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આ એકમમાં, આપણે �ણીશંુ કે કેવી રીતે િનયિમત શારીિરક પ્રવૃિ� 
આપણને સારો અનુભવ કરાવી શકે છે અને અન્ય લોકો સાથે રહેવામાં 
આપણને મદદ કર ેછે.

આપણે શંુ કરીશંુ તે અહી ંઆપ્યંુ છે: 
૧. રમતો અને મનોરંજક પ્રવૃિ�ઓ: આપણે ઘણી મનોરંજક રમતો 

રમીશંુ અને રસપ્રદ ચચાર્ઓ કરીશંુ. 
૨. એકબી�ની સંભાળ રાખવી: આપણે સાથે રહેવાનું શીખીશંુ, 

સાથે મળીને આગળ વધીશંુ અને એકબી� માટે ખુશ રહીશંુ. 
આપણે એ પણ શીખીશંુ અને �ણીશંુ કે આ બધંુ કરવાથીઆપણે 
કેવી રીતે વધુ સુખી, શારીિરક અને માનિસક રીતે વધુ મજબૂત અને 
વધુ સફળ બની શકીએ છીએ.

૩. પ્રથમ સુર�ા: આપણે નીચેના માગ� શોધી કાઢીશંુ: • રમતી વખતે 
સુરિ�ત રહો • ઇ�ઓને ટાળો • દરકે માટે તંદુરસ્ત વાતાવરણ 
ઊભું કરો.

કેટલીક પરંપરાગત રમતો છે જ ે િવિવધ મૂલ્યો અને સાંસ્કૃિતક સમજ 
કેળવવા માટે શ્રે� છે. ઉપરાંત તેઓ ખેલાડીને સ્વસ્થ અને  સતકર્  
બનાવવામાં પણ મદદ કર ેછે. ચાલો �ણીએ!

શારીિરક િશ�ણ 
અને સુખાકારીનંુ 

મહત્વ
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• એક દાવ લેનાર ન�ી કરો જે

રમતમાં અન્ય ખેલાડીઓનો પકડશે.

 • જો કોઈ ખેલાડીને દાવ લેનાર �ારા ‘બરફʼ એમ કહી દેવામાં આવે,

તો પછી તે ખેલાડીએ તે સ્થળે તરત જ િસ્થર થઈ જવંુ પડશે (િસ્થર ઊભા રહેવંુ.)

 • ખેલાડીને મુ� કરવા માટે, બી� ખેલાડીએ તે ખેલાડી ( સ્થિગત ખેલાડી)ને સ્પશર્ કરવો 

પડે છે અને ‘પાણીʼ કહેવંુ પડે છે. 

 • �ાં સુધી બધા ખેલાડીઓ સ્થિગત ન થાય ત્યાં સુધી અથવા રમતનો સમય પૂરો ન થાય 

ત્યાં સુધી રમત ચાલુ રાખી શકાય છે.

 • જો એક ખેલાડીને ત્રણથી વધુ વખત ‘બરફʼ કરી દેવામાં આવે તો તે ખેલાડીને દાવ લેવો 

પડશે.

સ્ફિૂતર્ માટે કસરત પ્રવૃિ� ટાઢા પડો વતુર્ળનો સમય

ધડનું િ�સ્ટ
અડધી ઉઠકબેઠક

�ાિડ�સેપ્સનું ખેંચાણ

બરફ પાણી તિળયે અડકવંુ
િપંડીનું ખેંચાણ 

બાજુની લંગ્સનું ખેંચાણ

સાથે રહેવંુ

આઇપીઇ- 1

બરફ પાણીબરફ પાણી

કેવી રીતે
રમવું?

બરફ પાણી એકતાની પરંપરાગત રમત છે. આ રમતમાં, તમે મસ્તી કરતાં-કરતાંઊભા હોવા 
છતાં તમારા સાથી ખેલાડીઓને બચાવશો અને એકબી�ને ટેકો આપશો. રમો અને માણો! 
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સાથે રમવાથી તમને સારો અહેસાસ થાય છેસાથે રમવાથી તમને સારો અહેસાસ થાય છે
અને તે તમને આનંદ આપે છે.અને તે તમને આનંદ આપે છે.

વતુર્ળનો સમય – સાથે રહેવું

તમારા સહાધ્યાયીઓ સાથે ચચાર્ કરો, જો તમને આગામી ૭ િદવસ રમવાની મંજૂરી ન મળે તો 
તમને કેવંુ લાગશે અને શા માટે? 
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સ્ફિૂતર્ માટે કસરત પ્રવૃિ� ટાઢા પડો વતુર્ળ સમય

આડી ચાલ 
ઊંધી ચાલ

જોિગંગ િડ� લ્સ

સતોિળયંુ પિ�મો�નાસન ખુશીથી 
િવકસીએ

આઈપીઈ - 2

સતોિળયંુસતોિળયંુ

સતોિળયંુ એ એક સ્થાિનક રમત છે જ ેભારતભરમાં િવિવધ નામોથી રમવામાં આવે છે. જમે કે 
સતોિલયા, લગોરી, િપ�ુ, નોરગોલોઈ વગેર.ે તે ચપળતા, વ્યૂહરચના અને જૂથકાયર્ના તત્વોને 
જોડે છે, જ ેતેને બાળકો અને પુખ્ત વયના લોકો -બંને  માણી શકે એવી લોકિપ્રય મેદાની પ્રવૃિ� 
બનાવે છે. ચાલો આપણે સાથે મળીને રમીએ અને ખુશીથી િવકસીએ!

• બે જૂથ બનાવો.

• એકની ઉપર પથ્થરોનો ઢગલો કરો અને
તે ઢગલાથી આશર ે૧૫ ફૂટ દૂર એક રખેા િચિ�ત કરો.

•     પ્રથમ જૂથ તેના એક ખેલાડીને ત્રણ તકોમાં ઢગલા પર પ્રહાર કરવા
 મોકલશે.

• �ેત્રર�ણ (િફિલ્ડંગ) કરનાર જૂથ એક ખેલાડીને ઢગલાની બી� તરફ રાખે છે અને જો આ 
ખેલાડી પ્રથમ જૂથના ખેલાડી �ારા ફેંકવામાં આવેલા દડાને સીધો જ ઝડપી લે તો તે ખેલાડી 
બહાર થઈ જશે.

• પ્રથમ જૂથનો ખેલાડી ઢગલા પર પ્રહાર કરશે અને તેમના સાથી ખેલાડીઓ ઢગલાને પાછંુ 
ગોઠવવા માટે દોડે છે અને લગોરી, સતોિલયા અથવા િપ�ુ અથવા રમતનું અન્ય કોઈ નામ જ ે
તે િવસ્તારમાં લોકિપ્રય હોય તેની બૂમ પાડે છે. 

કેવી રીતે
રમવું?
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રમવાથી તમને સિક્રય અને તણાવમુ�રમવાથી તમને સિક્રય અને તણાવમુ�

થવામાં મદદ મળશે.થવામાં મદદ મળશે.

વતુર્ળ સમય – ખુશીથી િવકસીએ

સતોિળયંુ રમતી વખતે, વસ્તુઓની સૂિચ તૈયાર કરો અથવા બાબતોની નોધંણી કરો જ ેતમને 
સૌથી વધુ ગમી હોય અથવા સૌથી વધુ મ� આવી હોય અને તે વસ્તુઓ જમેાં તમને િબલકુલ 
મ� ન આવી હોય.

•     જો �ેત્રર�ક (િફિલ્ડંગ) જૂથ �ારા કોઈ ખેલાડીને દડાથી પ્રહાર કરી બહાર કરવામાં આવે, તો તે 
ખેલાડીને નીકળવંુ પડશે અને રમત ફરી શ� થશે. 

• જો તમામ પત્થરોનો ઢગલો કરતા પહેલા જ જૂથે બૂમ પાડી, 

       તો આખું જૂથ બહાર થઈ જશે. 

• અને જો પ્રહાર કરનાર જૂથ ઢગલો પાછો ગોઠવીને કોઈ પણ (ખેલાડી) રમતની બહાર થાય તે પહેલાં 
બૂમ પાડે છે, તો પછી તેઓને તેની માટે એક અંક મળશે.
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આઈપીઈ - 3

એરોિબક કસરતોએરોિબક કસરતો

કેવી રીતે
રમવું?

સ્ફિૂતર્ માટે કસરતો પ્રવૃિ�  ટાઢા પડો વતુર્ળ સમય

કૂદકા મારવા અને 
દોરડાં કૂદવા  
િનતંબ અને 

પેડુના સાંધાનું ખેંચાણ

એરોિબક કસરતો હાથ ઝુલાવવા 

ખભા હલાવવા

શિ�શાળી 

બનવું

એરોિબક કસરતો એવી પ્રવૃિ�ઓ છે જ ેલાંબા સમય સુધી �દયના ધબકારા અને �ાસમાં વધારો કર ેછે. 
આ પ્રવૃિ�ઓમાં આપણે કસરત કરતાં-કરતાં  મ� કેમ માણવી તે શીખીશંુ. ચાલો મનોરંજક કસરતોના 
િવિવધ સંયોજનો શીખીએ!

• એરોિબક કસરતોમાં ઊ�ર્સભર સંગીત સાથે લયબ� નૃત્યની િહલચાલનો 
સમન્વય થાય છે, જ ેગિતશીલ અને મનોરંજક એરોિબક વ્યાયામનું સજર્ન 
કર ેછે, છતાં તેમાં લાંબા સમય સુધી  પ્રાણવાયુની જ�ર પડે છે અને તેથી તે 
�દયના આરોગ્ય, સહનશીલતા અને સામાન્ય તંદુરસ્તીને પ્રોત્સાિહત કર ેછે. 
તમારા િશ�કની સહાયથી િવિવધ એરોિબક કસરતો શીખો.
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વતુર્ળ સમય – શિ�શાળી બનવું

િનયિમત એરોિબક કસરતો કેવી રીતે હાંફ ઘટાડે છે તેની પર એક નોધં લખો.

જો તમે િનયિમત કસરત કરો છો અને જો તમે િનયિમત કસરત કરો છો અને 
તંદુરસ્ત ખોરાક લો છો તો હાડકાં અને સ્નાયુઓ   તંદુરસ્ત ખોરાક લો છો તો હાડકાં અને સ્નાયુઓ   

મજબૂત  બને છે. મજબૂત  બને છે. 
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વોમર્-અપ પ્રવૃિ� કુલ ડાઉન વતુર્ળનો સમય

લપસવંુ અને પૂરપાટ દોડવંુ
ઘંૂટણ અડકવા અને 
�ાિડ�સેપ્સ ખેંચાણ

મારા ચાળા પાડો આગળ વળવંુ અને

પાછળ વળવંુ

એકબી�ની મદદ 
કરવી

આઇપીઇ - 4

મારા ચાળા પાડોમારા ચાળા પાડો

આપણને કોઈ પાત્ર અથવા વ્યિ�ના ચાળા પાડવામાં કેવી મ� આવે છે, યાદ છે ને? તે 
હલનચલન સાથે કરવામાં પણ મ� આવે છે. મારા ચાળા પાડો નકલ કરવાની રમત છે. ચાલો 
આપણે એકબી�ના હલનચલનની આબેહૂબ છબી બનાવીએ અને મ� માણીએ!

• એક સભ્ય પસંદ કરો કે જ ેજુદી જુદી હલનચલન દેખાડશે અને 

      અન્ય લોકો તેને અનુસરશે.

• હવે તમે હમણાં જ જોઇ એ હલનચલન અથવા ગિતિવિધનું અનુકરણ કરો

 ઉદાહરણ:- પ્રાણીઓની ચાલ, શરીરને વાળવંુ, કૂદકાંં મારવા, ખેંચાણ, 
એક પગ પર સંતુલન. 

• િનયત સમય પછી (હલનચલનની) ભૂિમકા બદલો. દરકે વ્યિ�ને જુદી જુદી હલનચલન 
દશાર્વવાની તક મળશે.

કેવી રીતે
રમવું?
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સાથે રમવાથી ભાવના�ક અને સામાિજક સંબંધ બનાવવામાં સાથે રમવાથી ભાવના�ક અને સામાિજક સંબંધ બનાવવામાં 

મદદ મળે છે.  તમે સમૂહમાં ન્યાયસંગત રમત, િનયમોનું પાલન અને મદદ મળે છે.  તમે સમૂહમાં ન્યાયસંગત રમત, િનયમોનું પાલન અને 

એકબી�ના પ્રદશર્નનો આદર કરવું- જવેા મૂલ્યો શીખો છો.એકબી�ના પ્રદશર્નનો આદર કરવું- જવેા મૂલ્યો શીખો છો.

વતુર્ળ સમય – એકબી�ને મદદ કરો

તમારા સહાધ્યાયીઓ સાથે કોઇ દાખલો કહી સંભળાવો �ાં તમે કોઈને મદદ કરવા માટે 
બહાર ગયા હતા, જો કે તે તમારા માટે સુિવધાજનક ન હતંુ, છતાં તમને તે સા�ં લાગ્યું હતંુ.. 
કેમ?



� ખેલયાત્રા

વોમર્-અપ પ્રવૃિ� કૂલ ડાઉન વતુર્ળ સમય

અડધી ઉઠકબેઠક
તિળયે સ્પશર્

િપંડીનું ખેંચાણ

આંકડાની રમત કાન પર બાવડંુ અડાડી હાથ 
પાછળ ખેંચો

બાજુએ વળવંુ
ડાબા,જમણાં હાથે તેના િવપરીત  

પગને વળીને અડકવંુ 

એકબી� સાથે 
સારી રીતે વતર્વંુ
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આંકડાની રમતઆંકડાની રમત

કેવી રીતે
રમવું?

આંકડાની રમતને સ્થાિનક રમત �માલ ઝપટા માંથી અપનાવવામાં આવી છે. તમારા િમત્રો 
સાથે આ રમત રમી હતી તે યાદ કરો.

• વતુર્ળ બનાવો. બે જૂથ બનાવો.

 • મધ્યમાં શંકુ અથવા િનશાની મૂકો.

 • બનં ેજૂથોના ખલેાડીઓન ેસમાન સખં્યાઓ આપવામાં આવશે. દાખલા તરીકે: 

              જૂથ એ માટે ૧ થી ૧૦ અન ેટીમ બી માટે ૧ થી ૧૦.

 • િશ�કની સૂચના મુજબ વતુર્ળમાં આગળ વધવાનું શ� કરો જમે કે ઘિડયાળના કાંટાની 
િદશામાં અને ઘિડયાળની િવ�� િદશામાં ધીમે-ધીમે ચાલો, દેડકા-કૂદકા મારો.

 • ફરતી વખતે, િશ�ક એક સંખ્યા બોલશે. કોઈપણ બે ખેલાડીઓ જમેને સમાન સંખ્યા 
અપાઇ છે તે િનશાની તરફ પહોચંશે. જ ેિનશાનીને અડકશેે તેને એક અંક મળશે.

 • મહ�મ પોઇન્ટ ધરાવતી ટીમ �તશે.
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 તમે તમારી સાથે જ ેવતર્ન ઇચ્છો છો, અન્ય લોકો સાથે પણ એ રીતે વત�. તમે તમારી સાથે જ ેવતર્ન ઇચ્છો છો, અન્ય લોકો સાથે પણ એ રીતે વત�.

વતુર્ળ સમય – એકબી� સાથે સારી રીતે વત�
તમારો અિભપ્રાય કહી સંભળાવો, જો તમે રમત દરિમયાન કોઈની સાથે ખરાબ થતંુ 
જુઓ છો, તો તમે શંુ કરશો?



� ખેલયાત્રા

• થોડાંક જૂથો બનાવો.

 • દરકે પંિ�માં પ્રથમ ખેલાડીને હુલા હૂપ (વલયાકાર નળી)  મળશે. દરકે 
ખેલાડી માટે દર પંિ�એ એક હુલા હૂપ હશે.

વોમર્-અપ પ્રવૃિ� ઠંડુ-ઠંડુ કરો વતુર્ળ સમય

ખભાને ગોળ ફેરવો
સાથળનું ખેંચાણ
કમરને ફેરવવી

હુલા હૂપ જમ્પ ધડનું િ�સ્ટ
તિળયે અડકવંુ

હેમસ્ટ� ીગંનું ખેંચાણ

એકબી� માટે ખુશ 
રહેવાનું શીખો

રમતના પિરણામની રમતના પિરણામની 

નહી ંપણ પ્રય�ોની નહી ંપણ પ્રય�ોની 

પ્રશંસા કરો.પ્રશંસા કરો.
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હુલા હૂપ કૂદકાહુલા હૂપ કૂદકા

હુલા હૂપ કૂદકા એ વલયાકાર નળીનો ઉપયોગ કરીને રમવામાં આવતી રમત છે. શરીરને વલયાકાર 
નળી સાથે કૂદતા, હેરફેર કરતાં, સમન્વય કરતાં તમારા શરીરને શીખવો અને એકબી� માટે ખુશ  
રહેતા શીખો.

કેવી રીતે
રમવું?
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 •     વલયાકારો તમારી સામે જમીન પર
               મૂકવામાં આવશે.

      •     બ�ે પગે હુલા હૂપ્સ (વલયાકારો) ની અંદર કૂદીને સ્પધાર્ની 

             શ�આત કરો.

      •      હૂપને જમીન પરથી ઉપાડો અને તેને તમારી સામે મૂકો.
પછી ફરીથી બંને પગ સાથે ઉતરાણ કરીને કૂદકો લગાવો. 

 • �ાં સુધી તમે અંિતમ િબંદુ સુધી ન પહોચંો ત્યાં સુધી આ પ્રિક્રયાનું પુનરાવતર્ન કરો.

 • શ�આતની પંિ� તરફ પાછા ફરો અને હૂપને તમારા જૂથના સભ્યને આપી દો.

 • જ ેજૂથ પ્રથમ સમા� કરશે તે રમત �તશે.

વતુર્ળ સમય – અન્ય લોકો માટે ખુશ રહેવાનું શીખો

• કલ્પના કરો કે, તમે એક રમત �તી ગયા છો અને દરકે જણ તમારા માટે ખુશખુશાલ છે, 
તમારી પ્રિતિક્રયાને કિવતાના �પમાં વણર્વો.

• શંુ તમે �ારયે િવરોધી જૂથના ખેલાડીઓના પ્રદશર્ન માટે તેમની પ્રશંસા કરી છે?


