�य ठेेवताात. याामुुळेे तुुमचीी सहनशक्तीी, हृदयााचेे आरोोग्य, आणि� एकूूण फि�टनेेस 
सुुधाारतोो.

•	 एरोोबि�क व्याायााम एक गति�शीील आणि� मनोोरंंजक एरोोबि�क कसरत तयाार करण्याासााठीी 
ऊर्जाा�वाान संंगी ीताासह लयबद्ध नृृत्य चाालीी एकत्र करताात ज्याास वि�स्ताारि�त काालाावधीीसााठीी 
ऑक्सि�जनचीी आवश्यकताा असतेे आणि� म्हणूूनच, हृदयााचेे आरोोग्य, सहनशक्तीी 
आणि� साामाान्य तंंदुरुुस्तीीस प्रोोत्सााहन देेतेे. आपल्याा शि�क्षकांं�च्याा मदतीीनेे वेेगवेेगळेे 
एरोोबि�क व्याायााम एक्सप्लोोर कराा.
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जर आपण नि�यमि�त व्याायााम केेलाा आणि� नि�रोोगीी आहाार जर आपण नि�यमि�त व्याायााम केेलाा आणि� नि�रोोगीी आहाार 
घेेतलाा तर हााडेे आणि� स्नाायू ूघेेतलाा तर हााडेे आणि� स्नाायू ू

मजबूतू होोताात.मजबूतू होोताात.

सर्ककल  टााइम (वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�) - मजबूतू होोणेे

नि�यमि�त एरोोबि�क व्याायाामाामुुळेे दम लाागणेे( पॅॅन्टिं�ंग )कसेे कमीी होोतेे याावर एक टि�पण लि�हाा?
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हलक्याा व सााध्याा व्याायााम(वॉॉर्मम-अप) क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वर्तुु�ळ वेेळ चर्चाा�

 घसरणेे आणि� वेेगाानेे धाावणेे,

 गुुडघाा मि�ठीी आणि� मांं�डीीचेे स्नाायूू तााणणे े
आणि� चतुुर्भुु�ज स्नाायूू तााणणेे

मााझ्याा माागेे येे पुुढेे लंंजेेस आणि� माागेे लंं जेेस एकमेेकांं�नाा मदत करणेे

आयपीीई - 4

मााझ्याा माागेे येे मााझ्याा माागेे येे 

“मााझ्याा माागेे येे (फॉॉलोो मीी)” हाा खेेळ हाालचाालींं �च्याा नक्कल करण्यााचाा आहेे, ज्याामुुळेे शरीीर-मन समन्वय, 
नि�रीीक्षण कौौशल्येे आणि� मजेेदाार सहभााग वि�कसि�त होोतोो.

•	 एकाा सदस्यााचीी नि�वड कराा जोो वेेगळ्याा हाालचाालीीचेे प्राात्यक्षि�क करेल आणि� इतर त्यााचेे अनुुसरण 
करतीील.

•	 आताा हाालचाालीी किं�ं वाा दि�शाानि�रे्देशांं�चेे अनुुकरण कराा, तुुम्हीी आत्तााच पााहि�ले
        उदााहरण:- प्रााणीी चाालणे, शरीीर फि�रवणेे, उडीी माारणेे, तााणणेे, एकाा पाायाावर संंतु ुलन
•	 ठरलेेल्याा वेेळेेनंं तर भूूमि�काा बदलाा. प्रत्येकाालाा वेेगवेेगळ्याा हाालचाालीी दााखवण्यााचीी संंधी ी मि�ळतेे.

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?

आयपीीई
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एकत्र खेेळल्याानेे भाावनि�क आणि� साामााजि�क नााते ेनि�र्माा�ण होोण्याास मदत होोतेे. आपण नि�ष्पक्ष खेेळणे,े एकत्र खेेळल्याानेे भाावनि�क आणि� साामााजि�क नााते ेनि�र्माा�ण होोण्याास मदत होोतेे. आपण नि�ष्पक्ष खेेळणे,े 
नि�यमांं�चेे पाालन करणे ेआणि� एकमेकांं�च्याा काामगि�रीीचाा आदर करणेे याासाारखीी मूूल्ये ेनि�यमांं�चेे पाालन करणे ेआणि� एकमेकांं�च्याा काामगि�रीीचाा आदर करणेे याासाारखीी मूूल्ये े

सर्ककल  टााइम (वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�) - एकमेेकांं�नाा मदत कराा

आपल्याा वर्गगमि�त्रांं�सह एक उदााहरण साामाायि�क कराा जि�थे आपण एखााद्याास मदत करण्याासााठीी बााहेेर 
गेेलाात, जरीी तेे आपल्याासााठीी गैैरसोोयीीचेे होोतेे परंंतुु तरीीहीी आपल्याालाा त्यााबद्दल चांं�गलेे वााटलेे. काा?
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हलक्याा व सााध्याा व्याायााम(वॉॉर्मम-अप) क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वर्तुु�ळ वेेळ चर्चाा�

उकि�डवेे बसणेे, जमि�नीीलाा स्पर्शश करणेे, 
पाायााच्याा माागच्याा स्नाायूंं� चाा तााण

नंंबर गेेम डोोक्यााच्याा वर ट्राा�यसेेप्स तााणणेे, बााजूूलाा 
लंंजेेस,  बााजूूलाा वााकूून व्याायााम, पााय क्रॉॉस 

करून बोोटांं�नाा स्पर्शश करणेे

 एकमेेकांं�शीी आदर आणि� 
प्रेेमाानेे वाागणेे

आयपीीई - 5

नंंबर गेेमनंंबर गेेम  

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?

नंंबर गेेम हाा एक मजेेदाार आणि� गति�शीील खेेळ आहेे जोो “रुमााल झपााटाा” याा स्थाानि�क खेेळाावर आधाारि�त 
आहेे. तुुम्हीी तुुमच्याा मि�त्रांं�सोोबत हाा खेेळ केेव्हाा खेेळलाात आठवाा .

    •  गोोलाात उभेे रहाा. दोोन संंघ  तयाार कराा.	
    •  कंेंद्रभाागीी एक शंंकू  किं�ं वाा चि�न्ह ठेेवाा.
    • दोोन्हीी संंघा ातीील खेळेााडूंं �नाा समाान क्रमांं�क द्याा. उदााहरणाार्थथ: संंघ  अ लाा 1 ते े10 आणि� संंघ  ब  लाा 1 ते े10 क्रमांं�क 

द्याा.
    • शि�क्षकांं�च्याा सूूचनेेप्रमााणेे वर्तुु�ळाात हाालचााल करत रााहाा, जसेे कीी घड्यााळााच्याा दि�शेेनेे धाावणेे, घड्यााळााच्याा वि�रुद्ध 

दि�शेेनेे धाावणेे, बेेडकाासाारखीी उडीी माारणेे.
    • हाालचााल करत असताानाा, शि�क्षक एखाादाा क्रमांं�क पुुकाारतीील. त्याा क्रमांं�कााशीी संं बंंधि�त असलेलेे दोोन्हीी खेेळााडूू 

चि�न्हााकडे जाातीील. जोो खेेळााडूू प्रथम चि�न्हाालाा स्पर्शश करेल, त्याालाा एक गुुण मि�ळेेल.
    • ज्या संघाला जास्त गुण मिळतील, तो संघ जिंकेल.
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इतरांं�शीी तशीीच वाागणूूक द्याा, जशीी तुमु्हाालाा वाागणूूक मि�ळाावीी असेे तुुम्हाालाा वााटते.ेइतरांं�शीी तशीीच वाागणूूक द्याा, जशीी तुमु्हाालाा वाागणूूक मि�ळाावीी असेे तुुम्हाालाा वााटते.े

सर्ककल  टााईम (वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�)- एकमेेकांं�शीी चांं�गलीी वाागणूकू द्याा
तुुमचेे मत शेेअर कराा, खेेळााच्याा वेेळेेत एखााद्याालाा वााईट वाागणूूक मि�ळत असल्यााचेे दि�सले तर तुुम्हीी 
कााय करााल ?
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• अनेेक संंघ  तयाार कराा
• प्रत्येक लेेनमधीील पहि�ल्याा खेेळााडूूकडे हुलाा हूप असेेल.
प्रत्येक लेेनमध्येे एक हुलाा हूप असेेल, प्रत्येक खेेळााडूूसााठीी एक
 हुलाा हूप तुुमच्याासमोोर जमि�नीीवर ठेेवलाा जााईल.

हलक्याा व सााध्याा व्याायााम(वॉॉर्मम-अप) क्रि�यााकलााप शि�तलन व्याायााम वर्तुु�ळ वेेळ चर्चाा�

 खांं�द्यांं�नाा वर्तुु�ळााकाार फि�रवणेे, मांं�ड्यांं�च्याा 
आतीील भाागााचेे स्नाायूू तााणणेे, कंंबरे लाा  

वर्तुु�ळााकाार फि�रवणेे

हुलाा हूप जंं प कमरेेच्याा वरचाा भााग वळवणेे, जमि�नीीलाा स्पर्शश 
करणेे, पााठच्याा मांं�ड्यांं�च्याा स्नाायूंं� नाा तााणणेे

एकमेेकांं�सााठीी आनंंदीी 
रााहाायलाा शि�कणेे

प्रयत्नांं�चेे कौौतुकु कराा आणि� खेेळााच्याा प्रयत्नांं�चेे कौौतुुक कराा आणि� खेेळााच्याा 
परि�णाामााचेे नााहीी.परि�णाामााचेे नााहीी.

आयपीीई - 6

हुलाा हूप जंं प हुलाा हूप जंं प 

हुलाा हूप जंं प हाा एक मजेेदाार आणि� शाारीीरि�क क्रि�यााशीील खेेळ आहेे ज्याामध्येे हुलाा हूप (रिं�ंग) चाा वाापर 
केेलाा जाातोो. याा खेेळाात उडीी माारणेे, हुलाा हूपलाा हाातााळणेे आणि� त्यााच्याा मााध्यमाातूून शरीीरााचाा समन्वय 
सााधणेे हेे शि�कले जाातेे. 

खेेळ कसाा 
खेेळाायचाा?
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•	 समोोर जमि�नीीवर हुलाा हूप ठेेवले जाातीील.
•	  दोोन्हीी पाायांं�नीी आत उडीी माारून शर्ययत सुुरू कराा.
•	 हुलाा हूप उचलून पुुढेे ठेेवाा आणि� पुुन्हाा उडीी मााराा, दोोन्हीी पााय एकत्र ठेेवाा.
•	 हाा प्रक्रि�याा पुुन्हाा पुुन्हाा कराा जोोपर्यंंत शेेवटच्याा बिं�ंदूपर्यंंत पोोहोोचत नााहीी.
•	 नंं तर परत धाावत प्राारंंभि�क रेेषेेकडे याा आणि� तुुमच्याा संंघसा ाथीीदााराालाा हुलाा हूप द्याा.
•	 जोो संंघ  सर्वाा�त आधीी पूूर्णण करेल तोो वि�जयीी होोईल.

सर्ककल  टााइम (वरु्तु�ळ वेेळ चर्चाा�) – इतरांं�सााठीी आनंंदीी रााहाायलाा शि�काा

•	 कल्पनाा कराा, तुुम्हीी एक गेेम जिं�ंकलाात आणि� सर्ववजण तुुमचाा जयजयकाार करत होोतेे, तुुमचीी 
प्रति�क्रि�याा कवि�तेेच्याा स्वरूपाात सांं�गाा.

•	 वि�रोोधीी संंघा ातीील खेेळााडूंं �च्याा काामगि�रीीचेे तुुम्हीी कधीी कौौतुुक केेलेे आहेे काा?


