
 



 

सेत ूअभ्यासक्रम (Bridge Course ) 

 

 

विषय: आरोग्य ि शारीररक वशक्षण 

 

 

इयत्ता: वतसरी 

 

 

 

शैक्षवणक िषष: २०२१-२२ 

 

 
 

 

राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद महाराष्ट्र, पुण े४११०३० 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

सेत ूअभ्यासक्रम (Bridge Course) 

 

 विषय: आरोग्य आवण  शारीररक वशक्षण        इयत्ता: वतसरी  

 

•     प्रितषक:  शालेय वशक्षण विभाग, महाराष्ट्र शासन  

 

•     प्रकाशक:  राज्य शैक्षवणक सशंोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे  

 

•      प्ररेणा:  मा. श्रीम. िंदना कृष्णा  (भा.प्र.स.े)  

            अपर मुख्य सविि, शालेय वशक्षण ि क्रीडा विभाग, मंत्रालय, मंुबई.  

 

•      मागषदशषक:  मा. श्री विशाल सोळंकी (भा.प्र.से.)  

               आयुक्त, वशक्षण महाराष्ट्र राज्य, पुणे.  

 

•      मागषदशषक:  मा.श्री राहुल द्वििदेी (भा.प्र.से.)  

                राज्य प्रकल्प संिालक, महाराष्ट्र प्राथवमक वशक्षण पररषद, मंुबई 

 

•      सपंादक:  मा. श्री वदनकर टेमकर  

             संिालक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे  

 

•      सहसंपादक:  डॉ. विलास पाटील  

              सहसंिालक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे.  

 

• कायषकारी संपादक:  डॉ. नेहा बेलसर े

              उपसंिालक, राज्य शैक्षवणक सशंोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे. 

• संपादन सहाय्य: 

१. श्री बाळकृष्ण िाटेकर, 

      ज्येष्ठ अवधव्याख्याता, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

           २. श्रीमती पद्मजा लामरुड,  

       विषय सहाय्यक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

           ३. श्रीमती प्रीती देिकर,  

      विषय सहाय्यक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

• वनवमषती सवमती सदस्य 

१. प्रा. डॉ. महेश नारायण देशपांड,े महाराष्ट्रीय मंडळािे, िंद्रशेखर आगाशे शारीररक वशक्षण महाविद्यालय,   

                                              पुणे 

२. श्री. विश्िनाथ बागुजी पाटोळे, प्रािायष, डी. बी. दादािाला कवनष्ठ महाविद्यालय, पुणे 

३. श्री.मुकुल माधिराि देशपांडे,  श्री नरवसंग विद्यालय, आकोट, वज. अकोला 

४ . श्री. वनलेश बाळाभाऊ झाडे,  श्रीमती लक्ष्मीबाई गणगणे विद्यालय, आकोट वज.अकोला  

५ . डॉ. श्री.शरद शंकर आहेर, महाराष्ट्रीय मंडळाि,े िंद्रशेखर आगाशे शारीररक वशक्षण महाविद्यालय, पुण े

 



“दोन शब्द वशक्षकासंाठी” 

नमस्कार वशक्षक वमत्रानंो, 

 

                   कोविड -१९ च्या आपात्कालीन परीद्वस्थतीमुळे मागील िषी शाळा आवण अध्यापनािे कायष पुणष वदिस होऊ 

शकले नाही. त्यामुळे यािषी शाळा सुरू झाल्यािर मागील इयत्तांमधील विद्यार्थयाांना प्राप्त न झालेली कौशल्ये आवण 

क्षमता तसेि िालू शैक्षवणक िषाषतील विषयामधील कौशल्य ि  क्षमता विद्यार्थयाांमध्ये  विकवसत करणे हे एक आव्हान 

वशक्षकांना पेलायिे आहे. यािा  वििार करुनि प्रत्येक इयत्तेसाठी हा सेतू अभ्यासक्रम तयार करण्यात आला आहे. 

मागील शैक्षवणक िषाषत अध्ययन अध्यापनािे कायष यशस्िीपणे पूणष झाले नाही, यािषी सिष विद्याथी निीन 

सत्रात पुढच्या िगाषत दाखल झालेले आहेत. निीन सत्रात २०२१-२२  मध्ये मागील इयत्ता मधील पाठ्यक्रमातील 

घटकांिी पूिषतयारी करून घेऊन त्यानंतरि यािषीिा पाठ्यक्रम वशकिायिा आहे. यामुळे विद्यार्थयाांना मागील िषी 

अपेवक्षत असलले्या आिश्यक क्षमता आवण कौशल्य प्राप्त होतील. त्यातून विद्याथी निीन शैक्षवणक िषाषत असलेला  

पाठ्यक्रम योग्य रीतीने संपादन करू शकतील.  

आरोग्य ि शारीररक वशक्षण विषयाच्या ४५ वदिसात घ्याियाच्या  सेत ूपाठ्यक्रमाच्या वनवमत्ताने विद्यार्थयाांच्या 

मागील िषाषत संपादन न झालेल्या  क्षमता, कौशल्य  विकवसत करून विद्यार्थयाांिी  संपादणूक पूणष करण्यािा प्रयत्न 

वशक्षकांना करायिा आहे. या सतेु पाठ्यक्रमासाठी  आरोग्य ि शारीररक वशक्षण विषयासाठी साधारणपणे सहा 

आठिड्यात २० ते  २४  तावसका प्राप्त होतात. या तावसकामधून िालू िषी वशकिण्यािा जो अभ्यासक्रम आहे, त्यािी 

पूिषतयारी म्हणून आिश्यक  असलेल्या क्षमता, कौशल्य ि पूिषज्ञान विद्यार्थयाांना प्राप्त करून द्यायिे आहे. 

                विद्यार्थयाांिा सिाषत आिडता विषय म्हणजे आरोग्य ि शारीररक वशक्षण. बालियात खेळण्याच्या आिडीमुळ े

आरोग्य ि शारीररक वशक्षणाच्या तावसकेत विद्याथी नेहमीि सवक्रय असतात.  विद्यार्थयाांना विषयाच्या उद्विष्ट्ानुरुप 

घटक -उपघटकांिे  अध्यापन करून उपक्रमांिारे  अपेवक्षत क्षमता आवण कौशल्य विकवसत करून त्यांना शारीररक ि 

मानवसकररत्या सुदृढ बनविणे हे  ध्येय आह े .निीन शैक्षवणक िषाषत  विषयामधील  क्षमता, कौशल्ये वशकविण्यापूिी 

मागील िषीच्या क्षमता कौशल्यांिी पूिषतयारी करुन घेिुन नंतर यािषीिा प्रिवलत पाठ्यक्रम वशकिल्यास विद्याथी तो 

पाठ्यक्रम  सहज संपादन करू शकतील अशा विश्िास आहे. 

     वशक्षकांना निीन शैक्षवणक िषाषतील ४५  वदिसांिा कालािधी विद्यार्थयाांिा मागील िषीिा न झालेला पाठ्यक्रम 

आवण िालू िषीिा होणारा पाठ्यक्रम यांिा सेतुबंध करण्यासाठी वमळणार आहे. विद्यार्थयाांना आरोग्य ि शारीररक 

वशक्षण विषयातून  अपेवक्षत असलेल्या सिष क्षमता, कौशल्य प्राप्त होण्यासाठी  या सेत ुपाठ्यक्रमािा उपयोग करु या. या 

सेतू अभ्यासक्रमातील उपक्रम/कृती घेत असताना संदभाषसाठी आपणाला पुनरषवित अभ्यासक्रम २०१२ िा उपयोग करता 

येईल. सेतू अभ्यासक्रमातील उपक्रमािी मावहती/कृती Online पद्धतीने /प्रत्यक्षात देऊन हे उपक्रम पूणष करून 

घेण्यािा प्रयत्न वशक्षकांनी करािा.िैयद्वक्तक उपक्रमािरती भर द्यािा,गटात घेण्यािे उपक्रम शक्य असेल तरि घ्यािेत. 

 

सेत ूअभ्यासक्रम अमलबजािणीसाठी आपणा सिाांना मनपूिषक शुभचे्छा.... 

 

 

 

 

 

 

 



सेत ूअभ्यासक्रम 2021-22 - इयत्ता वतसरी - विषय : आरोग्य ि शारीररक वशक्षण 

घटक ि उपघटक : विविध हालिाली 

जागेिर करायच्या हालिाली 

अंदाज ेतावसका 

3 

क्षेत्र  1) विविध हालिाली ि योग्य शरीर द्वस्थती 2) आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

विविध प्रकारे िाकतो. विविध प्रकारे ताणतो. विविध प्रकारे पीळतो - िळतो.  

उड्या मरतो. वगरकी घेतो.  योग्य अितरण करतो. 

विविध प्रकारे उड्या मारतो. विविध प्रकारे झोके घेतो. 

विविध प्रकारे तोल सांभाळतो. पंजािर उभे राहतो- िाकतो- िळतो- अितरण करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

िाकण े- पाठीिर झोपून गुडघे डोक्याकडे न्यािे. जवमनीला डोके लािािे. कमरेत िाकून 

हात िर न्यािे. िाकून पािलांना हात लािािे.  

शरीरािे िेगिेगळे आकार - अधषगोलाकार, व्ही, उलट यु. 

ताणण े - दंडाच्या स्नायंूना ताण देण,े कंबर ि मांड्यांना ताण देण,े पायांना ताण देण,े 

जवमनीिर बसून वकंिा झोपून शरीरािे अियि वकती प्रकारे ताणता येतात ते शोधािे.  

वपळण े - उभे राहून धडाला डािीकडे ि उजिीकडे पीळ द्यािा. बसून धडाला पीळ द्यािा. 

सहकाऱ्याला बाजूने िेंडू द्यािा. झोपून उजिा पाय डािीकडे ि डािा पाय उजिीकडे न्यािा. 

 

िळणे  - उडी मारून उजिीकडे िळािे. पुन्हा उडी मारून उजिीकडे िळािे .असे िार िेळा 

करत पुन्हा पवहल्या जागी यािे. हीि कृती डािीकडून करािी. उजव्या पायािर गोल विरत 

पायाने जवमनीिर ितुषळ काढािे. हीि कृती डाव्या पायािर गोल विरत करािी. लंगडी 

घेऊन िळािे. त्यािेळी तोल सांभाळािा ि शरीरािर वनयंत्रण असािे. जोडीदारासह विविध 

वदशांना कसे िळता येईल ते विद्यार्थयाांना वििारािे ि कृती करण्यास सांगािे. 

झोका घेण े - बार ,झाड ,ररंग, दोरी इत्यादी पैकी कोणत्याही साधनाला लटकून झोके 

घ्यािे. 

 

विविध प्रकार ेतोल साभंाळण े -  टी बॅलेन्स - उजिा पाय गुडघ्यातून मागे दुमडून उजव्या 

हाताने पकडािा डािा हात समोर जवमनीला समांतर नेऊन तोल सांभाळािा. ररयर सपोटष, 

व्ही सीट, फ्रॉक बॅलन्स झोपून कमान करणे, शरीराच्या विविध भागांिर वकती ि कशा 

प्रकारे तोल सांभाळता येतो हे करून दाखिाि.े शरीराच्या एक ि दोन वकंिा तीन भागांिा 

आधार घेऊन तोल सांभाळािा. उदा. एक पाय, एक पाय ि विरुद्ध हात इत्यादी उभ्याने/ 

बसलेल्या द्वस्थतीत. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक  3) उपक्रम वकंिा कृती  

वशक्षकांसा

ठी सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण 3  तावसकामध्ये पूणष करून घेणे. 

 

 

 

 

 



घटक ि उपघटक : विविध हालिाली 

जागा बदलत करायच्या हालिाली  

अंदाज े

तावसका  

४  

क्षेत्र  1) विविध हालिाली ि योग्य शरीर द्वस्थती 2) आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

विविध इशाऱ्यानुसार हालिाली करतो. विविध प्रकारे धाितो. विविध प्रकारे रोल करतो. 

विविध प्रकारे जागेिर िकितो. विविध प्रकारे उड्या मरतो. विविध प्रकारे जागेिर / 

लंगडी घालतो. विविध प्रकारे द्वस्कवपंग करतो. विविध प्रकारे घसरतो. गॅलवपंग करतो 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

इशाऱ्यानुसार हालिाली करण े    

िालण े-िालताना पुढे ि मागे टाळी िाजिािी. िालताना पुढे िाकून मांडीच्या खाली 

टाळी िाजिािी. िालता िालता हळूहळू िेग िाढिािा ि पुन्हा कमी करािा. दोन्ही पायात 

अंतर घेऊन उभे राहािे तसेि अंतर ठेिून पुढे पािले टाकत िालािे. लांबलांब पािले टाकत 

िालािे. अगदी जिळ पािले टाकत िालािे. 

धािण े-   

िेगिेगळी पािले टाकत धािािे. छोटी छोटी पािले, लांब ढांगा टाकत, पायात अंतर ठेिून 

इत्यादी. हात बाजंूना ठेिून, डोक्यािर, सरळ ठेिून, धािाि.े गुडघे उंि उिलत धािािे. 

मैदानािर वशडीच्या आकारािी आकृती काढून प्रत्येक िौकोनात पाऊल पडेल अशा 

पद्धतीने धािािे. खाली िाकून धािण्यास सरुुिात करािी ि हळूहळू शरीर सरळ 

करािे. इशाऱ्यानुसार थांबणे, धािण,े वदशा बदलण,े धािणे त्याप्रमाणे कृती. धािण्यास 

सुरुिात करून इशाऱ्यािर वदशा बदलणे, पुन्हा धािणे. वदशा बदलताना डाव्या-उजव्या 

बाजंूना आलटून-पालटून िळािे.   

 द्वस्कवपंग – 

एका एका पायाने उडी ि लंगडी घालत म्हणजे द्वस्कवपंग करत आठ ते दहा मीटर पुढे 

जािे. द्वस्कवपंग करत असताना टाळ्या िाजित जािे. द्वस्कवपंग करत असतानाि दोन्ही 

हात दोन बाजंूना करािे. द्वस्कवपंग करत असतानाि दोन्ही हात िर, विवशष्ट् अंतरािर 

शंकू ठेिून वकमान उडी ि लंगडी मध्ये ते अंतर गाठण्यािा प्रयत्न करािा. 

सरकणे/  घसरण े–  

लहान लहान अंतरापयांत घसरत जािे ि हळूहळू घसरण्यािे अतंर िाढत न्यािे. बैठक 

द्वस्थती घेऊन त्या द्वस्थतीत सरकािे.  

दूडान िाल –  

जिळजिळ पािले टाकत आठ ते दहा मीटर अंतर दुडान िालीने जािे.  

 

 उडी मारण े–  

एकदा डाव्या ि उजव्या पायािर उडी मारािी. तीन ते आठ इंि उंिीच्या पायरीिर उडी 

मारािी. बाकािरून समोर, डािीकडे, उजिीकडे उडी मारािी. दोन्ही हात कमरेिर ठेिून 

समोर उड्या मारत जािे. पायरीिर उडी मारणे, वगरकी घेऊन अितरण एका एका 

पायािर उड्या मारत पुढे जाणे, वशडी उड्या. 

लंगडी –  

जागच्या जागी लंगडी घालािी. लगंडी घालत पुढे जािे. दहा मीटर अंतरापयांत डाव्या 

पायाने लंगडा घालत जािे ि परत येताना उजव्या पायािर लंगडी घालत यािे.  

 

 



 रोवलंग –  

एका रेषेत रोल करत पुढे जािे. बॅक रोल करािा ि पवहल्या जागी यािे. पायांमध्ये अंतर 

ठेिून रोल करािा. विविध वदशांना रोवलंग करािे. विद्यार्थयाांनी रांगेत उभे राहून 

एकानंतर एक रोवलंग करािे ि पुन्हा रांगेत शेिटी जाऊन उभे राहािे. 

   िकिण े/ हुलकािणी दणे े–  

समोर शंकू ठेिून हुलकािणी द्यािी. एका रेषेत अनेक शंकू ठेिून प्रत्येक शंकू समोर 

हुलकािणी देत पुढे जािे. 

 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण ४   तावसकामध्ये पूणष करून घेणे. 

 

घटक ि उपघटक : 

विविध हालिाली 

सावहत्य ि सहकाऱ्यासह  कराियाच्या हालिाली 

अंदाज े

तावसका  

३  

क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

विविध प्रकार ेिेंडू हाताळतो. बीनबॅग सह व्यायाम करतो 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

मोठा ि हलका िेंड ूहाताळण.े 

उदा. िेंडू िेकण,े झेलणे, कडी मधून टाकणे इत्यादी. बीनबॅग सह व्यायाम  

िेंडूिी पकड, योग्य द्वस्थती, िेकी िी वदशा, अंतर, उंिी, िेग , या बाबींकडे लक्ष द्यािे 

. िस्तूिर नजर ,अिूक अंदाज, योग्य समन्िय, डोळे, हात, कंबर ि गुडघ्यांिी 

हालिाल, पुढे मागे सरकणे या बाबींिी मावहती द्यािी. 

िेकण े

मोठा िेंडू समोर झेलािा. मोठा िेंडू डोक्याच्या िर झेलािा. प्लाद्वस्टक िे नरम िेंडू 

िेकण्यािा ि िालण्यािा सराि करािा. िेकणे झेलणे जमल्यािर अंतर िाढून सराि 

करािा. िेंडू उंि िेकािा ि टाळी िाजिून झेलािा. 

  

 झेलण े– 

येणारा िेंड,ू िेंडूिा िेग, अंतर, वदशा ि गती यािा अंदाज घेऊन हातािी द्वस्थती, 

हातािी पकड, पकडल्यािर हाती आल्यािर घट्ट पकड  

लाथाडण े– 

िेंडूला लाथाडण े- पायाने जोरात मारणे .एका जागी उभे राहून नरम िेंडूला एकदा 

डाव्या पायाने ि एकदा उजव्या पायाने लाथाडािे. दोन ते तीन पािले िालत येऊन 

एकदा डाव्या पायाने ि एकदा उजव्या पायाने नरम िेंडूला लाथाडािे. 

तीन ते पाि पािले पळत येऊन एकदा डाव्या पायाने ि एकदा उजव्या पायाने नरम 

िेंडूला लाथाडािे. 

 

 

 

 



 िेंड ूटोलािण-े िटकिण े

एखाद्या िस्तू अथिा अियिाने दसुऱ्या िस्तूिर आघात करणे म्हणजे िटकिणे. 

वक्रकेट बॅट, हॉकी द्वस्टक, रॅकेट, सॉफ्टबॉल स्लगर इत्यादींनी मोठ्या आकारािा िेंडू 

िटकिािा. रॅकेट ने शटल िटकिािे. हिेतला वकंिा जागेिरिा िेंडू डाव्या ि उजव्या 

बाजंूनी िटकिािा. लटकलेला िेंडू िटकिािा.  

िेंडूि ेटप्प ेटाकण े

मध्यम आकाराच्या रबरी िेंडूने जवमनीिर टप्पे टाकािे. वभंतीिर एक िौकोन आखािा 

दोन ते तीन मीटर अंतरािर उभे राहून या िौकोनात िेंडूिे वकमान दहा टप्पे सलग 

टाकाि.े 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण ४   तावसकामध्ये पूणष करून घेण े

 

घटक ि उपघटक :व्यायाम  

उत्तजेक व्यायाम 

अंदाज ेतावसका  

1 

क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

सिष सांधे ि स्नायंूना उत्तेवजत करणारे व्यायाम करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

सांधे ि स्नायंूना उत्तेवजत करणारे व्यायाम,  

हालिालींिा क्रम, डोक्याकडून पायाकडे वकंिा पायाकडून डोक्याकडे 

पारंपाररक पद्धत, हळुिार धािण,े शरीर ताणण,े िाकणे, िळण,े उड्या मारणे,  

विविध प्रकारे धािणे, विविध प्रकारे हालिाल ि शरीर द्वस्थती 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती मूल्यमापन   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण १   तावसकामध्ये पूणष करून घेण े

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - एबीसी वडरल 

अंदाज ेतावसका  

2 

क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

िापल्याने विविध प्रकारे धाितो. विविध प्रकारच्या धािण्याच्या एबीसी वडरल करतात. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
डािी-उजिीकडे पािले टाकत जाणे, एका एका पायािर उड्या मारत पुढे जाणे, उड्या 

मारत ितुषळाकार विरणे, डाव्या ि उजव्या पायाने लंगडा घालत पुढे जाणे, एका 

पायािर अधष बैठक, दोरीिरील उड्या मारणे, जवमनीिर िेंडूिे टप्पे टाकणे, दुडकी 

िाल, साधी िाल, दुडकी िाल, जंगल वजम िर िढण-ेउतरणे ि विविध कृती करणे. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती मूल्यमापन  3) िािणी 

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- १   तावसकामध्ये वदग्दशषन कराि.े१ तावसकेत 

कृती करून घ्याव्यात.  

 

 



घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - तालबद्ध व्यायाम 

अंदाज े

तावसका  

१  

क्षेत्र : 1) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 2) कौशल्यावधद्वष्ठत  कारक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

वशकिलेले सिष तालबद्ध व्यायाम करतो. तालबद्ध व्यायाम करतो.एरोवबक्स व्यायाम 

करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
  
1) डािा पाय बाजूला ठेित खांद्या एिढे अंतर घ्यािे ि हात बाजूला खांद्याच्या रेषेत 

आणा. 

2) हात बाजूने डोक्यािर सरळ न्यािे.  3) हात खांद्याच्या रेषेत बाजूला आणाि े

4) डािा पाय जिळ घेत हात शरीरालगत आणािे ि सािधान द्वस्थतीत याि.े 

िरील कृती उजव्या पायाने करािी 

1) डािा पाय समोर टाकून हात समोर खांद्याच्या रेषेत आणािे. 

2) हात समोरून डोक्यािर सरळ न्यािे. 3) हात पुन्हा समोर खांद्याच्या रेषेत 

आणािेत. 

4) डािा पाय मागे ि हात शरीरालगत घते सािधान द्वस्थतीत यािे  

िरील कृती उजव्या पायाने करािी. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण १   तावसकामध्ये पूणष करून घेण े

 

 घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - अनुकरणात्मक हालिाली, 

अंदाज ेतावसका  

२  

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

अनुकरणात्मक हालिाली करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

अनुकरणात्मक हालिाली 

बदक िाल, बेडूक उडी, उंट िाल, माकड उडी, कांगारू उडी, हत्ती िाल, कांगारू 

िाल, मोर िाल हालिालींिी प्रगतीशीलता ि कावठण्य पातळीत िाढ  

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक  3) उपक्रम वकंिा कृती 

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online / प्रत्यक्षात- १   तावसकामध्ये वदग्दशषन कराि.े१ तावसकेत 

कृती करून घ्याव्यात. 

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - गवतरोध मावलका 

अंदाज े

तावसका  

२  

क्षेत्र : कौशल्यावधद्वष्ठत  कारक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

गवतरोध मावलकेतील सिष अडथळ ेखंड न पडता पार करत 

 

 

 



उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

गवतरोध मावलका 

पाि ते सात अडथळ्यांिी गवतरोध मावलका - 

िेगिेगळे व्यायाम प्रकार, क्रमिार, मध्ये खंड न पडता, एकाि गतीमध्ये पूणष करणे , 

उदाहरणाथष : थोडे अंतर धािण,े नागमोडी धािणे, सावहत्यािरून उड्या मारणे, बेडूक 

उडी, पायऱ्या िढणे, उतरणे, टेबल खालून जाणे, उडी मारणे, कोलांटी उडी, दोरी 

िरून उडी मारणे, अडथळा िरून वकंिा खालून जाणे इत्यादी. 

गवतरोध मावलका क्षमतेनुसार विविध उपक्रम व्यायाम प्रकार ि कावठण्यपातळी 

िाढिािी. कमीत कमी िेळात योग्य द्वस्थती सह सिष स्थान योग्यप्रकारे करण्यािे  

प्रोत्साहन द्यािे. उपलब्ध सावहत्य िापरून  - कल्पकतेने मावलका तयार करता 

येईल.  

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक  3) उपक्रम 4) कृती 

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त कृती Online / प्रत्यक्षात- १ तावसकामध्ये वदग्दशषन करािे. १ तावसकेत 

कृती/सराि  करून घ्याव्या. 

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - धाडसी व्यायाम प्रकार 

अंदाज े

तावसका  

1 

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन   

वनष्पत्ती  

वशकिल्या प्रमाणे लटकणे, कोलांटी करतो. िंिात वहरीरीने सहभागी होतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

कोलाटंी उडी मारण े- 

अध्याष बैठकीतून मागील कोलांटी, खांद्यांिी कोलांटी, 

उंिीिरून पुढे कोलांटी उडी मारणे, उंिीिरून मागे ि बाजूला कोलांटी उडी मारणे, 

लटकून झोके घेणे 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

धाडसी व्यायाम प्रकार-कृती Online /प्रत्यक्षात- साधारण १  तावसकामध्ये पूणष 

करून घेण े
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विविध व्यायाम – सूयषनमस्कार 

अंदाज े

तावसका  

२  

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

सुयषनमस्कार - शरीरद्वस्थती क्रमिार करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

सूयषनमस्कार- 1 ते 10 अंक पयांत क्रमिार कृती करून घ्यािी. कृती योग्य क्रमाने 

होत आहेत याकडे लक्ष द्यािे. शरीरद्वस्थती ि ताण याकडे लक्ष द्यािे. सलग 5 - 7 

सूयषनमस्कार करून घ्यािे. घरी दररोज सलग 5 - 7  सूयषनमस्कार करण्यास सांगािे. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती मूल्यमापन, 3) िािणी 4) कसोटी 5) स्िाध्याय  6)   

गटकायष 

वशक्षकांसाठी उपरोक्त कृती Online / प्रत्यक्षात- १ तावसकामध्ये वदग्दशषन करािे. १ तावसकेत 



सुिना कृती/सराि  करून घ्याव्या. 
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आहार, शरीराियि मावहती, िैयद्वक्तक स्िच्छता,  

स्िच्छतागृहाच्या िापरासंबंधी िांगल्या सियी, विश्रांती ि झोप,िाईट सियींना प्रवतबंध 

अंदाज े

तावसका  

४  

क्षेत्र : आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

आरोग्यविषयक सियी बाबत मावहती घेतो.योग्य सकस आहारािे महत्ि समजतात. 

आरोग्यासंबंवधत सिष िांगल्या सियीिी मावहती घेतो ि पालन करतो. 

बाह्य अियिािी स्िच्छता िे महत्ि जाणतात ि स्िच्छता राखतात.  

आरोग्यािी संबंवधत सिष िांगल्या सियीिी मावहती घेतो ि पालन करतो. 

स्िच्छतागृहाच्या िापरािी मावहती घेतो ि िागंल्या सियीिे पालन करतो. 

विश्रांती झोपेिे महत्ि जाणतात ि योग्य पद्धतीने पालन करतात.  

टीव्ही, शीतपेय, तयार खाद्य पदाथष  दूष्परीणाम जाणतात. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
आरोग्य - 

विद्यार्थयाांिी शारीररक स्िच्छता, बाह्य अियि, आरोग्यविषयक सियी, नखे, त्ििा, 

नाक, डोळ,े केस, दात, जीभ आदीबाबत स्िच्छता कानािा मळ मावहती द्यािी . 

बाह्य अियिािी स्िच्छता – 

बाह्य अियिािी स्िच्छता िे महत्ि मावहती ि ििाष. बाह्य अियि तक्ता - केस, डोळ,े 

कान, नाक, त्ििा, नखे इ 

शरीराियि यािा तक्ता –  

कोणते अियि ि कोणती कृती यािी मावहती ि ििाष,  त्या अियिािा उपयोग, योग्य 

पद्धत मावहती ि ििाष 

  
 आहार - 

आहारािा तक्ता, विद्यार्थयाांच्या आहारातील घटकांिी िौकशी, काय खातात काय 

खात नाहीत त्याबाबत िौकशी. सकस आहार खाण्यािे मागषदशषन द्यािे. 

िरण-भात, पोळी, भाकरी, पालेभाजी, िळभाजी, उसळी, कोवशंवबरी, दूध, िळ,े 

आवण घरी बनित असलेल ेपदाथष, घरी िाढलेले खाण्यािे बंधन आदी मावहती द्यािे. 

पाणी वपण े- 

पाणी वपण्याच्या योग्य सिय बाबत मागषदशषन, ठराविक िेळेच्या अंतराने तहान 

लागण्यापूिीि पाणी वपणे, सािकाश पाणी वपणे, बसून पाणी वपण,े वदिसभरात 

वकमान दोन ते तीन वलटर पाणी वपणे ,शाळेत मैदानािर सोबत पाण्यािी बाटली बाबत 

मागषदशषन 

 शारीररक स्िच्छता –  

िैयद्वक्तक स्िच्छता - शरीरािे बाह्य अियिािंी स्िच्छता. त्ििा, केस, डोळे, नाक, 

दात, नखे यांिी स्िच्छता ि वनगा आंघोळीिी योग्य पद्धती यािी मावहती. 

   मलमतू्र विसजषन – 

मलमूत्र विसजषन करण्यािे योग्य पद्धत, पाण्यािा िापर, अियिांिी स्िच्छता 

हात धुताना साबण हँडिॉश च्या िापरा साठी प्रोत्सावहत करािे. 



सािषजवनक स्िच्छता - 

सािषजवनक जागी थुंकणे, किरा टाकणे,नाक वशंकरणे, मलमूत्र विसजषन करणे या 

सियी टाळण्यास प्रिृत्त करणे. योग्य सियींिे पालन करण्यास प्रिृत्त करणे. 

स्िच्छतागहृाच्या िापरासंबंधी िांगल्या सियी - 

मलमूत्र विसजषन रोखून न धरता योग्यिेळी योग्य वठकाणी करण्यािी सिय. 

त्यािप्रमाणे मलमूत्र विसजषनानंतर हात पाय ि अियि स्िच्छ धुण्यास सांगािे. 

हात धुताना साबण हँडिॉश च्या िापरासाठी प्रोत्सावहत करािे. 

आठ त ेदहा तास दररोज विश्रांती झोप  

सकाळी लिकर उठणे ि रात्री लिकर झोपणे आिश्यकता, महत्त्ि ि िायदे 

 

 िाईट सियींना प्रवतबधं - 

टीव्ही, कम्प्युटर, मोबाइल दैवनक िापर वकती यािी तपासणी, डोळ्यािर होणारे 

दुष्पररणाम, िापरताना घ्यायिी काळजी आदी बाबींिी ििाष ि जाणीि जागृती  

उघड्यािर असलेल्या खाद्यपदाथष, पाकीट बंद तयार खाद्यपदाथष, िहा, कॉिी, 

शीतपेये, िडापाि, बगषर, वपझ्झा, नूडल्स, भेळ या पदाथाांिे अवतरेकी सेिन होत नाही 

ही हे वििारणे दुष्पररणाम ि तोटे समजािून सांगणे 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त घटकांिी मावहती  Online /प्रत्यक्षात- साधारण ४   तावसकामध्ये सांगािी.  
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योग ओळख 

अंदाज े

तावसका  

३  

क्षेत्र : आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

योग बिल जाणतो. यम - वनयमािे पालन करण्यािे महत्ि समजुन घेतो. आसन 

पुरक विविध शरीर द्वस्थती करतात. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
योग पररिय  

अथष, अष्ट्ांग योगािे स्िरूप : यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 

ध्यान, समाधी, बाबत थोडक्यात वििेिन. योगाभ्यासािी गरज ि महत्त्ि. 

 यम : ितषनाि ेवनयम  

सत्य, अवहंसा, अस्तेय, अपररग्रह ि ब्रह्मियष ियानुरूप वनयम पालनािी प्रेरणा द्यािी.  

वनयम : आत्मशुद्धी ि ेवनयम  

शौि, संतोष, तप, स्िाध्याय आवण ईश्िरप्रवणधान गोष्ट्ीतून वनयम पालनािी प्रेरणा 

द्यािी. 

आसनांिी पूिषतयारी  

विविध शरीर द्वस्थती, िुलपाखरासारखे हालिाल, सापासारखे शरीर द्वस्थती, इंग्रजी 

L/T/V/U सारखे शरीर द्वस्थती ,पिषता सारखे शरीर द्वस्थती, िृक्षासारखे उभे राहणे 

यासारख्या विविध द्वस्थती / शरीर द्वस्थती  

 



 प्राणायामािी  पूिषतयारी  

नाकािारे श्िास. उश्िासािा अनुभि, िुंकर घालणे, शांत बसण े

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक  3) उपक्रम 4) कृती 

वशक्षकांसाठी 

सुिना 

उपरोक्त घटकांिी मावहती  Online /प्रत्यक्षात देणे – विद्याथी करू शकतील अशा 

कृती घेणे,त्यांिा सराि करणे.  

 


