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શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 1: શારીરરક ગતિ અિે સંવેદિાિાે પ્રારંભ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"શિક્ષક કહે 
(હાથ-પગની 

સરળ કસરતાે)", 
"તાળી રમત" 

શિક્ષક કહે (હાથ-પગની સરળ કસરતાે): 
મિદ્યાથીઅાેને મેદાનમાાં ગાેળાકારમાાં ઊભા રાખિા. 
શિક્ષક "શિક્ષક કહે, હાથ ઊાંચા કરાે", "શિક્ષક કહે, 
હાથ નીચે કરાે", "શિક્ષક કહે, પગ ઊાંચા કરાે", 
"શિક્ષક કહે, પગ નીચે કરાે" જેિી સરળ સૂચનાઅાે 
અાપિે. બાળકાેઅે શિક્ષકની સૂચના મુજબ જ 
ડ્રિયા કરિાની રહેિે. જે શિક્ષક ફક્ત "હાથ ઊાંચા 
કરાે" કહે અને "શિક્ષક કહે" ન બાેલે, તાે બાળકાેઅે 
કાેઈ ડ્રિયા કરિાની નથી. જે ભૂલ કરિે તે અાઉટ 
ગણાિે. અા રમત બાળકાેમાાં સાાંભળિાની ક્ષમતા, 
ત્વડ્રરત પ્રમતડ્રિયા અને શિસ્ત મિકસાિિે.  તાળી 
રમત: પ્રથમ ત્રણ તાળી, જમણાે હાથ ઊલટાે કરી 
ત્રણ તાળી, બાંને હાથ ઊાંચે લઈ જઈ ચપટી 
િગાડિી. અા ડ્રિયા ત્રણ િખત કરિી. અા પ્રિૃત્તિ 
બાળકાેમાાં તાલબદ્ધતા અને સાંકલન મિકસાિિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

નેત્રમણણનુાં 
પડ્રરભ્રમણ, 
ગરદનનુાં 

પડ્રરભ્રમણ (ખૂબ 
ધીમેથી) 

નેત્રમણણનુાં પડ્રરભ્રમણ: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીને 
બેસાડિા. અાાંખાેને ઉપર-નીચે, ડાબે-જમણે અને 
ગાેળ-ગાેળ ફેરિિાની ડ્રિયા ધીમે ધીમે કરાિિી. અા 
અાાંખાેનુાં તેજ િધારિે અને અાાંખાેના સ્નાયુઅાેને 
અારામ અાપિે.  ગરદનનુાં પડ્રરભ્રમણ (ખૂબ 
ધીમેથી): બાળકાેને સીધા બેસાડી, ગરદનને ધીમે 
ધીમે અાગળ-પાછળ, ડાબે-જમણે અને ગાેળ-ગાેળ 
ફેરિિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા ગરદનના 
સ્નાયુઅાેને લચીલા બનાિિે અને રક્તસાંચાર 
સુધારિે. (ખાસ ધ્યાન રાખિુાં કે બાળકાે ઝટકા ન 
મારે અને ખૂબ ધીમેથી કરે). 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"ચાાંદા સૂરજ" 
ગીતનુાં સમૂહ 
ગાન અને 
અશભનય 

બાળકાેને "ચાાંદા સૂરજ" ગીત િીખિી, તેના 
િબ્ાેને અનુરૂપ હાિભાિ અને અશભનય સાથે 
સમૂહમાાં ગાિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ 
બાળકાેમાાં સાંગીત પ્રત્યે રુત્તચ િધારિે, અશભનય 
કાૌિલ્ય મિકસાિિે અને સમૂહમાાં અાનાંદ લાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"કેટલા રે 
કેટલા?" 

બાળકાેને મેદાન પર િતુગળાકારે ગાેઠિી, ધીમી 
ગમતઅે દાેડિાનુાં કહેિુાં. શિક્ષક "કેટલા રે કેટલા?" 
પૂછે ત્યારે બાળકાે "તમે કહાે અેટલા" જિાબ 
અાપિે. શિક્ષક કાેઈ સાંખ્યા બાેલિે (દા.ત., "ચાર") 
અને બાળકાે તે સાંખ્યાના જૂથમાાં ગાેઠિાઈ જિે. 
નનધાગડ્રરત સાંખ્યા કરતાાં િધુ કે અાેછા બાળકાે 
જૂથમાાં હાેય તાે તેઅાે અાઉટ ગણાિે. રમત અાગળ 
ચાલતી રહેિે અને છેલ્લે રહેલાે મિદ્યાથી મિજેતા 
ગણાિે. અા રમત બાળકાેમાાં ઝડપી પ્રમતડ્રિયા, 
જૂથમાાં ગાેઠિાિાની ક્ષમતા અને સાંખ્યા જ્ઞાન 
મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"જુદી જુદી 
રેખાઅાેનુાં 

રેખાાંકન" અને 
"ટપકાાં જેડીને 
ત્તચત્રસજગન" 

જ દી જ દી રેખાઅાેિ ં રેખાંકિ: બાળકાેને િાેઈાં ગ 
પેપર પર ઊભી, અાડી, ત્રાાંસી, િળાાંકિાળી જેિી 
જુદી જુદી રેખાઅાે દાેરતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ 
બાળકાેના હાથને કેળિિે અને ત્તચત્ર દાેરિા માટેનાે 
પાયાે નાખિે.ટપકાં જેડીિે ત્તિત્રસજણિ: બાળકાેને 
ટપકાાં જેડીને સરળ અાકારાે (દા.ત., ઘર, ઝાડ, 
ફૂલ) બનાિતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ અિલાેકન 
િક્તક્ત, હાથ-અાાંખનુાં સાંકલન અને સજગનાત્મકતા 
મિકસાિિે. 
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શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 2: સંકલિ અિે માિસસક િપળિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"િણક્કમ 
િણક્કમ", 

"િરસાદી તાળી" 

વર્ક્કમ વર્ક્કમ: બાળકાેને સરખી સાંખ્યામાાં બે 
ટીમમાાં િહેં ચી ઊભી હરાેળમાાં ઊભડક પગે 
બેસાડિા. શિક્ષક શસસાેટી િગાડે ત્યારે દરેક જૂથનાે 
અેક મિદ્યાથી શિક્ષકની પીઠ પાછળથી બીજ જૂથ 
તરફ જિે અને તે જ રીતે બીજ જૂથનાે મિદ્યાથી 
પ્રથમ જૂથ તરફ જિે. બાંને જ્ાાં ભેગા થાય ત્યાાં 
થાેડી ક્ષણ ઊભા રહી હાથ જેડી "િણક્કમ" 
(નમસ્કાર) કહેિે. અામ કરતાાં ઝડપથી દાેડી 
પાેતાના જૂથમાાં પાછા ફરિે. જે જૂથના સભ્ાે 
ઝડપથી બેસી જય તે મિજેતા ગણાિે. અા રમત 
ટીમિકગ  અને ચપળતા િધારિે. વરસાદી િાળી: 
િતુગળમાાં બેસેલા મિદ્યાથીઅાે તરફ ફરી શિક્ષક 
તાળી મિિે સમજિિે. શિક્ષક પાેતાના હાથ જેમ 
જેમ ઊાંચે લઈ જિે તેમ મિદ્યાથી તાળીને જેરથી 
અિાજ કરિે. શિક્ષક પાેતાના હાથ નીચે લઈ જિે 
તેમ તાળીઅે અિાજ ધીમાે કરિે. અામ, તાળીઅાે 
દ્વારા િરસાદ િરસતાે હાેય તેિાે અિાજ થિે. અા 
પ્રિૃત્તિ સાાંભળિાની ક્ષમતા અને સાંકલન 
મિકસાિિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

ખભાનુાં 
પડ્રરભ્રમણ, 

કાાંડાનુાં 
પડ્રરભ્રમણ 

ખભાિ ં પરરભ્રમર્: બાળકાેને સીધા બેસાડી, માથુાં 
ક્તિર રાખી ખભાને પાછળથી અાગળ અને 
અાગળથી પાછળ અેમ ધીમે ધીમે ગાેળ ગાેળ 
ફેરિિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા ખભાના સ્નાયુઅાે 
અને સાાંધાને મજબૂત બનાિિે.કાંડાિ ં પરરભ્રમર્: 
બાળકાેને હાથ અાગળ સીધા રાખી, મુઠ્ઠીઅાે ભેગી 
કરી, બાંને કાાંડાને અાંદર અને બહાર તરફ ધીમે ધીમ ે
ફેરિિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા કાાંડાના સ્નાયુઅાેને 
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શિક્ષણ સાગર 

મજબૂત બનાિિે અને હાથની કાયગક્ષમતા 
િધારિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"બાળગીતાે" - 
"અમે ફેર ફૂદરડી 

ફરતાાં'તાાં" 

બાળકાેને "અમે ફેર ફૂદરડી ફરતાાં'તાાં" જેિુાં સરળ 
બાળગીત િીખિી, તેના િબ્ાેને અનુરૂપ હાિભાિ 
અને અશભનય સાથે સમૂહમાાં ગાિા પ્રાેત્સાડ્રહત 
કરિા. અા પ્રિૃત્તિ બાળકાેમાાં સાંગીત પ્રત્યે રુત્તચ 
િધારિે અને અશભનય કાૌિલ્ય મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"પથ્થર કાગળ 
કાતર" 

બાળકાેને બે સરખા જૂથમાાં િહેં ચી દરેક જૂથમાાંથી 
અેક લીડર પસાંદ કરિાે. લીડર પથ્થર, કાગળ કે 
કાતરની અેક્શન ગુપ્ત રીતે નક્કી કરિે. શિક્ષકની 
સૂચના મુજબ બાંને જૂથ અેકસાથે તેમની નક્કી 
કરેલી અેક્શન કરિે. નનયમાે મુજબ મિજેતા જૂથને 
ગુણ મળિે (દા.ત., કાગળ પથ્થરને લપેટી લે તાે 
કાગળિાળી ટીમ જીતે). અા રમત ત્વડ્રરત નનણગય 
િક્તક્ત અને વ્યૂહરચનાનાે પાયાે નાખિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" અને 
"ફૂલાે તથા સાદા 
અાકાર, અાકૃમત" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ 
પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે.ફૂલાે 
િથા સાદા અાકાર, અાકૃતિ: બાળકાેને ફૂલાેના 
સાદા અાકારાે (દા.ત., ગાેળ પાાંખડીિાળા ફૂલાે) 
અને અન્ય સરળ ભાૌમમમતક અાકારાે (દા.ત., 
ચાેરસ, મત્રકાેણ, િતુગળ) દાેરતા િીખિિુાં. અા 
પ્રિૃત્તિ તેમની અિલાેકન િક્તક્ત અને ત્તચત્રકલા 
કાૌિલ્યનાે પાયાે નાખિે. 
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શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 3: શારીરરક નિયંત્રર્ અિે સંવેદિાત્મક તવકાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"સાથી િાેધ 
રમત", "સાાંકળ 
તાેડાે – સાાંકળ 

જેડાે" 

સાથી શાેધ રમિ: બાળકાેને "અેક દાે... અેક દાે" ત્તગનતી 
કરાિી બ-ેબેના જૂથમાાં િહેં ચિા. જૂથિાળા મિદ્યાથીઅાેને 
અેકબીજની અાગળ-પાછળ િતુગળાકાર ગાેઠિિા. 
શિક્ષક કાેઈ અિાજ કરે ત્યારે અેકબીજની મિરુદ્ધ 
ડ્રદિામાાં દાેડિુાં. અિાજ બાંધ થાય ત્યારે પાેતાના સાથીને 
િાેધી હાથ પકડી િતુગળમાાં અાિી નીચે બેસિુાં. છેલ્લે 
બેસનાર અાઉટ ગણાિે. અા રમત ઝડપી પ્રમતડ્રિયા અને 
સાંકલન મિકસાિિે.સાંકળ િાેડાે – સાંકળ જેડાે: 
બાળકાેને અેકબીજના હાથ પકડી િતુગળમાાં ઊભા 
રાખિા. દાિ લેનાર વ્યક્તક્ત અેકબીજને હાથ પકડેલ 
કાેઈપણ બે હાથને છાેડાિિે. હિે જે બે વ્યક્તક્તના હાથ 
છાેડાવ્યા હાેય તેમાાંથી જમણા હાથિાળી વ્યક્તક્ત દાિ 
લેનારની ઊલટી ડ્રદિામાાં દાેડી નનયત જગ્યાઅે પહાેંચિા 
પ્રયત્ન કરિે. અા રમત ટીમિકગ  અને ચપળતા િધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

સ્વરપેટી પર 
હળિા ટકાેરા, 

તાડાસન 

સ્વરપેટી પર હળવા ટકાેરા: બાળકાેને ગરદન પાછળ 
ઝુકાિી, જમણા હાથની ચાર અાાંગળીઅાે ભેગી કરી 
સ્વરપેટી પર હળિા ટકાેરા મારિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા 
ડ્રિયા સ્વરપેટીને િધુ કાયગક્ષમ બનાિિે અને અિાજન ે
સુરીલાે બનાિિે.િાડાસિ: બાળકાેને સીધા ઊભા 
રાખીને બાંને હાથને મસ્તક પર સીધા ઊાંચા કરિા. શ્વાસ 
લેતાાં અેડીઅાે ઊાંચી કરી પગની અાાંગળીઅાે પર િરીરને 
ઊાંચુાં કરિુાં. શ્વાસ છાેડતાાં હાથ અને અેડીઅાેને નીચે 
લાિિા. અા અાસન ઊાંચાઈ િધારિામાાં, ખભા, ઘૂાંટી 
અને પગના પાંજને મજબૂત બનાિિામાાં મદદરૂપ થિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 

"પાંખી ઊડે... 
ફરરર" 

બાળકાેને િતુગળમાાં પલાાંઠી િાળીને બેસાડિા. શિક્ષક 
ઉડી િકે તેિા પક્ષીઅાેના નામ બાેલિે (દા.ત., "કાગડાે 
ઊડે", "ચકલી ઊડે") ત્યારે બાળકાે "ફરરર" બાેલી 
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પ્રિૃત્તિઅાે (45 
મમનનટ) 

હાથથી પાંખી ઊડાડતા હાેય તેમ અશભનય કરિે. જે 
શિક્ષક ન ઉડતા પ્રાણીનુાં નામ બાેલે (દા.ત., "ભેંસ ઊડે"), 
તાે બાળકાેઅે કાેઈ ડ્રિયા કરિાની નથી. જે ખાેટી ડ્રિયા 
કરિે તે અાઉટ ગણાિે. અા રમત સાાંભળિાની ક્ષમતા 
અને ઝડપી પ્રમતડ્રિયા મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"િરુભાઇ 
િરુભાઇ કેટલા 

િાગ્યા?" 

મેદાન પર અેક સીધી રેખા દાેરિી અને તેના પર બધા 
બાળકાેને ઊભા રાખિા. અેક બાળક ‘િરુ’ બનિે અને 
બીજ બાળકાે શિકાર બનિે. િરુ બનેલાે બાળક લીટી 
દાેરેલી જગ્યાઅેથી ધીમે ધીમે અાગળ િધિે. તેની પાછળ 
બીજ બાળકાે "િરુભાઇ- કેટલા િાગ્યા?" અેમ કહેિે. 
િરુ "અેક-બે-ત્રણ" અેમ બાેલિે. છેલ્લે િરુ "ખાિાનાે 
ટાઇમ" કહેિે તાે બીજ બાળકાે ઝડપથી પાેતાના પાટા 
તરફ દાેડિે. િરુ પાટા પર પહાેંચતા પહેલાાં પકડી લેિે તે 
અાઉટ ગણાિે. અા રમત ઝડપી પ્રમતડ્રિયા અને 
સાાંભળિાની ક્ષમતા મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" 

અને 
"પાનમાાંથી 

અાકૃમત 
બનાિિી" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે (દા.ત., 
ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ પૂરિા 
પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની કલ્પનાિક્તક્ત અને 
સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે.પાિમાંથી અાકૃતિ બિાવવી: 
બાળકાેને મિમિધ અાકારના પાાંદડાાં અેકમત્રત કરિા કહી, 
તે પાાંદડાાંનાે ઉપયાેગ કરીને કાગળ પર મિમિધ અાકૃમતઅાે 
(દા.ત., પક્ષી, પ્રાણી, ઘર) બનાિતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ 
અિલાેકન િક્તક્ત, સજગનાત્મકતા અને પ્રકૃમત પ્રતે્ય 
લગાિ મિકસાિિે. 
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શનિવાર 4: ઝડપ અિે િકણ  શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

“અારામ સે”, 
“નમન 

ડ્રિયાઅાે”, 
“પગની કસરત” 

અારામ સે: મિશ્રામની ક્તિમતમાાં જ પગ રહેિે, જરૂર 
પ્રમાણે કમરથી ઉપરનુાં િરીર હલાિી િકાય. િાતાે 
નહીં, હાથ છૂટા. િરીર થાેડુાં  ઢીલુાં છાેડી િકાય. અા 
અારામ અને શિત્તથલતા માટે છે.િમિ રિયાઅાે: 
બાળકાેને કમરથી અાગળ નમિુાં, બાજુમાાં નમિુાં 
(ડાબે-જમણે) જેિી સરળ નમન ડ્રિયાઅાે કરાિિી. 
અા િરીરને લચીલુાં બનાિિે અને સાાંધાઅાેને 
ગમતિીલ રાખિે. પગિી કસરિ: બાળકાેને પગને 
અાગળ-પાછળ અને બાજુમાાં ક્તસ્વિંગ કરિા, તેમજ 
પગના પાંજ અને અેડીની સરળ કસરતાે કરાિિી. 
અા પગના સ્નાયુઅાેને મજબૂત બનાિિે અને 
લચીલાપણુાં િધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

િજ્રાસન, 
યાેગમુદ્રાસન 

વજ્રાસિ: બાળકાેને બાંને પગ પાછળ લઈ જઈ ઘૂાંટણ 
પર બેસાડિા. બાંને પગના અાંગૂઠા પરસ્પર સ્પિગ કરે 
તેમ રાખિા. બાંને પગની અેડીઅાે બહારની તરફ 
રાખી તે રીતે પાંજઅાે પર નનતાંબાેને ગાેઠિિા. અા 
અાસન ખાેરાકના પાચનમાાં મદદ કરિે અને 
કબનજયાત દૂર કરિે.યાેગમ દ્રાસિ: પદ્માસનમાાં 
બેસીન,ે બાંને હાથ પીઠ પાછળ લઈ જઈ અેકબીજનુાં 
કાાંડુાં  પકડિુાં. શ્વાસ છાેડતાાં અાગળ ઝૂકી કપાળને 
જમીન પર અડાડિુાં. અા અાસન પેટના સ્નાયુઅાેને 
મજબૂત બનાિિે, પેટની ચરબી અાેછી કરિે અને 
પાચન સુધારિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 

“િાતાગ રમતાે” – 
શિયાળ અને 
દ્રાક્ષનુાં ઝાડ 

શિક્ષક શિયાળ અને દ્રાક્ષના ઝાડની િાતાગ કહેિે 
અને બાળકાેને િાતાગના પાત્રાે અને પ્રસાંગાેનાે 

અશભનય કરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિે. દા.ત., ભૂખ્યા 
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પત્રક A અને પત્રક A અાધારિત પપેિ બનાવાે હવે 
અેકદમ  ડીજીટલ માત્ર ૫ મીનીટમાાં 

નમસ્કાિ મમત્રાે હવે પત્રક A બનાવાે માેબાઈલ થી અને તમે પસાંદ કિેલ 
અધ્યયન નનષ્પમત ન ાં પેપિ બનાવાે ૫ મીનીટમાાં 

 પત્રક A 
• પત્રક A  બનાવાે બબલક લ ફ્રી 
• ધાેિણ અને મવષય પસાંદ કિી 
શકશા ે

• પાઠ વાઈઝ અધ્યયન નનષ્પમત 
પસાંદ કિી શકશા ે

• મવદ્યાથીના નામ લખી શકશાે 
• િેડી ટ  પ્રિન્ટ 
• અા સમગ્ર િરિયા માેબાઈલ 
અને કાેમ્પ્ય ટિ બાંને થી કિી 
શકશા ે

• અાકષષક પ્રિન્ટ કાઢી શકશાે 
 

 
 

પત્રક A અાધારિત પપેિ 
• પત્રક A  અાધારિત પેપિ 
બનાવાે ૫ મીનીટમાાં 

• પાઠ વાઈઝ અધ્યયન નનષ્પમત 
પસાંદ કિી શકશા ે

• મવદ્યાથીના નામ લખી શકશાે 
• મવદ્યાથી પેપિમાાં જ જવાબ 
લખી શકે તેવી વ્યવસ્થા 

• અા સમગ્ર િરિયા માેબાઈલ 
અને કાેમ્પ્ય ટિ બાંને થી કિી 
શકશા ે

• અાકષષક પ્રિન્ટ કાઢી શકશાે 
 

 
 

પત્રક A બનાવવા અહી 
ક્લિક કિા ે

પત્રક A અાધારિત પપેિ 
બનાવવા અહી ક્લિક કિા ે

https://shalasagar.com/patrak-a-print
https://shalasagar.com/patrak-a-paper
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પ્રિૃત્તિઅાે (45 
મમનનટ) 

શિયાળની િાેધમાાં ફરિુાં, દ્રાક્ષને પહાેંચિા કૂદકા 
મારિા, થાક નનિારિા બેસિુાં, માેં બગાડી “અા 
દ્રાક્ષ તાે ખાટી છે” કહેિુાં. અા પ્રિૃત્તિ બાળકાેની 

અશભનય કાૌિલ્ય અને કલ્પનાિક્તક્ત મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

“િસ્તુ િાેધ” 
અને “પેટીમાાં 

ભરાે” 

વસ્િ  શાેધ: બાળકાેને િતુગળમાાં બેસાડી િચ્ચે અેક 
નાના િતુગળમાાં કેટલીક િસ્તુઅાે (પેન, બેટરી, 
પેન્સિલ િગેરે) મૂકિી. અેક મિદ્યાથીને અાાંખે પાટાે 
બાાંધી તે િસ્તુઅાે િાેધી અાપિા કહેિુાં. દરેક 
મિદ્યાથીને દાિ અાપિાે. અા રમત નનરીક્ષણ િક્તક્ત 
અને ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત કરિાની ક્ષમતાનાે મિકાસ 
કરિે.પેટીમાં ભરાે: અેક બાળક રમતની િરૂઅાત 
કરિે અને કહેિે કે “હુાં  પેટી ભરુાં  છુાં , તેમાાં મારે તમારી 
મદદની જરૂર છે.” તે પેટીમાાં નામ લઈ અેક િસ્તુ 
મૂકિે. પછી બીજુાં  બાળક અાિિે તે અગાઉ મૂકાયેલી 
િસ્તુ અને પાેતે જે િસ્ત ુ મૂકિાનાે હિે તેનુાં નામ 
બાેલિે. અા રીતે રમત અાગળ િધિે. અા રમત 
યાદિક્તક્ત અને િબ્ભાંડાેળ િધારિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

“મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી” અને 

“અધૂરુાં  ત્તચત્ર 
પૂરુાં  કરાે” 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ 
પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે. 
અધૂરં ત્તિત્ર પૂરં કરાે: બાળકાેને અધૂરા ત્તચત્રાે 
(દા.ત., અડધુાં દાેરેલુાં ઘર, અધૂરુાં  િૃક્ષ) અાપી તેને 
પૂણગ કરિા કહેિુાં. અા પ્રિૃત્તિ અિલાેકન િક્તક્ત, 
કલ્પનાિક્તક્ત અને હાથ-અાાંખનુાં સાંકલન 
મિકસાિિે. 

 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 5: સંિ લિ અિે નિર્ણય શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

“ક્તિર દાેડ”, 
“ઉાં ચા ઘૂાંટણ”, 
“હીલ કીક” 

ક્તિર દાેડ (Spot jogging): બાળકાેને અેક જ 
જગ્યાઅે ઊભા રહીને ધીમી ગમતઅે દાેડિાની ડ્રિયા 
કરાિિી. અા કાડ્રડિયાેિેસ્યુલર સહનિક્તક્ત 
િધારિે અને િરીરને ગરમ કરિે. ઉંિા ઘૂંટર્ 
(High knees): બાળકાેને અેક જ જગ્યાઅે ઊભા 
રહીને ઘૂાંટણને છાતી સુધી ઊાંચા લાિિાની કસરત 
કરાિિી. અા પગના સ્નાયુઅાેને મજબૂત બનાિિે 
અને ચપળતા િધારિે.હીલ કીક (Butt kicks): 
બાળકાેને અેક જ જગ્યાઅે ઊભા રહીને પગની 
અેડીને નનતાંબ સુધી લાિિાનાે પ્રયાસ કરિાની 
કસરત કરાિિી. અા પણ પગના સ્નાયુઅાેને 
મજબૂત બનાિિે અને લચીલાપણુાં િધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

અનુલાેમ-મિલાેમ 
પ્રાણાયામ, 
જ્ઞાનમુદ્રા 

અિ લાેમ-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, અેક નાક બાંધ રાખીને બીજ 
નાકથી શ્વાસ લેિાે અને પછી નાક બદલીને શ્વાસ 
બહાર કાઢિાે. અા રીતે ડ્રિયા ચાલુ રાખિી. અા 
પ્રાણાયામ નાડીઅાેની િુશદ્ધ કરિે અને મનને 
અેકાગ્ર બનાિિે. જ્ઞાિમ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, બાંને હાથના અાંગૂઠા અને પહેલી 
અાાંગળીની ટાેચને જેડિી અને બાકીની 
અાાંગળીઅાે સીધી રાખી બાંને હાથને ઘૂાંટણ ઉપર 
રાખિા. અા મુદ્રા ત્તચિને અેકાગ્ર કરિે અને સ્મરણ 
િક્તક્ત િધારિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 

“બાળનાટકાે” – 
પ્રાણીઅાેની િાતાગ 

પર નાટક 

બાળકાેને પ્રાણીઅાેની કાેઈ ટૂાંકી િાતાગ (દા.ત., 
સસલુાં અને કાચબાે, શિયાળ અને કાગડાે) અાપી, 
તેના પાત્રાેનાે અશભનય કરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app
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પ્રિૃત્તિઅાે (45 
મમનનટ) 

અા પ્રિૃત્તિ બાળકાેની અશભનય કાૌિલ્ય, 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સહજતા મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

“અાાંધળાે પાટાે” 
અને “ઠેકામણી” 

અાંધળાે પાટાે: રાઉન્ડમાાં બધાને ઊભા રાખિા. 
અેક મિદ્યાત્તથિની અાાંખે પાટાે બાાંધિાે પછી રાઉન્ડમાાં 
ઊભેલા કાેઈપણ વ્યક્તક્તને િચ્ચે બાેલાિિા. દાિ 
લેનાર તેને હાથે, માેંઅે સ્પિગ કરી સાચુાં નામ કહેિે. 
અાઉટ થનારને દાિ અાિિે. અા રમત સ્પિગની 
સાંિેદનિીલતા અને ડ્રદિાજ્ઞાનનાે મિકાસ 
કરિે.ઠેકામર્ી: અેક મિદ્યાથીને લાાંબા પગ રાખી 
બેસાડિાે. બધા મિદ્યાથીઅાે તે મિદ્યાથીને ઠેકીને 
જિે. ધીમે ધીમે અેક પગ, બીજે પગ, અેક હાથ, 
બીજે હાથ, પાંજ, ઘાેડાે િગેરે દ્વારા ઊાંચાઈ િધારતા 
જિી. જે મિદ્યાથી ઠેકી ન િકે તે અાઉટ ગણાય 
અને તેનાે દાિ અાિે. અા રમત િારીડ્રરક ક્ષમતા 
અને ચપળતા મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

“મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી” અને 

“અાકારાેનુાં 
રેખાાંકન” 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ 
પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે. 
અાકારાેિ ં રેખાંકિ: બાળકાેને મિમિધ ભાૌમમમતક 
અાકારાે (દા.ત., ચાેરસ, મત્રકાેણ, િતુગળ) અને સાદા 
અાકારાે (દા.ત., ઘર, ઝાડ, સૂયગ) દાેરતા િીખિિુાં. 
અા પ્રિૃત્તિ અિલાેકન િક્તક્ત અને ત્તચત્રકલા 
કાૌિલ્યનાે પાયાે નાખિે. 
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શનિવાર 6: સામાનજક કાૌશલ્ાે અિે વ્યવહારરક જ્ઞાિ 

િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

“જમ્પિંગ જેક”, 
“અામગ સકગલ”, 
“લેગ સ્વીંગ્સ” 

જમ્પિંગ જેક: બાળકાેને ઊભા રહીને હાથ અને 
પગને અેકસાથે ફેલાિીને અને ભેગા કરીને 
કૂદિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા સાંપૂણગ િરીરની 
કસરત છે, જે કાડ્રડિયાેિેસ્યુલર સહનિક્તક્ત 
અને સાંકલન સુધારિે. અામણ સકણલ: બાળકાેને 
હાથને ખભાથી ગાેળ ગાેળ ફેરિિા (અાગળ અને 
પાછળ) ની ડ્રિયા કરાિિી. અા ખભાના સાાંધાને 
ગમતિીલ બનાિિે અને ઉપલા િરીરની 
લચીલાપણુાં િધારિે. લેગ સ્વીંગ્સ: બાળકાેને 
અેક પગ પર ઊભા રહીને બીજ પગને અાગળ-
પાછળ અને બાજુમાાં ક્તસ્વિંગ કરિાની ડ્રિયા 
કરાિિી. અા પગના સ્નાયુઅાેને લચીલા 
બનાિિે અને સાંતુલન સુધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

પૃથ્વી મુદ્રા, 
નમસ્કાર મુદ્રા 

પૃથ્વી મ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીને બેસાડી, 
અાંગૂઠાનાે અાગળનાે ભાગ અને ત્રીજી અાાંગળીનાે 
ટાેચનાે ભાગ જેડિાે. બાકીની અાાંગળીઅાે સીધી 
રાખી બાંને હાથ ઢીંચણ પર રાખિા. અા મુદ્રા 
િારીડ્રરક દુબગળતા દૂર કરિે અને પાચનિક્તક્ત 
િધારિે. િમસ્કાર મ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, છાતી પાસે બાંને હાથની હથેળી 
તથા અાાંગળી જેડી, અાાંખાે બાંધ રાખી બેસિુાં. અા 
મુદ્રા હથેળીમાાં લાેહીનુાં પડ્રરભ્રમણ િધારિે અને 
મનને ક્તિર તથા અેકાગ્ર બનાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 

“લાેકગીતાે” – 
સરળ લાેકગીતાેનુાં 

ગાન 

બાળકાેને ગુજરાતના સરળ લાેકગીતાે (દા.ત., 
“હાલરડુાં ”, “પ્રભામતયુાં”) િીખિી, તેનુાં સમૂહ ગાન 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app


 શ ું તમે આાચાર્ય છા?ે શ ું તમે તમારી શાળાન ું 
સમર્પત્રક હજી બનાવ્ ું નથી? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના 
કરાે તમારી શાળાના શશક્ષકાેની બધી માહહતી ભરશાે 
આેટલે આાેટાેમેટીક સમર્પત્રક બની જશે. આાેટાેમેટીક 

સમર્પત્રક બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે

શ ું તમે શશક્ષક  છા?ે શ ું તમે સત્ર આેક ની રાેજનીશી 
ડીજીટલ બનાવવા માુંગાે છાે? તાે મમત્રાે ચચિંતા ના કરાે 
તમારા ૪૫ તાસ લખશા ેઆેટલે તમારી પ્રથમ સત્રની 
રાેજનીશી આાેટાેમેટીક લખાઈ જશે આે પણ જ ન 
માસના બ્રીજ કાેસય સાથે...  માટે આાેટાેમેટીક 
રાેજનીશી  બનાવવા માટે આહી ક્લિક કરા ે
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પ્રિૃત્તિઅાે 
(45 મમનનટ) 

કરાિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ તેમને સાાંસૃ્કમતક િારસાનાે 
પડ્રરચય કરાિિે અને સાંગીત કાૌિલ્ય મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

“મછલી પડક” 
અને “િણગન 

રમત” 

મછલી પડક: બાળકાેને ત્રણ ટીમમાાં િહેં ચી, પ્રથમ 
અને બીજી ટીમ હાથ પકડીને માછલીની જળ 
બનિે. અેક ટીમ માછલી બનિે. સાંગીત િાગે 
ત્યારે માછલીઅાે દાેડિે. સાંગીત બાંધ થાય ત્યારે જે 
માછલીઅાે જળમાાં ફસાયેલી હિે તે અાઉટ 
ગણાિે. અા રમત ઝડપ, પ્રમતડ્રિયા અને ટીમિકગ  
મિકસાિિે.વર્ણિ રમિ: અેક મિદ્યાથીને બહાર 
માેકલિાે. િતુગળમાાં બેઠેલા બે-ત્રણ મિદ્યાથીઅાેને 
મૂક અશભનય કરિા કહેિુાં. બહાર ગયેલા 
મિદ્યાથીને પાછા બાેલાિી મૂક અશભનય કરતા 
છાેકરાને જેઈને િણગન (કાેમેરરી) કરિાનુાં રહેિે. 
અા રમત અિલાેકન િક્તક્ત અને ભાષાકીય 
કાૌિલ્ય મિકસાિિે. 

5 ગામની 
નજીકનાાં 
િળાેની 

મુલાકાત (45 
મમનનટ) 

“િાળાના 
બગીચાની 

મુલાકાત” અને 
“અાસપાસના 
િૃક્ષાે/છાેડનુાં 
નનરીક્ષણ” 

શાળાિા બગીિાિી મ લાકાિ: બાળકાેને િાળાના 
બગીચામાાં લઈ જઈને મિમિધ ફૂલાે, છાેડ અને 
ઝાડનાે પડ્રરચય કરાિિાે. તેમને છાેડના ભાગાે 
(મૂળ, થડ, પાન, ફૂલ) મિિે સમજિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ 
તેમને પ્રકૃમત સાથે જેડિે અને પયાગિરણ જ્ઞાન 
અાપિે.અાસપાસિા વૃક્ાે/છાેડિ ં નિરીક્ર્: 
િાળાની અાસપાસના િૃક્ષાે અને છાેડનુાં 
નનરીક્ષણ કરાિી, તેમના પાાંદડાાં, ફૂલાે અને 
ફળાેના અાકાર-રાંગ મિિે ચચાગ કરિી. અા પ્રિૃત્તિ 
અિલાેકન િક્તક્ત અને પ્રકૃમત પ્રતે્ય નજજ્ઞાસા 
મિકસાિિે. 
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શનિવાર 7: સજણિાત્મકિા અિે શારીરરક ક્મિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"ધીમી ચાલ", 
"સે્ટ્રત્તચિંગ", 

"શ્વાસાેચ્છ્વાસની 
કસરત" 

ધીમી િાલ: બાળકાેને અારામદાયક ગમતઅે ધીમે 
ધીમે ચાલિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા િરીરને ઠાં ડુ 
પાડિામાાં મદદ કરિે અને સ્નાયુઅાેને અારામ 
અાપિે.સે્ટ્રત્તિિંગ: બાળકાેને િરીરના મુખ્ય સ્નાયુ 
જૂથાેને ખેંચિાની સરળ કસરતાે કરાિિી (દા.ત., 
હાથ, પગ, કમર, ગરદન). અા લચીલાપણુાં 
િધારિે અને સ્નાયુઅાેના દુખાિાને 
ઘટાડિે.શ્વાસાેચ્છ્વાસિી કસરિ: બાળકાેને ઊાંડા 
શ્વાસ લેિા અને છાેડિા પર ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત 
કરિાની કસરત કરાિિી. અા મનને િાાંત કરિે, 
તણાિ ઘટાડિે અને િરીરને અારામ અાપિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

સ્વધ્યાન, િીતરાગ 
મુદ્રા 

સ્વધ્યાિ: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીને બેસાડી, 
અાાંખાે બાંધ કરી, પાેતાના િરીરના અિયિાે પર 
ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત કરિુાં. ધીમે ધીમે ઊાંડાે શ્વાસ લેિાે 
અને અાેમનાે ઉચ્ચાર કરિાે. અા પ્રિૃત્તિ મનને 
િાાંત કરિે, અેકાગ્રતા િધારિે અને અાત્મ-
જગૃમત લાિિે.વીિરાગ મ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, ડાબા હાથની હથેળી પર જમણા 
હાથની હથેળી મૂકી, બાંને અાંગૂઠા અેકબીજને 
મેળિી નાશભ નીચે બાંને હાથ િાપપત કરિા. અા 
મુદ્રા માનશસક િાાંમત અને અેકાગ્રતા લાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃત્તિઅાે 

(45 મમનનટ) 

"ગીતાે" - "પપતાની 
કુહાડી" ગીતનુાં ગાન 

અને અશભનય 

બાળકાેને "પપતાની કુહાડી" જેિુાં ગીત િીખિી, 
તેના િબ્ાેને અનુરૂપ અશભનય સાથે સમૂહમાાં 
ગાિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ બાળકાેમાાં 
સાંગીત પ્રત્યે રુત્તચ િધારિે અને અશભનય 
કાૌિલ્ય મિકસાિિે. 
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4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"લાંગડી" અને 
"ફુગ્ગા ફાેડ" 

લંગડી: અેક મિદ્યાથી 'દાિ દેનાર' બનિે અને 
અેક પગે ઊભાે રહીને બીજ પગને િાળી લેિે. 
બાકીના ખેલાડીઅાે છૂટાછિાયા ઊભા રહેિે. 
દાિ દેનાર અેક પગે લાંગડી લઈને અન્ય 
ખેલાડીઅાેને પકડિાનાે પ્રયાસ કરિે. જે તે કાેઈ 
ખેલાડીને પકડી પાડે, તાે જેને પકડ્ાે હાેય તે દાિ 
દેનાર બનિે. અા રમત િારીડ્રરક સાંતુલન, ઝડપ 
અને સહનિક્તક્તનાે મિકાસ કરિે.ફ ગ્ગા ફાેડ: 
બધા મિદ્યાથીઅાેને ચાેક્કસ માપના િતુગળમાાં 
ઊભા રાખિા. દરેકના હાથમાાં ફુલાયેલાે અેક 
ફુગ્ગાે અાપિાે. શિક્ષક અાજ્ઞા અાપે પછી દરેકે 
પાેતાનાે ફુગ્ગાે બચાિી બીજનાે ફુગ્ગાે ફાેડિા 
જિુાં. જે ખેલાડીનાે ફુગ્ગાે ફુટી જય અથિા તાે 
ખેલાડી િતુગળની બહાર નીકળી જય તાે તે 
અાઉટ ગણાય. અા રમત ચપળતા, ઝડપ અને 
પ્રમતડ્રિયા મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને 

ત્તચત્રકામ (45 
મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" અને 

"િાફ્ટ િકગ: ત્તચત્રાે 
ચાેંટાડિા (ત્તચિંટક 

કામ)" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ 
રાંગ પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે. 
િાફ્ટ વકણ: ત્તિત્રાે િાોંટાડવા (ત્તિિંટક કામ): 
બાળકાેને મિમિધ ત્તચત્રાે (દા.ત., પ્રાણીઅાે, 
પક્ષીઅાે, ફૂલાે) ના કડ્રટિંગ્સ અાપીને તેમને કાગળ 
પર ચાેંટાડીને કાેલાજ બનાિતા િીખિિુાં. અા 
પ્રિૃત્તિ હસ્તકાૌિલ્ય, સજગનાત્મકતા અને હાથ-
અાાંખનુાં સાંકલન મિકસાિિે. 
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શનિવાર 8: સહિશક્તિ અિે અાત્મતવશ્વાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"ધીમી ચાલ", 
"સે્ટ્રત્તચિંગ", 

"શ્વાસાેચ્છ્વાસની 
કસરત" 

ધીમી િાલ: બાળકાેને અારામદાયક ગમતઅે ધીમે 
ધીમે ચાલિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા િરીરને ઠાં ડુ 
પાડિામાાં મદદ કરિે અને સ્નાયુઅાેને અારામ 
અાપિે.સે્ટ્રત્તિિંગ: બાળકાેને િરીરના મુખ્ય સ્નાયુ 
જૂથાેને ખેંચિાની સરળ કસરતાે કરાિિી (દા.ત., 
હાથ, પગ, કમર, ગરદન). અા લચીલાપણુાં 
િધારિે અને સ્નાયુઅાેના દુખાિાને 
ઘટાડિે.શ્વાસાેચ્છ્વાસિી કસરિ: બાળકાેને ઊાંડા 
શ્વાસ લેિા અને છાેડિા પર ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત 
કરિાની કસરત કરાિિી. અા મનને િાાંત કરિે, 
તણાિ ઘટાડિે અને િરીરને અારામ અાપિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

અાેમકાર પ્રાણાયામ, 
િાાંમતપાઠ 

અાેમકાર પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીને 
બેસાડી, ઊાંડાે શ્વાસ લઈ, અાેમનાે ઉચ્ચાર ધીમે 
ધીમે માેંથી છાેડિાે. અા ડ્રિયા ત્રણ િખત કરાિિી. 
અા પ્રાણાયામ મગજને સડ્રિય બનાિિે અને 
મનને િાાંત કરિે.શાંતિપાઠ: યાેગ સત્રના અાંતે 
"ૐ સિે ભિન્તુ સુખખનઃ, સિે સન્તુ 
નનરામયાઃ..." જેિા િાાંમતપાઠનુાં સમૂહ ગાન 
કરાિિુાં. અા િાતાિરણમાાં સકારાત્મક ઊજગ 
ફેલાિિે અને મિદ્યાથીઅાેને િાાંમતનાે અનુભિ 
કરાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગગત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃત્તિઅાે 

(45 મમનનટ) 

"રાષ્ટ્રગાન - જન-
ગણ-મન" અને 
"રાષ્ટ્રગીત - િાંદે 

માતરમ્" 

બાળકાેને "જન-ગણ-મન" રાષ્ટ્રગાન અને "િાંદે 
માતરમ્" રાષ્ટ્રગીતનુાં સમૂહ ગાન કરાિિુાં. અા 
પ્રિૃત્તિ તેમને દેિભક્તક્તની ભાિના, સાંગીત 
કાૌિલ્ય અને રાષ્ટ્રીય ગાૌરિ િીખિિે. 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"િાઘ-બકરી" અને 
"અાાંધળાનુાં ગાડુાં " 

વાઘ-બકરી: અેક બાળક ભરિાડ, અેક િાઘ અને 
બાકીના બકરી બનિે. ગાેળ િાડામાાં બકરીઅાે 
પૂરી છે. િાઘ બકરીઅાેને પકડિા અાિે છે. 
ભરિાડ લાાંબા હાથ કરીને બકરીઅાેને બચાિિા 
મથે. િાઘ ચાર પગે દાેડીને બકરીઅાેને પકડિા 
પ્રયત્ન કરિે. અા રમત ઝડપ, ચપળતા અને 
વ્યૂહરચના મિકસાિિે.અાંધળાિ ં ગાડ ં : અેક 
મિદ્યાથીની અાાંખે પાટાે બાાંધિામાાં અાિે છે અને 
તે 'અાાંધળાે' બને છે. બાકીના ખેલાડીઅાે તેની 
અાસપાસ ઊભા રહે છે. અાાંધળાે ખેલાડી તેના 
હાથ અાગળ લાંબાિીને ધીમે ધીમે ફરે છે અને 
અન્ય ખેલાડીઅાેને પકડિાનાે પ્રયાસ કરે છે. 
જેને પકડી પાડે છે, તે અાાંધળાે બને છે. અા રમત 
સાાંભળિાની ક્ષમતા, સ્પિગની સાંિેદનિીલતા 
અને ડ્રદિાજ્ઞાનનાે મિકાસ કરિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને 

ત્તચત્રકામ (45 
મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" અને 

"નકામી 
િસ્તુઅાેમાાંથી 

સજગનાત્મક કામ" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ત્તચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ 
રાંગ પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
કલ્પનાિક્તક્ત અને સાૌંદયગભાિના મિકસાિિે. 
િકામી વસ્િ અાેમાંથી સજણિાત્મક કામ: બાળકાેને 
નકામી િસ્તુઅાે (દા.ત., જૂના કાગળ, બાેક્સ, 
કપડાના ટુકડા) નાે ઉપયાેગ કરીને સરળ 
કલાકૃમતઅાે (દા.ત., નાના રમકડાાં, સજિટની 
િસ્તુઅાે) બનાિતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃત્તિ તેમની 
સજગનાત્મકતા, હસ્તકાૌિલ્ય અને પયાગિરણ 
જગૃમત મિકસાિિે. 
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આાવી તમામ માહિતી મેળવવા 
માટે આમારા વાેટ્સેપ ગ્રુપમાાં 

જેઈન થવા આિી ક્લિક કરાે 
આથવા વાેટ્સેપ ગ્રુપ લીંક 
મેળવવા માટે આા નાંબર 

9879444655 પર 'Hi'  લખી 
મેસેજ કરાે. 
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