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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) 

"કદમ તાલ", 
"અાગે કૂચ", 
"ખુલી લાઈન 
ચલ", "નનકટ 
લાઈન ચલ" 

કદમ િાલ: મિદ્યાર્થીઅાેને સાિધાનની સ્થિમતમાાંર્થી પગને 
12 ઇાં ચના અાંતરે લઈ જઈ બીજે પગ ઉપાડી જેરર્થી 
મેળિિાે, અેક જ િળે કદમ તાલ કરિાે. અા કિાયત 
શિસ્ત, તાલબદ્ધતા અને અેકાગ્રતા મિકસાિિે.   અાગ ે
કૂચ: સાિધાનની સ્થિમતમાાંર્થી ડાબાે પગ પહેલાાં અાગળ 
કાઢી, નનયત ગમતર્થી અાગળ િધિુાં. અા માર્ચિંગનાે પાયા ે
છે અને સમૂહમાાં સાંકલન િીખિે છે.   ખ લી લાઈિ ચલ: 
સાિધાનની સ્થિમતમાાંર્થી અાગળની કતાર દાેઢ કદમ 
અાગળ અને પાછળની કતાર દાેઢ કદમ પાછળ જિે. અા 
કિાયત સમૂહમાાં અાંતર જળિીને ચાલિાનુાં િીખિે છે.   
નિકટ લાઈિ ચલ: બાંને હરાેળ પાેતાની મૂળ જગ્યાઅ ે
અાિિે. અા કિાયત સમૂહમાાં નજીક અાિિાનુાં િીખિે 
છે અને શિસ્તબદ્ધતા િધારે છે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

િજ્રાસન, 
સ્વરપેટી પર 
હળિા ટકાેરા 

વજ્રાસિ: બાળકાેને બાંને પગ પાછળ લઈ જઈ ઘૂાંટણ પર 
બેસાડિા. બાંને પગના અાંગૂઠા પરસ્પર સ્પિશ કરે તમે 
રાખિા. બાંને પગની અેડીઅાે બહારની તરફ રાખી તે રીત ે
પાંજઅાે પર નનતાંબાેન ેગાેઠિિા. અા અાસન ખાેરાકના 
પાચનમાાં મદદ કરિે અને કબનજયાત દૂર કરિે.   સ્વરપટેી 
પર હળવા ટકારેા: બાળકાનેે ગરદન પાછળ ઝુકાિી, 
જમણા હાર્થની ચાર અાાંગળીઅાે ભેગી કરી સ્વરપેટી પર 
હળિા ટકાેરા મારિાની ડ્રિયા કરાિિી. અા ડ્રિયા 
સ્વરપેટીન ેિધુ કાયશક્ષમ બનાિિે અને અિાજને સુરીલાે 
બનાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"બાળગીતાે" - 
"યાદ કરાે સાૌ િીર 
બજરાંગ" ગીતનુાં 

ગાન અને 
અશભનય 

બાળકાેને "યાદ કરાે સાૌ િીર બજરાંગ" જેિુાં પ્રરેણાદાયક 
બાળગીત િીખિી, તેના િબ્ાેને અનુરૂપ હાિભાિ અને 
અશભનય સાર્થ ે સમૂહમાાં ગાિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા 
પ્રિૃર્િ બાળકાેમાાં સાંગીત પ્રત્યે રુર્ચ િધારિે, અશભનય 
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શિક્ષણ સાગર 

કાૌિલ્ય મિકસાિિે અને િારીડ્રરક પ્રિૃર્િ માટે પ્રરેણા 
અાપિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"મેમરી ગેઇમ" 
અને "િબ્ાાંત" 

મેમરી ગેઇમ: બાળકાેને િતુશળમાાં બેસાડિા. અેક બાળક 
કાેઈ અેક ફળ/િહેર/રાજ્યનુાં નામ બાેલિે. પછી 
અાગળનાે મિદ્યાર્થી પ્રર્થમ બાલેેલા નામનુાં પુનરાિતશન કરી 
પાેતાનુાં નિુાં નામ ઉમેરિે. જે કાેઈ મિદ્યાર્થી નામ ભૂલી 
જય કે િમ ચૂકી જય, તાે તે અાઉટ ગણાિે. અા રમત 
યાદિસ્થિ, અેકાગ્રતા અને િબ્ભાંડાેળ િધારિે.   
શબ્ાંિ: બાળકાેને ગાેળાકારે બેસાડિા. શિક્ષક બાળકાેને 
સમજિિે કે હિે અાપણે િબ્ની રમત રમીઅે છીઅે. હુાં  
જે િબ્ બાેલુાં તેનાે છેલ્ાે અક્ષર જે હાેય તે અક્ષરર્થી િરૂ 
ર્થતાે બીજે િબ્ મારી બાજુમાાં બેઠેલ બાળક બાેલિે. અા 
રમત બાળકાેની યાદિસ્થિ અને િબ્ભાંડાેળ િધારિ,ે 
તેમજ ત્વડ્રરત મિચારિસ્થિને પ્રાેત્સાહન અાપિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"અધૂરુાં  ર્ચત્ર પૂરુાં  
કરાે" અને 
"પાનમાાંર્થી 

અાકૃમત 
બનાિિી" 

અધૂરં ત્તચત્ર પૂરં કરાે: બાળકાેને અધૂરા ર્ચત્રાે (દા.ત., 
અડધુાં દાેરેલુાં ઘર, અધૂરુાં  િૃક્ષ) અાપી તેન ે પૂણશ કરિા 
કહેિુાં. અા પ્રિૃર્િ અિલાેકન િસ્થિ, કલ્પનાિસ્થિ અન ે
હાર્થ-અાાંખનુાં સાંકલન મિકસાિિે.   પાિમાંથી અાકૃતિ 
બિાવવી: બાળકાેન ે મિમિધ અાકારના પાાંદડાાં અેકમત્રત 
કરિા કહી, તે પાાંદડાાંના ેઉપયાેગ કરીને કાગળ પર મિમિધ 
અાકૃમતઅાે (દા.ત., પક્ષી, પ્રાણી, ઘર) બનાિતા િીખિિુાં. 
અા પ્રિૃર્િ અિલાેકન િસ્થિ, સજશનાત્મકતા અને પ્રકૃમત 
પ્રત્યે લગાિ મિકસાિિે. 
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શિક્ષણ સાગર 

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

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"કદમ તાલ", 
"અાગે કૂચ", 
"ગમતમેળની 

કસરત" 

કદમ િાલ: મિદ્યાર્થીઅાેને સાિધાનની 
સ્થિમતમાાંર્થી પગને 12 ઇાં ચના અાંતરે લઈ જઈ 
બીજે પગ ઉપાડી જેરર્થી મેળિિાે, અેક જ િળ ે
કદમ તાલ કરિાે. અા કિાયત શિસ્ત, તાલબદ્ધતા 
અને અેકાગ્રતા મિકસાિિે.   અાગે કૂચ: 
સાિધાનની સ્થિમતમાાંર્થી ડાબાે પગ પહેલાાં 
અાગળ કાઢી, નનયત ગમતર્થી અાગળ િધિુાં. અા 
માર્ચિંગનાે પાયાે છે અને સમૂહમાાં સાંકલન િીખિે 
છે.   ગતિમેળિી કસરિ (બાજ  હસ્િ કૂદિ િાલી): 
મિદ્યાર્થીઅાે કૂદીને પાેતાના બાંને પગ પહાેળા 
કરિે અને સારે્થ હાર્થને બાજુ પરર્થી ઉપર લઈ 
જઈ માર્થા પર તાળી પાડિે. અા કસરત ગમતમેળ 
અને ચપળતા િધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

સાંપાદાસન, 
જ્ઞાનમુદ્રા 

સંપાદાસિ: બાળકાેને બાંને પગ ભેગા, અેડી અને 
પાંજ ભેગા રાખી સીધા ઊભા રહેિુાં. હાર્થ-હર્થેળી 
સાર્થળ સારે્થ અડીને સીધા રાખિા. કરાેડ અને 
ગરદન સીધા રાખિા. નજર સામે સ્થિર રાખિી. 
અા અાસન અાાંખાેનુાં તેજ િધારિે અને િરીરનાે 
ર્થાક દૂર કરિે.   જ્ઞાિમ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, બાંને હાર્થના અાંગૂઠા અને 
પહેલી અાાંગળીની ટાેચને જેડિી અને બાકીની 
અાાંગળીઅાે સીધી રાખી બાંને હાર્થને ઘૂાંટણ ઉપર 
રાખિા. અા મુદ્રા ર્ચિને અેકાગ્ર કરિે અને 
સ્મરણ િસ્થિ િધારિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

"બાલગીતાે" - "કરાે 
વ્યાયામ કરાે 

બાળકાેને "કરાે વ્યાયામ કરાે વ્યાયામ" જેિુાં 
પે્રરણાદાયક બાળગીત િીખિી, તેના િબ્ાેને 
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સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

વ્યાયામ" ગીતનુાં 
ગાન અને 
અશભનય 

અનુરૂપ હાિભાિ અને અશભનય સારે્થ સમૂહમાાં 
ગાિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ બાળકાેમાાં 
સાંગીત પ્રત્યે રુર્ચ િધારિે, અશભનય કાૌિલ્ય 
મિકસાિિે અને િારીડ્રરક પ્રિૃર્િ માટે પે્રરણા 
અાપિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"સાર્થી િાેધ રમત" 
અને "સાાંકળ તાેડાે 

– સાાંકળ જેડાે" 

સાથી શાેધ રમિ: બાળકાેને "અેક દાે... અેક દાે" 
ર્ગનતી કરાિી બે-બેના જૂર્થમાાં િહેં ચિા. શિક્ષક 
કાેઈ અિાજ કરે ત્યારે અેકબીજની મિરુદ્ધ 
ડ્રદિામાાં દાેડિુાં. અિાજ બાંધ ર્થાય ત્યારે પાેતાના 
સાર્થીને િાેધી હાર્થ પકડી િતુશળમાાં અાિી નીચે 
બેસિુાં. અા રમત ઝડપી પ્રમતડ્રિયા અને સાંકલન 
મિકસાિિે.   સાંકળ િાેડાે – સાંકળ જેડાે: 
બાળકાેને અેકબીજના હાર્થ પકડી િતુશળમાાં 
ઊભા રાખિા. દાિ લેનાર વ્યસ્થિ અેકબીજને 
હાર્થ પકડેલ કાેઈપણ બે હાર્થને છાેડાિિે. હિે જે 
બે વ્યસ્થિના હાર્થ છાેડાવ્યા હાેય તેમાાંર્થી જમણા 
હાર્થિાળી વ્યસ્થિ દાિ લેનારની ઊલટી ડ્રદિામાાં 
દાેડી નનયત જગ્યાઅે પહાેંચિા પ્રયત્ન કરિે. અા 
રમત ટીમિકશ  અને ચપળતા િધારિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"સજશનાત્મક, ર્ચત્રાે 
- ટપકાાં જેડી ર્ચત્ર 

બનાિાે" અને 
"લીટીઅાેનુાં 
રેખાાંકન" 

સજણિાત્મક, ત્તચત્રાે - ટપકાં જેડી ત્તચત્ર બિાવાે: 
બાળકાેને િધુ જડ્રટલ ટપકાાં જેડીને ર્ચત્રાે (દા.ત., 
પ્રાણીઅાે, પક્ષીઅાે, િાહનાે) બનાિતા િીખિિુાં. 
અા પ્રિૃર્િ અિલાેકન િસ્થિ, હાર્થ-અાાંખનુાં 
સાંકલન અને સજશનાત્મકતા મિકસાિિે.   
લીટીઅાેિ ં રેખાંકિ: બાળકાેને જુદી જુદી જડાઈ 
અને િૌલીની લીટીઅાે દાેરતા િીખિિુાં. અા 
પ્રિૃર્િ બાળકાેના હાર્થને કેળિિે અને ર્ચત્રકલા 
કાૌિલ્યને સુધારિે. 
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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) 

"સાર્થી િાેધ 
રમત", "સાાંકળ 
તાેડાે – સાાંકળ 

જેડાે" 

સાથી શાેધ રમિ: બાળકાેને "અેક દાે... અેક દાે" ર્ગનતી 
કરાિી બ-ેબેના જૂર્થમાાં િહેં ચિા. જૂર્થિાળા મિદ્યાર્થીઅાેને 
અેકબીજની અાગળ-પાછળ િતુશળાકાર ગાેઠિિા. 
શિક્ષક કાેઈ અિાજ કરે ત્યારે અેકબીજની મિરુદ્ધ 
ડ્રદિામાાં દાેડિુાં. અિાજ બાંધ ર્થાય ત્યારે પાેતાના સાર્થીને 
િાેધી હાર્થ પકડી િતુશળમાાં અાિી નીચે બેસિુાં. છેલ્ે 
બેસનાર અાઉટ ગણાિે. અા રમત ઝડપી પ્રમતડ્રિયા અને 
સાંકલન મિકસાિિે.સાંકળ િાેડાે – સાંકળ જેડાે: 
બાળકાેને અેકબીજના હાર્થ પકડી િતુશળમાાં ઊભા 
રાખિા. દાિ લેનાર વ્યસ્થિ અેકબીજને હાર્થ પકડેલ 
કાેઈપણ બે હાર્થને છાેડાિિે. હિે જે બે વ્યસ્થિના હાર્થ 
છાેડાવ્યા હાેય તેમાાંર્થી જમણા હાર્થિાળી વ્યસ્થિ દાિ 
લેનારની ઊલટી ડ્રદિામાાં દાેડી નનયત જગ્યાઅે પહાેંચિા 
પ્રયત્ન કરિે. અા રમત ટીમિકશ  અને ચપળતા િધારિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

સ્વરપેટી પર 
હળિા ટકાેરા, 

તાડાસન 

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

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 

"પાંખી ઊડે... 
ફરરર" 

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

હાર્થર્થી પાંખી ઊડાડતા હાેય તેમ અશભનય કરિે. જે 
શિક્ષક ન ઉડતા પ્રાણીનુાં નામ બાેલે (દા.ત., "ભેંસ ઊડે"), 
તાે બાળકાેઅે કાેઈ ડ્રિયા કરિાની નર્થી. 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 જગ્યાઅેર્થી ધીમે ધીમે અાગળ િધિે. તેની પાછળ 
બીજ બાળકાે "િરુભાઇ- કેટલા િાગ્યા?" અેમ કહેિે. 
િરુ "અેક-બે-ત્રણ" અેમ બાેલિે. છેલ્ે િરુ "ખાિાનાે 
ટાઇમ" કહેિે તાે બીજ બાળકાે ઝડપર્થી 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 ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" 

અને 
"પાનમાાંર્થી 

અાકૃમત 
બનાિિી" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ર્ચત્રાે (દા.ત., 
ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ પૂરિા 
પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ તેમની કલ્પનાિસ્થિ અને 
સાૌંદયશભાિના 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 પ્રિૃર્િ 
અિલાેકન િસ્થિ, સજશનાત્મકતા 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) 

"સ્થિર દાેડ", 
"ઉાં ચા ઘૂાંટણ", 
"હીલ કીક" 

ક્તિર દાેડ (Spot jogging): બાળકાેને અેક જ 
જગ્યાઅે ઊભા રહીને ધીમી ગમતઅે દાેડિાની ડ્રિયા 
કરાિિી. અા કાડ્રડિયાેિેસ્યુલર સહનિસ્થિ 
િધારિે અને િરીરને ગરમ કરિે.   ઉંચા 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, પૃથ્વી 

મુદ્રા 

અિ લાેમ-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, અેક નાક બાંધ રાખીને બીજ 
નાકર્થી શ્વાસ લેિાે અને પછી નાક બદલીને શ્વાસ 
બહાર કાઢિાે. અા રીતે ડ્રિયા ચાલુ રાખિી. અા 
પ્રાણાયામ નાડીઅાેની િુશદ્ધ કરિે અને મનને 
અેકાગ્ર બનાિિે.   પૃથ્વી મ દ્રા: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, અાંગૂઠાનાે અાગળનાે ભાગ અને 
ત્રીજી અાાંગળીનાે ટાેચનાે ભાગ જેડિાે. બાકીની 
અાાંગળીઅાે સીધી રાખી બાંને હાર્થ ઢીંચણ પર 
રાખિા. અા મુદ્રા િારીડ્રરક દુબશળતા દૂર કરિે અને 
પાચનિસ્થિ િધારિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 

"બાળનાટકાે" - 
પ્રાણીઅાેની િાતાશ 

પર નાટક 

બાળકાેને પ્રાણીઅાેની કાેઈ ટૂાંકી િાતાશ (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


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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

પ્રિૃર્િઅાે (45 
મમનનટ) 

અા પ્રિૃર્િ બાળકાેની અશભનય કાૌિલ્ય, 
કલ્પનાિસ્થિ અને સહજતા મિકસાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"અાાંધળાે પાટાે" 
અને "ઠેકામણી" 

અાંધળાે પાટાે: રાઉન્ડમાાં બધાને ઊભા રાખિા. 
અેક મિદ્યાર્થીની અાાંખે પાટાે બાાંધિાે પછી રાઉન્ડમાાં 
ઊભેલા કાેઈપણ વ્યસ્થિને િચ્ચે બાેલાિિા. દાિ 
લેનાર તેને હાર્થે, માેંઅે સ્પિશ કરી સાચુાં નામ કહેિે. 
અાઉટ ર્થનારને દાિ અાિિે. અા રમત સ્પિશની 
સાંિેદનિીલતા અને ડ્રદિાજ્ઞાનનાે મિકાસ કરિે.   
ઠેકામર્ી: અેક મિદ્યાર્થીને લાાંબા પગ રાખી 
બેસાડિાે. બધા મિદ્યાર્થીઅાે તે મિદ્યાર્થીને ઠેકીને 
જિે. ધીમે ધીમે અેક પગ, બીજે પગ, અેક હાર્થ, 
બીજે હાર્થ, પાંજ, ઘાેડાે િગેરે દ્વારા ઊાંચાઈ િધારતા 
જિી. જે મિદ્યાર્થી ઠેકી ન િકે તે અાઉટ ગણાય અને 
તેનાે દાિ અાિે. અા રમત િારીડ્રરક ક્ષમતા અને 
ચપળતા મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"મનપસાંદ 
રાંગપૂરણી" અને 

"અાકારાેનુાં 
રેખાાંકન" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેને મનપસાંદ ર્ચત્રાે 
(દા.ત., ફૂલ, ફળ, પ્રાણી) અાપી તેમાાં મનપસાંદ રાંગ 
પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ તેમની 
કલ્પનાિસ્થિ અને સાૌંદયશભાિના મિકસાિિે.   
અાકારાેિ ં રેખાંકિ: બાળકાેને મિમિધ ભાૌમમમતક 
અાકારાે (દા.ત., ચાેરસ, મત્રકાેણ, િતુશળ) અને સાદા 
અાકારાે (દા.ત., ઘર, ઝાડ, સૂયશ) દાેરતા િીખિિુાં. 
અા પ્રિૃર્િ અિલાેકન િસ્થિ અને ર્ચત્રકલા 
કાૌિલ્યનાે પાયા નાખિે. 
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શનિવાર 5: સંિ લિ અિે નિર્ણય શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"લાંગડી દાેડ", "દેડકા 
દાેડ" 

લંગડી દાેડ: બાળકાેને અેક પગે લાંગડી કરતાાં 
કરતાાં દાેડિાનુાં કહેિુાં. અા રમત િારીડ્રરક 
સાંતુલન, ઝડપ અને સહનિસ્થિ મિકસાિિે.   
દેડકા દાેડ: બાળકાેને નીચે ઉભડક બેસી બે પગ 
િચ્ચે હાર્થ રાખી, દેડકાની જેમ હાર્થ-પગ િડે 
કૂદતા-કૂદતા દાેડિાનુાં કહેિુાં. અા રમત િારીડ્રરક 
ક્ષમતા અને ચપળતા મિકસાિિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

િિાાંકાસન, ભ્રામરી 
પ્રાણાયામ 

શશાંકાસિ: બાળકાેને િજ્રાસનમાાં બેસીને 
શ્વાસ છાેડતાાં અાગળ ઝૂકિુાં અને હાર્થને જમીન 
પર અાગળ ખુલ્ા રાખિા. અા અાસન પેટના 
સ્નાયુઅાેને િસ્થિ સાંપન્ન બનાિિે, પેટની 
ચરબી ઘટાડિે અને મનની ઉિેજના િાાંત 
કરિે.   ભ્રામરી પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી 
િાળીને બેસાડી, જીભને તાળિે લગાિી, અાાંખાે 
બાંધ કરી, શ્વાસ લેિાે અને શ્વાસ છાેડતાાં માેં બાંધ 
રાખીને ભમરાના ગુાંજન જેિાે અિાજ કરિાે. અા 
પ્રાણાયામ મનને િાાંત કરિે, યાદિસ્થિ 
િધારિે અને અનનદ્રાની બીમારી દૂર કરિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"લાેકનૃત્યાે" - સરળ 
લાેકનૃત્યના સે્ટપ્સ 

બાળકાેને ગુજરાતના સરળ લાેકનૃત્યાે (દા.ત., 
ગરબાના મૂળભૂત સે્ટપ્સ, રાસના સરળ સે્ટપ્સ) 
િીખિી, સમૂહમાાં નૃત્ય કરાિિુાં. અા પ્રિૃર્િ 
તેમને સાાંસૃ્કમતક િારસાનાે પડ્રરચય કરાિિે, 
નૃત્ય કાૌિલ્ય મિકસાિિે અને સમૂહમાાં સાંકલન 
િીખિિે. 

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

"સાપની પૂાંછડી" 
અને "ભસ્માસુર" 

સાપિી પંૂછડી: બધા જ બાળકાેની અેકની 
પાછળ અેક અેમ લાાંબી હાર બનાિિી. દરેક 
બાળક પાેતાની અાગળના બાળકને કમરર્થી 
મજબૂત પકડિે. સાૌ પ્રર્થમ ઊભેલાે બાળક 
સાપનુાં માેં કહેિાિે અને છેલ્ાે મિદ્યાર્થી સાપની 
પૂાંછડી કહેિાિે. સાપનુાં મુખ બનેલ ખેલાડી 
પાેતાના ખુલ્ા હાર્થ િડે પાેતાના પૂાંછડી 
પકડિાનાે પ્રયત્ન કરિે. અા રમત સાંકલન અને 
ચપળતા િધારિે.   ભસ્માસ ર: બધા 
મિદ્યાર્થીઅાેઅે િતુશળમાાં ઊભા રહેિુાં. દાિ લેનાર 
વ્યસ્થિ પાેતાનાે જમણાે હાર્થ ઊાંચાે રાખિે અને 
ડાબાે હાર્થ પાછળ રાખિે. અા વ્યસ્થિ જેના 
માર્થા પર હાર્થ મૂકસે તે અાઉટ ગણાિે. પરાંતુ 
બધા ભેગા મળી તેનાે હાર્થ તેના માર્થા પર 
મુકાિિે તાે તે અાઉટ ગણાિે. અા રમત ટીમિકશ  
અને ઝડપી પ્રમતડ્રિયા મિકસાિિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"ભાતર્ચત્ર - 
અાકારાેનુાં 

પુનરાિતશન િીખે" 
અને "રાંગ પ્રિૃર્િ - 

ફૂલ, પાનના 
અાકારાેમાાં રાંગ પૂરે" 

ભાિત્તચત્ર - અાકારાેિ ં પ િરાવિણિ શીખે: 
બાળકાેને મિમિધ ભાૌમમમતક અાકારાે (દા.ત., 
ચાેરસ, મત્રકાેણ, િતુશળ) નુાં પુનરાિતશન કરીને 
ભાતર્ચત્ર બનાિતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃર્િ તેમની 
સજશનાત્મકતા અને પેટનશની સમજ મિકસાિિે.   
રંગ પ્રવૃત્તિ - ફૂલ, પાિિા અાકારાેમાં રંગ પૂરે: 
બાળકાેને મિમિધ ફૂલ અને પાનના અાકારાે 
દાેરિા અને તેમાાં મનપસાંદ રાંગ પૂરિા પ્રાેત્સાડ્રહત 
કરિા. અા પ્રિૃર્િ તેમની સજશનાત્મકતા અને 
રાંગાેની સમજ મિકસાિિે. 
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શનિવાર 6: સામાનજક કાૌશલ્ાે અિે વ્યવહારરક જ્ઞાિ 

િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"તાર ગાડી", "રેલ 
ગાડી રીલે" 

િાર ગાડી: સરખી સાંખ્યામાાં બે ટીમને પાસ-પાસ ે
ઊભી રાખિી. તેને સામે છેડે અમુક અાંતરે અેક િસ્ત ુ
મૂકિી. પ્રર્થમ મિદ્યાર્થી તે િસ્તુની ફરતે દાેડીને પરત 
અાિી બીજ મિદ્યાર્થીન ેસાર્થે લઈ જિે. અ ેરીતે ત્રણ, 
ચાર અેમ દરેક મિદ્યાર્થી, મિદ્યાર્થી સાર્થે દાેડિે. જે ટીમ 
તાર બનીને પાતેાના િાન પર પહેલાાં અાિિે, તે ટીમ 
મિજેતા ગણાિે. અા રમત ટીમિકશ , ઝડપ અને 
સાંકલનનાે મિકાસ કરિે.   રેલ ગાડી રીલે: અેક 
સરખા પાાંચ ગ્રપુ પાડી તેમે લાઇનમાાં ઊભા રાખિા. 
દરેક ગ્રુપનાે પહેલાે ખેલાડી સામેની લાઇનને પગ 
અડાડી પાછા પગ ેપાછા ેઅાિિે. પાછાે ફરનાર ‘છુક.. 
છુક અિાજ કરિે. પાછા અાિી બીજ નાંબરના 
મિદ્યાર્થીને લઈ પાટાને અડકી બન્ને જણા પાછા પગ ે
પરત ફરિે. અામ દરેક મિદ્યાર્થી ડબા તરીકે જેડાતા 
જિે. જે ટીમ પાેતના િળ પર િહેલી અાિિે તે 
મિજેતા ગણાિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

અાેમકાર પ્રાણાયામ, 
િાાંમતપાઠ 

અાેમકાર પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીન ે
બેસાડી, ઊાંડાે શ્વાસ લઈ, અાેમનાે ઉચ્ચાર ધીમે ધીમે 
માેંર્થી છાડેિાે. 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 
ઊજશ ફેલાિિે અને મિદ્યાર્થીઅાેને િાાંમતનાે અનુભિ 
કરાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 

"ચાલાે રમીઅે: ગામ-
ગામની રમત!" 

બાળકાેને ગામડાના મિમિધ વ્યિસાયાે (દા.ત., ગાયા ે
ચરાિિા, ભેંસાેને પાણી પીિડાિિા, ખેતરમાાં હળ 
ચલાિિા, બાજરી િાઢિા, દુકાન માાંડિી, ટપાલી, 
સુર્થાર-લુહાર-કુાં ભાર કે દરજી, માસ્તર કે શિક્ષક) ના ે
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 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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પ્રિૃર્િઅાે (45 
મમનનટ) 

અશભનય કરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ 
બાળકાેને સામાનજક જીિન અને વ્યિસાયાેનાે 
પડ્રરચય કરાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"કાેણ ખસ્યુ?" અને 
"િસ્તુ િાેધ" 

કાેર્ ખસ્ય ?: બધા બાળકાનેે મેદાન પર િતુશળાકારે 
ગાેઠિી ઊભા રાખિા. અેક બાળકને િતુશળમાાં લાિી 
તેને અેકાદ મમનનટ બધા બાળકાે કેિી રીતે ઊભા છે 
તે જેઈ લેિા દાે. ત્યારબાદ અા બાળકને પાછળ ફેરિી 
કે અાાંખાે બાંધ કરી કાેઈ અેક બાળકાેનુાં િાન બદલી 
નાાંખાે. અાાંખાે ખાેલી દાિ લેનાર ‘કાેણ ખસ્યુાં’ તેના ે
જિાબ અાપિે. અા રમત અિલાેકન િસ્થિ અને 
યાદિસ્થિ મિકસાિિે.   વસ્િ  શાેધ: બાળકાેન ે
િતુશળમાાં બેસાડી િચે્ચ અેક નાના િતુશળમાાં કેટલીક 
િસ્તુઅાે (દા.ત., પેન, બેટરી, પેન્સિલ) મૂકિી. અેક 
મિદ્યાર્થીને અાાંખે પાટા ેબાાંધી તે િસ્તુ િાેધી અાપિા 
કહેિુાં. અા રમત નનરીક્ષણ િસ્થિ અને ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત 
કરિાની ક્ષમતાનાે મિકાસ કરિે. 

5 ગામની 
નજીકનાાં 
િળાેની 

મુલાકાત (45 
મમનનટ) 

"ગામની નજીકનાાં 
િળાેની મુલાકાત" - 
ગ્રામ પાંચાયત/પાેસ્ટ 

અાેડ્રફસ/નાની દુકાન 

બાળકાેને ગ્રામ પાંચાયત, પાેસ્ટ અાેડ્રફસ અર્થિા 
ગામની કાેઈ નાની દુકાનની મુલાકાત કરાિિી. તેમન ે
ત્યાાં ર્થતી પ્રિૃર્િઅાે, લાેકાેની ભૂમમકા અન ે
વ્યિસામયક કાયાે મિિે સમજિિુાં. બાળકાેને 
અિલાેકન કરિા અને પ્રશ્ાે પૂછિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. 
મુલાકાત બાદ િગશમાાં ચચાશ કરિી અને બાળકાેન ે
તેમના અનુભિાે િેર કરિા કહેિુાં. અા પ્રિૃર્િ તેમન ે
વ્યિહાડ્રરક જ્ઞાન અને સામાનજક સમજણ અાપિે. 
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શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 7: સજણિાત્મકિા અિે શારીરરક ક્ષમિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"તાર ગાડી", "રેલ 
ગાડી રીલે" 

િાર ગાડી: સરખી સાંખ્યામાાં બે ટીમને પાસ-પાસ ે
ઊભી રાખિી. તેને સામે છેડે અમુક અાંતરે અેક િસ્ત ુ
મૂકિી. પ્રર્થમ મિદ્યાર્થી તે િસ્તુની ફરતે દાેડીને પરત 
અાિી બીજ મિદ્યાર્થીન ેસાર્થે લઈ જિે. અ ેરીતે ત્રણ, 
ચાર અેમ દરેક મિદ્યાર્થી, મિદ્યાર્થી સાર્થે દાેડિે. જે ટીમ 
તાર બનીને પાતેાના િાન પર પહેલાાં અાિિે, તે ટીમ 
મિજેતા ગણાિે. અા રમત ટીમિકશ , ઝડપ અને 
સાંકલનનાે મિકાસ કરિે.   રેલ ગાડી રીલે: અેક 
સરખા પાાંચ ગ્રપુ પાડી તેમે લાઇનમાાં ઊભા રાખિા. 
દરેક ગ્રુપનાે પહેલાે ખેલાડી સામેની લાઇનને પગ 
અડાડી પાછા પગ ેપાછા ેઅાિિે. પાછાે ફરનાર ‘છુક.. 
છુક અિાજ કરિે. પાછા અાિી બીજ નાંબરના 
મિદ્યાર્થીને લઈ પાટાને અડકી બન્ને જણા પાછા પગ ે
પરત ફરિે. અામ દરેક મિદ્યાર્થી ડબા તરીકે જેડાતા 
જિે. જે ટીમ પાેતના િળ પર િહેલી અાિિે તે 
મિજેતા ગણાિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

અાેમકાર પ્રાણાયામ, 
િાાંમતપાઠ 

અાેમકાર પ્રાર્ાયામ: બાળકાેને પલાાંઠી િાળીન ે
બેસાડી, ઊાંડાે શ્વાસ લઈ, અાેમનાે ઉચ્ચાર ધીમે ધીમે 
માેંર્થી છાડેિાે. 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 
ઊજશ ફેલાિિે અને મિદ્યાર્થીઅાેને િાાંમતનાે અનુભિ 
કરાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 

"ચાલાે રમીઅે: ગામ-
ગામની રમત!" 

બાળકાેને ગામડાના મિમિધ વ્યિસાયાે (દા.ત., ગાયા ે
ચરાિિા, ભેંસાેને પાણી પીિડાિિા, ખેતરમાાં હળ 
ચલાિિા, બાજરી િાઢિા, દુકાન માાંડિી, ટપાલી, 
સુર્થાર-લુહાર-કુાં ભાર કે દરજી, માસ્તર કે શિક્ષક) ના ે
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પ્રિૃર્િઅાે (45 
મમનનટ) 

અશભનય કરિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ 
બાળકાેને સામાનજક જીિન અને વ્યિસાયાેનાે 
પડ્રરચય કરાિિે. 

4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"કાેણ ખસ્યુ?" અને 
"િસ્તુ િાેધ" 

કાેર્ ખસ્ય ?: બધા બાળકાનેે મેદાન પર િતુશળાકારે 
ગાેઠિી ઊભા રાખિા. અેક બાળકને િતુશળમાાં લાિી 
તેને અેકાદ મમનનટ બધા બાળકાે કેિી રીતે ઊભા છે 
તે જેઈ લેિા દાે. ત્યારબાદ અા બાળકને પાછળ ફેરિી 
કે અાાંખાે બાંધ કરી કાેઈ અેક બાળકાેનુાં િાન બદલી 
નાાંખાે. અાાંખાે ખાેલી દાિ લેનાર ‘કાેણ ખસ્યુાં’ તેના ે
જિાબ અાપિે. અા રમત અિલાેકન િસ્થિ અને 
યાદિસ્થિ મિકસાિિે.   વસ્િ  શાેધ: બાળકાેન ે
િતુશળમાાં બેસાડી િચે્ચ અેક નાના િતુશળમાાં કેટલીક 
િસ્તુઅાે (દા.ત., પેન, બેટરી, પેન્સિલ) મૂકિી. અેક 
મિદ્યાર્થીને અાાંખે પાટા ેબાાંધી તે િસ્તુ િાેધી અાપિા 
કહેિુાં. અા રમત નનરીક્ષણ િસ્થિ અને ધ્યાન કેન્દ્રદ્રત 
કરિાની ક્ષમતાનાે મિકાસ કરિે. 

5 ગામની 
નજીકનાાં 
િળાેની 

મુલાકાત (45 
મમનનટ) 

"ગામની નજીકનાાં 
િળાેની મુલાકાત" - 
ગ્રામ પાંચાયત/પાેસ્ટ 

અાેડ્રફસ/નાની દુકાન 

બાળકાેને ગ્રામ પાંચાયત, પાેસ્ટ અાેડ્રફસ અર્થિા 
ગામની કાેઈ નાની દુકાનની મુલાકાત કરાિિી. તેમન ે
ત્યાાં ર્થતી પ્રિૃર્િઅાે, લાેકાેની ભૂમમકા અન ે
વ્યિસામયક કાયાે મિિે સમજિિુાં. બાળકાેને 
અિલાેકન કરિા અને પ્રશ્ાે પૂછિા પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. 
મુલાકાત બાદ િગશમાાં ચચાશ કરિી અને બાળકાેન ે
તેમના અનુભિાે િેર કરિા કહેિુાં. અા પ્રિૃર્િ તેમન ે
વ્યિહાડ્રરક જ્ઞાન અને સામાનજક સમજણ અાપિે. 
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શનિવાર 8: સહિશક્તિ અિે અાત્મતવશ્વાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ અને 
પીટી (45 
મમનનટ) 

"િટલ રન", "દડા 
ફેંક" 

શટલ રિ: મિદ્યાર્થીઅાેને 10 મીટર લાાંબી અને 5 મીટર 
પહાેળી બે સમાાંતર લાઈનાે િચે્ચ 6 િખત દાેડિાની 
અને લાઈનને અડકિાની કસાેટી કરાિિી. અા કસાેટી 
મિદ્યાર્થીઅાેની ચપળતા અને ઝડપનુાં માપન કરિે અન ે
તેને સુધારિામાાં મદદ કરિ.ે   દડા ફેંક: મિદ્યાર્થીઅાેન ે
400 ગ્રામના બાસે્કટબાલેને ખભા ઉપરર્થી પૂરી 
તાકાતર્થી ફેંકિાની કસાેટી કરાિિી. અા કસાેટી 
ખભાની તાકાત અને ધડના ગમત સુમેળનુાં માપન કરિે 
અને તેને સુધારિામાાં મદદ કરિે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

મત્રકાેણાસન, 
પાદહસ્તાસન 

તત્રકાેર્ાસિ: બાળકાેને બાંને પગને છૂટા રાખીને ઊભા 
રહેિુાં. બાંને હાર્થ ખભા સુધી સીધા ઊાંચા ઉઠાિી, કમરને 
અેક બાજુ ઝુકાિિી અને હાર્થ િડે તે જ બાજુના પગના ે
અાંગૂઠાે પકડિાે. અા અાસન િરીર પર જમેલી 
િધારાની ચરબી દૂર કરિે, પીઠનાે દુખાિાે મટાડિે અન ે
લચીલાપણુાં િધારિે.   પાદહસ્િાસિ: બાળકાેને બાંન ે
પગના પાંજ ભગેા રાખીન ે સીધા ઊભા રહેિુાં. શ્વાસ 
છાેડતાાં કમરમાાંર્થી અાગળ ઝૂકી બાંન ે હાર્થ િડે જે ત ે
પગનાે અાંગૂઠાે પકડિાે. પગ ઘૂાંટણમાાંર્થી િળે નહીં તેની 
કાળજી રાખિી. અા અાસન પેટ, પેઢુ, સાર્થળ અન ે
પપિંડીના સ્નાયુઅાેને મજબતૂ બનાિિે. 

3 બાલસભા 
અાંતગશત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રિૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"ઝાં ડાગીત - મિજય 
મિશ્વ મતરાંગા પ્યારા" 

અને "પ્રાર્થશના" 

બાળકાેને "મિજય મિશ્વ મતરાંગા પ્યારા" ઝાં ડાગીતનુાં સમૂહ 
ગાન કરાિિુાં. અા પ્રિૃર્િ તેમને દેિભસ્થિની ભાિના 
અને સાંગીત કાૌિલ્ય િીખિિે.   પ્રાથણિા: સમૂહમાાં 
પ્રાર્થશના કરાિિી, જેમાાં સિારની પ્રાર્થશના, ભજન કે 
ધૂનનાે સમાિેિ કરી િકાય. અા પ્રિૃર્િ બાળકાેમાાં 
અાધ્યાત્મત્મકતા, િાાંમત અને અેકાગ્રતા લાિિે. 
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4 િૌક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"બાંદુક પથ્ર્થર" 
અને "કાગળ, 
પથ્ર્થર, કાતર" 

બંદ ક પથ્થર: બાળકાેન ે િતુશળમાાં બેસાડિા. દાિ 
અાપનાર બાળક ઝડપર્થી "બાંદુક" અર્થિા "પથ્ર્થર" ની 
અેક્શન કરિે. સામ ે બેઠેલ બાળકે નનયમ મજુબ 
પ્રમતડ્રિયા કરિી. જે "બાંદુક" હાેય તાે "બાંદુક" ની 
અેક્શન, જે "પથ્ર્થર" હાયે તાે "ઝીલિા" (કેચ) ની 
અેક્શન. ભૂલ કરનાર અાઉટ. અા રમત ત્વડ્રરત નનણશય 
િસ્થિ, ચપળતા અને અેકાગ્રતા મિકસાિિે.   કાગળ, 
પથ્થર, કાિર: બે ટીમ પાડિી. દરેક ટીમ ગુપ્ત રીતે 
"કાગળ", "પથ્ર્થર" કે "કાતર" માાંર્થી અેક અકે્શન નક્કી 
કરિે. શિક્ષકની સૂચના મુજબ બાંને ટીમ અેકસાર્થ ે
તેમની અેક્શન કરિે. નનયમાે મુજબ મિજેતા નક્કી ર્થિ ે
(કાગળ પથ્ર્થરને લપેટે, કાતર કાગળને કાપે, પથ્ર્થર 
કાતરને ભાાંગે). અા રમત વૂ્યહરચના, ત્વડ્રરત નનણશય 
િસ્થિ અને ટીમિકશનાે મિકાસ કરિે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"અક્ષર લેખન રાંગાે 
પૂરતાાં િીખે" અને 
"પાાંદડાાંર્થી રાંગીન 

છાપકામ" 

અક્ષર લેખિ રંગા ે પૂરિાં શીખે: બાળકાેને ગજુરાતી 
મૂળાક્ષરા ેકે અાંકાેના માેટા અાકારાે અાપી તેમાાં રાંગ પૂરિા 
પ્રાેત્સાડ્રહત કરિા. અા પ્રિૃર્િ અક્ષર જ્ઞાન, રાંગાેની સમજ 
અને હસ્તકાૌિલ્ય મિકસાિિે.   પાંદડાંથી રંગીિ 
છાપકામ: બાળકાેને મિમિધ અાકારના પાાંદડાાં અેકમત્રત 
કરિા કહી, તે પાાંદડાાં પર રાંગ લગાિીને કાગળ પર 
છાપકામ કરતા િીખિિુાં. અા પ્રિૃર્િ સજશનાત્મકતા 
અને હસ્તકાૌિલ્ય 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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