
 

 



 

 

 

 

 

सते ूअभ्यासक्रम (Bridge Course ) 
 

 

विषय: आरोग्य ि शारीररक वशक्षण 

 

 

इयत्ता: पाचिी   

 

 

शैक्षवणक िषष: २०२१-२२ 

 

 
 

 

राज्य शैक्षवणक सशंोधन ि प्रवशक्षण पररषद महाराष्ट्र, पुण े४११०३० 
 

 

 

 

 

 

 



सेत ूअभ्यासक्रम (Bridge Course) 

 

                     विषय: आरोग्य आवण  शारीररक वशक्षण            इयत्ता: पाचिी  

•     प्रितषक:  शालेय वशक्षण विभाग, महाराष्ट्र शासन  

 

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

 

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

            अपर मुख्य सवचि, 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 संचालक, महाराष्ट्र प्राथवमक वशक्षण पररषद, मंुबई 

 

•      सपंादक:  मा. श्री वदनकर टेमकर  

             संचालक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे  

 

•      सहसंपादक:  डॉ. विलास पाटील  

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

 

• कायषकारी संपादक:  डॉ. नेहा बेलसर े

              उपसंचालक, 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 मंडळाचे, चंद्रशेखर आगाशे शारीररक वशक्षण महाविद्यालय,  

                                                 पुण े

२. श्री. विश्िनाथ बागुजी पाटोळे, प्राचायष, 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 मंडळाच,े चंद्रशेखर आगाशे शारीररक वशक्षण महाविद्यालय, पुण े

 

 

 

 



“दोन शब्द वशक्षकांसाठी” 

नमस्कार वशक्षक वमत्रानंो, 

 

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

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

क्षमता तसेच चालू शैक्षवणक िषाषतील विषयामधील कौशल्य ि  क्षमता विद्यार्थयाांमध्ये  विकवसत करणे हे एक आव्हान 

वशक्षकांना पेलायचे आहे. याचा  विचार करुनच प्रत्येक इयत्तेसाठी हा सेतू अभ्यासक्रम तयार करण्यात आला आह.े 

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

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

घटकांची पूिषतयारी करून घेऊन त्यानंतरच यािषीचा पाठ्यक्रम वशकिायचा 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 विद्यार्थयाांची  संपादणूक पूणष करण्याचा प्रयत्न 

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

आठिड्यात २० ते  २४  तावसका प्राप्त होतात. या तावसकामधून चालू िषी वशकिण्याचा जो अभ्यासक्रम आहे, त्याची 

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

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

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

घटक -उपघटकांचे  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 कौशल्यांची पूिषतयारी करुन घेिुन नंतर यािषीचा प्रचवलत पाठ्यक्रम वशकिल्यास विद्याथी तो 

पाठ्यक्रम  सहज संपादन करू शकतील अशा विश्िास आहे. 

     वशक्षकांना निीन शैक्षवणक िषाषतील ४५  वदिसांचा कालािधी विद्यार्थयाांचा मागील िषीचा न झालेला पाठ्यक्रम 

आवण चालू िषीचा होणारा पाठ्यक्रम यांचा सेतुबंध करण्यासाठी वमळणार आहे. विद्यार्थयाांना आरोग्य ि शारीररक 

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

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

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

घेण्याचा प्रयत्न वशक्षकांनी करािा.िैयद्वक्तक उपक्रमािरती भर द्यािा,गटात घेण्याचे उपक्रम शक्य असेल तरच घ्यािेत. 

 

सेत ूअभ्यासक्रम अमलबजािणीसाठी आपणा सिाांना मनपूिषक शुभचे्छा.... 

 

 

 

 

 

 

 

 



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

घटक ि उपघटक : विविध हालचाली 

जागेिर करायच्या हालचाली 

अंदाज ेतावसका  

२  

क्षेत्र  1) विविध हालचाली ि योग्य शरीर द्वस्थती 2) आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

िेगिेगळ्या शरीर द्वस्थतीत, विविध भागांिर, विविध प्रकारे तोल सांभाळतो.  

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
 तोल :  

बॅलद्व्संग वबम, जवमनीिर रोिलेले ठोकळे, विटा इ. िेगिेगळ्या शरीर द्वस्थतीत तोल 

सांभाळणे. शरीराच्या विविध भागांिर हातािर / पायािर तोल सांभाळणे. िाकण,े 

ताणण,े वपळणे, िळण,े उड्या मारणे, वगरकी घेण,े अितरण करण,े विविध प्रकारे 

तोल सांभाळण,े जागेिर धािणे, गॅलवपंग.  

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

उपरोक्त घटकांची मावहती Online / प्रत्यक्षात देऊन, त्याबाबत विद्यार्थयाांना  कृती ि 

सराि करायला सांगणे.   

 

घटक ि उपघटक : विविध हालचाली 

जागा बदलत करायच्या हालचाली  

अंदाज े

तावसका  1 

क्षेत्र  1) विविध हालचाली ि योग्य शरीर द्वस्थती  2) आरोग्य 

अध्ययन वनष्पत्ती  विविध अंतरािरून ि उंचीिरून यशस्िीररत्या उड्या मारतो. धाितो, चढतो, उतरतो, 

चकितो, पाठलाग करू शकतो. विविध पद मागाांिरून जलद ररत्या चालतो. विविध 

पद्धतीने उड्या मारत पुढे जातो. 

उपक्रम  ि  व्याप्ती  

दोरीिरच्या उड्या मारत िेळ बदलत पुढे जाणे. एका एका पायािर दोरीिरच्या उड्या 

मारत पुढे जाणे. विविध आकार, प्रकारांमध्ये चालण,े धािण,े चकिणे हुलकािणी 

देणे लंगडी, झाप मारणे, लंगडी घेण,े घसरणे,दूडाण चाल, रोवलंग, चढण,े उडी 

मारणे, द्वस्कवपंग ,सरकण,े घसरणे, ढांग टाकणे  

मूल्यमापन दैनंवदन वनरीक्षण  

वशक्षकांसाठी सुचना विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृती ि त्यांचा  सराि करायला सांगणे.   

 

घटक ि उपघटक : विविध हालचाली 

सावहत्य ि सहकाऱ्यासह  कराियाच्या हालचाली 

अंदाज ेतावसका  

२  

क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

धाित जाऊन चेंडू झेलतो. धाित जाऊन चेंडू फेकतो.  धाित विविध चेंड ूकौशल्यांचा 

सराि करतो. धाित चेंड ूहाताळतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
  चेंड ूथांबिण े

पायाच्या घोट्याने, छातीिर, पायाच्या चिड्यांिर, मांडीने, गुडघ्याचा आतील भाग, 

नरम हलक्या चेंडूने सराि, घरंगळत येणारा चेंड,ू हळुिार हिेतून येणारा चेंड,ू टप्पे घेत 

येणारा चेंड.ू अंतर िाढित, िेग िाढित, वदशा बदलत सराि 

 चेंडूच ेटप्पे  

दो्ही हातान,े एका हातान,े हाताच्या ताकतीने, मनगटाच्या ताकतीने, कमरेपयांत 



उसळी, एका जागी उभे राहून, जोडीने , समोर उभे राहून, उभे राहून, िाकून ,कमी 

उंचीचे टप्पे ,जास्त उंचीचे टप्पे 

 हिेतल्या हिते चेंडूला लाथाडणे- 

हलका ि रबरी चेंड,ू  एकट्याचा सराि, हाताने सोडून जवमनीिर पडण्यापूिी लाथ. 

वभंतीला सराि - वभंतीिर मारून येणारा टप्पा मारािा. 

  
मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

 विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृती ि त्यांचा  सराि करायला सांगणे.   

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

सिष मूलभूत हालचालींच ेविकसन 

अंदाज ेतावसका  

1 

क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

सहकाऱ्यासह विविध कौशल्यांचा सराि करतो. मूलभूत हालचालींचा सराि विविध 

कौशल्यांच्या एकत्रीकरणाने करतो. मूलभूत हालचालींच्या विकसन शरीर सुदृढताची 

जाणीि मुक्त हालचाली आनंद मनोरंजन वक्रयाशीलता ची जाणीि होते. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

हालचालींची मावलका  : विविध कौशल्यांच ेएकत्रीकरण करून हालचाली 

जागेिर करायच्या, जागा बदलत करायच्या हालचाली. 

सुरुिात- आठ ते दहा मीटर धािणे, तीन ते पाच मीटर रांगणे, समोरील शंकू पुढे 

हुलकािणी देण,े वदशा बदल करणे, चार ते पाच मीटर रवनंग करणे ,चार ते पाच मीटर 

चेंडू झेलत चालण,े ितुषळाकार लंगडी करणे. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती मूल्यमापन   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृती online /प्रत्यक्षात दाखविणे  ि त्यांचा  सराि करायला 

सांगणे.   

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

उत्तजेक व्यायाम 

अंदाज े

तावसका  

1 

  क्षेत्र : 1) आरोग्य 2) आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

सिष सांधे ि स्नायंूना उत्तेवजत करणारे व्यायाम निनिीन पद्धतीने करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

डोक्यापासून पायापयांत सांधे ि स्नायंूना उत्तेवजत करणारे व्यायाम 

 उड्या मारणे, िळण,े िाकणे, हालचाली गतीने करणे, गतीने पाच सूयषनमस्कार 

काढणे, पायऱ्या, जीना िेगाने चढणे, हालचालींची साखळी करण,े िेगाने विविध 

प्राणी चाली करणे, िेगात लंगडी घालणे इ. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती मूल्यमापन   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृती online /प्रत्यक्षात दाखविणे, कृती करायला सांगणे, 

त्यांचा  सराि करायला सांगणे 

  

 

 



 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - एरोवबक्स 

अंदाज े

तावसका  

1 

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

एरोवबक्स वशकिल्या प्रमाणे योग्य कृती करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
एरोवबक्स चे मूलभूत प्रकार प्रकार  

1 मावचांग विथ हॅ्ड मुव्हमेंट प्रकार        2 िाईड लेग माचष प्रकार  

3 िाईड लेग माचष आमष स्टरेच                4 िाईड लेग माचष आमष फे्लक्शन  

5 िाईड लेग माचष विथ बोथ हॅ् ड          6 बोथ हँड मुव्हमेंट लेग कलष 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृती online /प्रत्यक्षात दाखविणे, कृती करायला सांगणे, 

त्यांचा  सराि करायला सांगणे 

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - गवतरोध मावलका 

अंदाज ेतावसका  

२  

क्षेत्र : कौशल्यावधद्वष्ठत  कारक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

गवतरोध मावलकेतील सिष अडथळ ेखंड न पडता पार करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

गवतरोध मावलका 

एकापाठोपाठ िेगिेगळे व्यायाम प्रकार ि हालचाली, शरीर द्वस्थती, मध्ये न थांबता 

कमीत कमी िेळात पूणष करणे. 

िीस मीटर धािणे - शंकु िरून उड्या मारणे - नागमोडी धािणे - खेकडा चाल करणे 

- -पाच सहा पायऱ्या चढणे उतरणे – 2-3 मीटर उड्या मारणे - उंचािरून उडी मारून 

जाणे - कोलांटी उडी - दोरीच्या खालून सरपटत जाणे - दोरीिरच्या उड्या मारणे - 

दहा मीटर धाित पुढे सरकणे 

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

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृतीची मावहती online /प्रत्यक्षात देणे, कृती करायला 

सांगणे, त्यांचा  सराि करायला सांगणे. 

 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम - धाडसी व्यायाम प्रकार 

अंदाज ेतावसका  

1 

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

वशकिल्या प्रमाणे लटकने, कोलांटी, उंचीिरून उडी, झोके घेणे व्यायाम प्रकार करतो 

. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
 वसंगलबार लटकणे, डबलबार लटकणे, दोराला लटकणे, झोके घेणे, खांद,े कंबर, 

पाठ, मांडी यािर एक पाय ठेिून उभे राहणे,हातािर, पायािर तोल. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृतीची मावहती online /प्रत्यक्षात देणे, कृती करायला 

सांगणे, त्यांचा  सराि करायला सांगणे. 



 

घटक ि उपघटक : व्यायाम  

विविध व्यायाम – सूयषनमस्कार 

अंदाज ेतावसका  

२  

क्षेत्र : आरोग्यावधष्ठीत शारीररक सुदृढता, कौशल्यावधद्वष्ठत  कारक 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 

वशक्षकांसाठी 

सुचना 
 विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृतीची मावहती online /प्रत्यक्षात देणे, कृती करायला 

सांगणे, त्यांचा  सराि करायला सांगणे. 

 

घटक ि उपघटक : 

किायत संचलन 

अंदाज ेतावसका  

1 

क्षेत्र : कौशल्यावधद्वष्ठत  कारक सुदृढता 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

सिष किायत कृती योग्य प्रकारे करतो. दवहने मुड, बाए मुड, वपछे मूड कृती योग्य 

करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

दवहने मुड, बाए मुड, वपछे मूड 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) कृती  

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त  कृतीची मावहती online /प्रत्यक्षात देणे, कृती करायला 

सांगणे, त्यांचा  सराि करायला सांगणे. 

 

 

घटक ि उपघटक : आरोग्य विषयक घटक : िैयद्वक्तक आरोग्य 

आहार 

अंदाज े

तावसका  

३ 

क्षेत्र : आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

योग्य सकस आहाराचे महत्ि समजतात 

आरोग्याची संबंवधत सिष चांगल्या सियीची मावहती घेतो, ि पालन करतो. 

पाणी वपण्याच्या सियी / स्ितःची पाण्याची बाटली ठेिण्याची सिय पालन करतो. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
१.चौरस आहार २.आहाराच्या सियी ३. पाणी वपण्याच्या योग्य सियी 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त बाबीची  मावहती online /प्रत्यक्षात देणे.चचाष घडिून आणणे. 

 

 



घटक ि उपघटक : आरोग्य विषयक घटक : िैयद्वक्तक आरोग्य 

शरीर अियिांच्या हालचाली- िैयद्वक्तक स्िच्छता- कपड्यांची स्िच्छता -  पररसर 

स्िच्छता - स्िच्छतागृहाच्या िापराचे महत्ि - विश्रांती ि झोप - िाईट सियींना प्रवतबंध 

अंदाज े

तावसका  

३  

क्षेत्र : आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

अियिाचा योग्य उपयोग,बाह्य अियिाची स्िच्छता चे महत्ि जाणतात ि स्िच्छता 

राखतात. कपडे ि पादत्राणे , आरोग्याची संबंवधत सिष चांगल्या सियीची मावहती घेतो 

ि पालन करतो. स्िच्छतागृहाच्या िापराची मावहती जाणतात ि योग्य पद्धतीने पालन 

करतात.विश्रांती झोपेचे महत्ि जाणतात ि योग्य पद्धतीने पालन करतात. शीतपेय, 

तयार खाद्य पदाथष  दूष्परीणाम जाणतात.टीव्ही, मोबाईल अवतिापराचे दूष्परीणाम 

जाणतात. सािषजवनक जागी योग्य सियींचे पालन करतात 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 

१.शरीर अियिांच्या हालचाली- अियि ि कोणती कृती ,िैयद्वक्तक शारीररक 

स्िच्छता याची मावहती. कपड्यांची स्िच्छता, पररसर स्िच्छता,स्िच्छतागृहाच्या 

िापराचे महत्ि, विश्रांती ि झोपेची मावहती द्यािी. 

 

 २.उघड्यािरचे खाद्यपदाथष विविध पाकीट मधून वमळणारे तयार खाद्यपदाथष, 

पदाथाांचे अवतसेिनाचे दुष्पररणाम. चहा कॉफी शीतपेय यांचे शरीरािरील दुष्पररणाम, 

योग्य आहार याबाबत  मावहती द्यािी 

 

 ३.टीव्ही मोबाईल,  कंप्यूटर द्वव्हवडओ गेम चा अवतिापरामुळे होणाऱ्या दुष्पररणामांची 

मावहती द्यािी. सािषजवनक जागी योग्य सियींचे पालन करण्यास सांगणे. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण  2) स्िाध्याय   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त बाबीची  मावहती online /प्रत्यक्षात देणे.चचाष घडिून आणणे. 

 

घटक ि उपघटक : आरोग्य विषयक घटक : िैयद्वक्तक आरोग्य 

योग ओळख 

अंदाज े

तावसका  

३   

क्षेत्र : आरोग्य 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

योग बिल जाणतो. यम - वनयमाचे पालन करण्याचे महत्ि समजुन घेतो. आसन 

पुरक विविध शरीर द्वस्थती करतात. 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
योग पररचय  

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

ध्यान, समाधी, बाबत थोडक्यात वििेचन.योगाभ्यासाची गरज ि महत्त्ि.  

 यम : ितषनाच ेवनयम  

सत्य, अवहंसा, अस्तेय, अपररग्रह ि ब्रह्मचयष ियानुरूप वनयम पालनाची प्रेरणा द्यािी.  

वनयम : आत्मशुद्धी च ेवनयम  

शौच, संतोष, तप, स्िाध्याय आवण ईश्िरप्रवणधान गोष्ट्ीतून वनयम पालनाची प्रेरणा 

द्यािी. 

आसनांची पूिषतयारी  

विविध शरीर द्वस्थती, फुलपाखरासारखे हालचाल, सापासारखे शरीर द्वस्थती, इंग्रजी 

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

यासारख्या विविध द्वस्थती / शरीर द्वस्थती  



 प्राणायामाची  पूिषतयारी  

नाकािारे श्िास, उश्िासाचा अनुभि, फुंकर घालण,े शांत बसणे इ. 

मूल्यमापन 1) दैनंवदन वनरीक्षण 2) प्रात्यवक्षक   

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त बाबीची  मावहती online /प्रत्यक्षात देणे. चचाष घडिून 

आणणे,कृती करून घेणे. 

 

 

घटक ि उपघटक : 

आरोग्य विषयक घटक : क्रीडांगण संबंवधत  

अंदाज े

तावसका  

३  

क्षेत्र : 

 
1) आरोग्य 2) कृवतशील जीिनशैली 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

हालचालीसाठी सोइचा पोशाखाचे महत्त्ि जाणतात. क्रीडांगणाची स्िच्छता, मैदानाची 

वनगा , सुरवक्षतता पद्धती ि महत्ि समजून घेतात. सामा्य प्रथमोपचार पद्धती 

जाणतात. कृवतशील जीिनशैली, छंद जोपासतात. विविध कायष आिडीने करतात 

उपक्रम  ि  

व्याप्ती 
पोशाख- 

ऋतुमानानुसार पोषाखाचे महत्त्ि, पोशाख सबंंवधत सावहत्यामुळे हिामान बदलाचे 

समायोजन बाबत मागषदशषन, मैदानािर खेळणे, हालचाली करण्यासाठी योग्य सुती 

पोशाख, क्रीडा िेश, वकट, टरॅक सूट ,घाम पुसण्यासाठी आिश्यक सुती रुमाल, 

नॅपवकन ,खेळासाठी योग्य कॅनव्हास ि इतर बुटांचे प्रकार, मावहती ि आिश्यकता. 

मैदान स्िच्छता- 

मैदानािरील कचरा, घाण, कागद, पाण्याच्या- प्लाद्वस्टकच्या बाटल्या, वपशव्या, 

काड्या, काटे, काचा, चॉकलेटचे कागद, िेस्टन, खरकटे पदाथष 

मैदानाची वनगा -पाणी मारणे,श्रम मूल्यांची जोपासना - पयाषिरणाची जाणीि. 

  

 मैदानाची सरुवक्षतता- 

खेळासाठी उपलब्ध साधन- सावहत्य विद्यार्थयाांना धोकादायक वकंिा इजा करणारे 

नाही याची तपासणी, मैदानािर खड्डे खाच-खळगे, कचरा, काचा, टेकड्या, दगड, 

अडथळे नाहीत याची तपासणी. प्रथमोपचार पेटी, वपण्याचे पाणी याची उपलब्धता,  

रस्त्यािर िाहतुकीच्या / अडचणीच्या,असुरवक्षत वठकाणी न खेळण्याच्या सचूना,  

पाण्याबाबत मागषदशषन - कोणतीही इजा झाल्यास वशक्षकांना सांगण्या विषयी सूचना  

असुरवक्षतता िाटल्यास त्या वठकाणािरुन पळून सुरवक्षत वठकाणी येणे िा मोठ्याने 

मदतीसाठी ओरडण्याचे प्रवशक्षण.  

 सामा्य प्रथमोपचार- 

रक्तस्त्राि होण्याची कारणे, रक्तस्त्राि झाल्यािर मदत करण्याची पद्धती, रक्त बंद 

करण्याच्या पद्धती : प्रथमोपचारपेटी सावहत्याचा िापर. जखम ि अियिाची काळजी 

ि वनगा. 

मूल्यमापन  1) दैनंवदन वनरीक्षण  2) स्िाध्याय      

वशक्षकांसाठी 

सुचना 

विद्यार्थयाांना उपरोक्त बाबीची  मावहती online /प्रत्यक्षात देणे. त्यािर चचाष घडिून 

आणणे. 

 


