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શિક્ષણ સાગર 

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

1 માસ રિલ અિે 
પીટી (45 
તમનિટ) 

"કદમ િાલ", "અાગ ે
કૂચ", "ખ લી લાઈિ 
ચલ", "નિકટ લાઈિ 

ચલ" 

કદમ િાલ: તવદ્યાર્થીઅાેિે સાવધાિિી સ્થિતિમાંર્થી પગિે 12 
ઇંચિા અંિરે લઈ જઈ બીજે પગ ઉપાડી જેરર્થી મેળવવાે, 
અેક જ િળે કદમ િાલ કરવાે. અા કવાયિ શશસ્િ, 
િાલબદ્ધિા અિે અેકાગ્રિા તવકસાવશે. ધાેરર્ 4 મા ં
શીખવલેા કદમ િાલિે વધ  ગતિ અિે ચાેકસાઈ સાર્થ ે
કરાવવા.   અાગે કૂચ: સાવધાિિી સ્થિતિમારં્થી ડાબાે પગ 
પહેલાં અાગળ કાઢી, નિયિ ગતિર્થી અાગળ વધવ ં. અા 
માત્તચિંગિાે પાયાે છે અિે સમૂહમાં સંકલિ શીખવે છે. 
તવદ્યાર્થીઅાેિે વધ  લાંબા સમય સ ધી અિે િાલબદ્ધ રીિ ે
અાગે કૂચ કરાવવી.   ખ લી લાઈિ ચલ: સાવધાિિી 
સ્થિતિમાંર્થી અાગળિી કિાર દાેઢ કદમ અાગળ અિ ે
પાછળિી કિાર દાેઢ કદમ પાછળ જશ.ે અા કવાયિ સમૂહમા ં
અંિર જળવીિે ચાલવાિ ં શીખવે છે. તવદ્યાર્થીઅાેિે ઝડપર્થી 
અિે ચાેકસાઈર્થી લાઈિ ખાેલિા શીખવવ .ં   નિકટ લાઈિ 
ચલ: બંિે હરાળે પાેિાિી મળૂ જગ્યાઅે અાવશે. અા કવાયિ 
સમૂહમાં િજીક અાવવાિ ં શીખવે છે અિે શશસ્િબદ્ધિા 
વધારે છે. તવદ્યાર્થીઅાેિે ઝડપર્થી અિે ચાેકસાઈર્થી લાઈિ 
બંધ કરિા શીખવવ ં. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

વૃક્ષાસિ, 
અધણચક્રાસિ 

વૃક્ષાસિ: બાળકાેિે સીધા ઊભા રહીિે અેક પગિે વાળીિ ે
બીજી સાર્થળ પર મૂકવાે અિે બંિે હાર્થિે િમસ્કાર મ દ્રામા ં
ઉપર લાવવા. અા અાસિ સિં લિ, અેકાગ્રિા અિે પગિા 
સ્નાય અાેિે મજબૂિ બિાવશે. ધારેર્ 4 માં શીખવલેા 
વૃક્ષાસિિે વધ  સમય સ ધી ટકાવવા પ્રાતે્સારહિ કરવા.   
અધણચક્રાસિ: બંિે પગ વચ્ચે ર્થાેડ ં  અિંર રાખીિે ઊભા રહી, 
બંિે હર્થેળીઅાેિે નિિંબ પર દબાવી, શરીરિે કમરમાંર્થી 
પાછળિી િરફ કમાિિી જેમ વાળવ .ં અા અાસિ પીઠિ ે
મજબૂિ બિાવશે અિે છાિીિાે તવકાસ કરશે. તવદ્યાર્થીઅાેિ ે
કમરિે વધ  વાળવા અિે શ્વાસ પર નિયંત્રર્ રાખવા 
પ્રાતે્સારહિ કરવા. 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 

"પ્રરેર્ાગીિાે" - "સ ખી 
જીવિ જીવવા કાજ" 

બાળકાેિે "સ ખી જીવિ જીવવા કાજ, બિવ ં પડશ ે
કસરિબાજ" જેવ ં પ્રેરર્ાદાયક ગીિ શીખવી, િેિા શબ્ાિે ે
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શિક્ષણ સાગર 

સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

ગીિિ ં ગાિ અિે 
અશભિય 

અિ રૂપ હાવભાવ અિે અશભિય સાર્થે સમૂહમાં ગાવા 
પ્રાતે્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ બાળકાેમાં સંગીિ પ્રત્યે રુત્તચ 
વધારશ,ે અશભિય કાૌશલ્ય તવકસાવશે અિે શારીરરક પ્રવૃત્તિ 
માટે પ્રરેર્ા અાપશ.ે 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"રૂમાલ ઉઠાવ" અિ ે
"મેમરી ગઇેમ" (વધ  

જરટલ) 

રૂમાલ ઉઠાવ: બે ટ કડી હારમાં અેક-બીજર્થી 30 ફૂટિા અિંરે 
ઊભી રહે. વચ્ચે િાિા ક ં ડાળામાં રૂમાલ રહે. દરેક ટ કડીિા 
ખેલાડીઅાેિે ક્રમમાં િંબર અાપેલા હાયે. જે િંબર બાેલાય િ ે
િંબરિા બંિે ટ કડીમાિંા ખેલાડી ઝડપર્થી દાડેી, રૂમાલ 
ઉઠાવી, પકડાયા તવિા પાછા અાવી જવા પ્રયત્ન કરે. પકડાઈ 
જય િાે અંક ગ માવે. અા રમિ ઝડપ અિે પ્રતિરક્રયાિા ે
તવકાસ કરશ.ે   મેમરી ગેઇમ (વધ  જરટલ): બાળકાેિે વિ ણળમા ં
બેસાડવા. અેક બાળક કાઈે અકે શે્રર્ી (દા.િ., ફળાેિા િામ, 
પ્રાર્ીઅાેિા િામ, દેશિા િામ) બાેલશે. પછી અાગળિા ે
તવદ્યાર્થી પ્રર્થમ બાલેલેા િામિ  ંપ િરાવિણિ કરી પાિેાિ ં િવ  ં
િામ ઉમરેશ.ે શે્રર્ીમાં 10-15 િામ ઉમરેાય ત્યાં સ ધી રમિ 
ચાલ  રાખવી. અા રમિ યાદશસ્થિ, અેકાગ્રિા અિ ે
શબ્ભંડાેળ વધારશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ અિે 
ત્તચત્રકામ (45 
તમનિટ) 

"અાકારાે, ઝાડ, ફળ, 
અક્ષર લેખિ વગેરેમાં 
રંગપરૂર્ી" અિે 

"િકામી વસ્િ અામેાંર્થી 
સજણિ" 

અાકારાે, ઝાડ, ફળ, અક્ષર લેખિ વગરેેમાં રંગપરૂર્ી: 
બાળકાેિે તવતવધ અાકારાે, ઝાડ, ફળ અિે સરળ અક્ષર 
લેખિ (ગ જરાિી મળૂાક્ષરાે) િા ત્તચત્રાે અાપી િેમાં રંગ પરૂવા 
પ્રાતે્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ િેમિી કલ્પિાશસ્થિ, 
સાૌંદયણભાવિા અિે હસ્િકાૌશલ્ય તવકસાવશે.   િકામી 
વસ્િ અાેમારં્થી સજણિ: બાળકાેિે િકામી વસ્િ અાે (દા.િ., 
જૂિા કાગળ, બાકે્સ, કપડાિા ટ કડા, બાટેલ) િાે ઉપયાેગ 
કરીિ ે સજણિાત્મક વસ્િ અા ે (દા.િ., િાિા રમકડા,ં ઘર 
સજવટિી વસ્િ અાે) બિાવિા શીખવવ ં. અા પ્રવતૃ્તિ િેમિી 
સજણિાત્મકિા, સમસ્યા હલ કરવાિી ક્ષમિા અિે પયાણવરર્ 
જગૃતિ તવકસાવશે. 
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શનિવાર 2: સંકલિ અિે માિશસક ચપળિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ રિલ 
અિે પીટી 
(45 તમનિટ) 

"સ્થિર દાેડ", "ઉંચા ઘૂંટર્", 
"હીલ કીક" 

સ્થિર દાેડ (Spot jogging): તવદ્યાર્થીઅાેિે અેક જ 
જગ્યાઅે ઊભા રહીિે ધીમી ગતિઅે દાેડવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા કારડિયાેવેસ્ય લર સહિશસ્થિ 
વધારશે અિે શરીરિે ગરમ કરશે. ગતિ અિ ે
સમયગાળાે વધારી શકાય.   ઉંચા ઘૂંટર્ (High 
knees): તવદ્યાર્થીઅાેિે અેક જ જગ્યાઅે ઊભા 
રહીિે ઘૂંટર્િે છાિી સ ધી ઊંચા લાવવાિી કસરિ 
કરાવવી. અા પગિા સ્નાય અાેિે મજબૂિ બિાવશ ે
અિે ચપળિા વધારશે. ઘૂંટર્િી ઊંચાઈ અિે ઝડપ 
પર ભાર મૂકવાે.   હીલ કીક (Butt kicks): 
તવદ્યાર્થીઅાેિે અેક જ જગ્યાઅે ઊભા રહીિે પગિી 
અેડીિે નિિબં સ ધી લાવવાિાે પ્રયાસ કરવાિી 
કસરિ કરાવવી. અા પર્ પગિા સ્નાય અાેિ ે
મજબૂિ બિાવશે અિે લચીલાપર્ ં વધારશ.ે 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

િાડાસિ, હસ્િપાદાસિ િાડાસિ: બાળકાેિ ેસીધા ઊભા રહીિે બંિે હાર્થિ ે
મસ્િક પર સીધા ઊંચા કરવા. શ્વાસ લેિાં અેડીઅા ે
ઊંચી કરી પગિી અાંગળીઅાે પર શરીરિે ઊચં  ં
કરવ .ં શ્વાસ છાેડિા ં હાર્થ અિે અેડીઅાેિે િીચ ે
લાવવા. અા અાસિ ઊંચાઈ વધારવામાં, ખભા, 
ઘૂંટી અિે પગિા પંજિે મજબૂિ બિાવવામા ં
મદદરૂપ ર્થશે. અાસિમાં સંિ લિ જળવવા પર ભાર 
મૂકવાે.   હસ્િપાદાસિ: બાળકાેિે બંિે પગિા પંજ 
ભેગા રાખીિ ે સીધા ઊભા રહેવ ં. શ્વાસ છાેડિા ં
કમરમાંર્થી અાગળ ઝૂકી બંિે હાર્થ વડે જે િે પગિા ે
અંગૂઠાે પકડવા.ે પગ ઘૂંટર્માંર્થી વળે િહીં િેિી 
કાળજી રાખવી. અા અાસિ પેટ, પેઢ , સાર્થળ અિ ે
પપિંડીિા સ્નાય અાેિે મજબૂિ બિાવશે અિ ે
કરાડેરજ્જ િે લચીલી બિાવશે. 
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ઓ ોટ ોમોટીક સમય પત્રક - ૨૯૯રૂ. 
ર ોજમોળ - ૩૯૯ રૂ. 
ઈ જનરલ રજીસ્ટર - ૪૯૯ રૂ. 
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ખરીદવ  મ ટો ઓહી ક્લિક કર ો 

https://shalasagar.com/purchase/product/17


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"વૌિાનલક/પ્રભાિફેરીિાં 
ગીિાે – કૂચગીિાે" 

બાળકાેિે "વૌિાનલક" અર્થવા "પ્રભાિફેરીિા ંગીિા"ે 
(જેમ કે, "ઉઠાે જગાે િ ેધ્યેય પ્રાતિ સ ધી મંડ્યા રહાે") 
શીખવી, િાલબદ્ધ રીિે ગાવા અિે કૂચ કરિા 
શીખવવ ં. અા પ્રવતૃ્તિ િેમિે સંગીિ કાૌશલ્ય, શશસ્િ 
અિે સમૂહમાં સંકલિ તવકસાવશે. 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"પથ્ર્થર કાગળ કાિર" અિે 
"વરુભાઇ વરુભાઇ કેટલા 

વાગ્યા?" 

પથ્ર્થર કાગળ કાિર: બાળકાેિે બ ે સરખા જૂર્થમા ં
વહેંચી દરેક જૂર્થમાંર્થી અેક લીડર પસંદ કરવા.ે લીડર 
પથ્ર્થર, કાગળ કે કાિરિી અેક્શિ ગ િ રીિે િક્કી 
કરશે. શશક્ષકિી સૂચિા મ જબ બંિે જૂર્થ અેકસાર્થ ે
િેમિી િક્કી કરેલી અેક્શિ કરશે. અા રમિ ત્વરરિ 
નિર્ણય શસ્થિ અિે વ્યૂહરચિાિાે પાયાે િાખશે. 
(વધ  ઝડપ અિે અાેછા સમયમાં રમવા પ્રાતે્સારહિ 
કરવા).   વરુભાઇ વરુભાઇ કેટલા વાગ્યા?: મેદાિ 
પર અેક સીધી રેખા દાેરવી અિે િેિા પર બધા 
બાળકાેિે ઊભા રાખવા. અેક બાળક ‘વરુ’ બિશ ે
અિે બીજ બાળકાે શશકાર બિશે. વરુ બિેલા ે
બાળક લીટી દારેેલી જગ્યાઅરે્થી ધીમે ધીમે અાગળ 
વધશે. િેિી પાછળ બીજ બાળકાે "વરુભાઇ- 
કેટલા વાગ્યા?" અેમ કહેશે. અા રમિ ઝડપી 
પ્રતિરક્રયા અિે સાંભળવાિી ક્ષમિા તવકસાવશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"ત્તચત્રાે ચાેંટાડવા (ત્તચિંટક 
કામ ક્રાફટ વકણ)" અિે 
"છાપકામ પ્રવતૃ્તિઅાે" 

ત્તચત્રાે ચાેંટાડવા (ત્તચિંટક કામ ક્રાફટ વકણ): બાળકાિે ે
તવતવધ ત્તચત્રાે (દા.િ., પ્રાર્ીઅાે, પક્ષીઅાે, ફૂલાે) િા 
કરટિંગ્સ અાપીિે િેમિે કાગળ પર ચાેંટાડીિે કાલેાજ 
બિાવિા શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ હસ્િકાૌશલ્ય, 
સજણિાત્મકિા અિે હાર્થ-અાંખિ ં સંકલિ 
તવકસાવશે.   છાપકામ પ્રવૃત્તિઅાે: બાળકાિે ે
બટાકા, પાંદડા ંકે અન્ય ક દરિી વસ્િ અાેિાે ઉપયાગે 
કરીિે રંગાેર્થી છાપકામ કરિા શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ 
સજણિાત્મકિા અિે હસ્િકાૌશલ્ય તવકસાવશે. 
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શિક્ષણ સાગર 

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

1 માસ રિલ 
અિે પીટી 
(45 તમનિટ) 

"જમ્પિંગ જેક", "અામણ 
સકણલ", "લેગ 
સ્વીંગ્સ" 

જમ્પિંગ જેક: બાળકાેિ ેઊભા રહીિે હાર્થ અિે પગિ ે
અેકસાર્થે ફેલાવીિે અિે ભેગા કરીિે કૂદવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા સપંૂર્ણ શરીરિી કસરિ છે, જે 
કારડિયાેવેસ્ય લર સહિશસ્થિ અિે સંકલિ સ ધારશે. 
કૂદવાિી ઊંચાઈ અિે ઝડપ વધારવી.   અામણ સકણલ: 
બાળકાેિે હાર્થિે ખભાર્થી ગાેળ ગાેળ ફેરવવા (અાગળ 
અિે પાછળ) િી રક્રયા કરાવવી. અા ખભાિા સાંધાિે 
ગતિશીલ બિાવશે અિે ઉપલા શરીરિી લચીલાપર્  ં
વધારશે. વિ ણળિાે વ્યાસ વધારવાે.   લેગ સ્વીંગ્સ: 
બાળકાેિે અેક પગ પર ઊભા રહીિે બીજ પગિ ે
અાગળ-પાછળ અિે બાજ માં સ્થસ્વિંગ કરવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા પગિા સ્નાય અાેિે લચીલા બિાવશે 
અિે સંિ લિ સ ધારશે. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

તત્રકાેર્ાસિ, ભ્રામરી 
પ્રાર્ાયામ 

તત્રકાેર્ાસિ: બાળકાેિે બંિ ેપગિે છૂટા રાખીિે ઊભા 
રહેવ ં. બંિે હાર્થ ખભા સ ધી સીધા ઊંચા ઉઠાવી, 
કમરિે અેક બાજ  ઝ કાવવી અિે હાર્થ વડે િે જ 
બાજ િા પગિાે અંગૂઠાે પકડવાે. અા અાસિ શરીર પર 
જમેલી વધારાિી ચરબી દૂર કરશે, પીઠિાે દ ખાવા ે
મટાડશે અિે લચીલાપર્ ં વધારશે. અાસિમાં 
સંિ લિ જળવવા પર ભાર મૂકવાે.   ભ્રામરી પ્રાર્ાયામ: 
બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિ ે બેસાડી, જીભિે િાળવ ે
લગાવી, અાંખાે બંધ કરી, શ્વાસ લેવાે અિે શ્વાસ 
છાેડિાં માેં બંધ રાખીિે ભમરાિા ગ જંિ જેવાે અવાજ 
કરવાે. અા પ્રાર્ાયામ મિિે શાંિ કરશે, યાદશસ્થિ 
વધારશે અિે અનિદ્રાિી બીમારી દૂર કરશે. ગ ંજિિા ે
સમયગાળાે વધારવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. 

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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"ઉત્સવ / પવણગીિાે" 
- િહેવારાે પર ગીિાેિ ં 

ગાિ 

બાળકાેિે તવતવધ ઉત્સવાે અિે પવાો (દા.િ., રદવાળી, 
હાેળી, જન્માષ્ટમી) પર અાધારરિ ગીિાે શીખવી, િેિ  ં
સમૂહ ગાિ કરાવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ િેમિે સાંસૃ્કતિક 
વારસાિાે પરરચય કરાવશે અિે સંગીિ કાૌશલ્ય 
તવકસાવશે. 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"સાપિી પૂંછડી" 
અિે "ભસ્માસ ર" 

સાપિી પૂંછડી: બધા જ બાળકાેિી અેકિી પાછળ 
અેક અેમ લાંબી હાર બિાવવી. દરેક બાળક પાેિાિી 
અાગળિા બાળકિે કમરર્થી મજબૂિ પકડશે. સાૌ પ્રર્થમ 
ઊભેલાે બાળક સાપિ ં માેં કહેવાશે અિે છેલ્ાે 
તવદ્યાર્થી સાપિી પૂંછડી કહેવાશે. સાપિ ં મ ખ બિેલ 
ખેલાડી પાિેાિા ખ લ્ા હાર્થ વડે પાેિાિા પૂંછડી 
પકડવાિાે પ્રયત્ન કરશે. અા રમિ સંકલિ અિ ે
ચપળિા વધારશે. (સાંકળિી લંબાઈ વધારી શકાય).   
ભસ્માસ ર: બધા તવદ્યાર્થીઅાેઅે વિ ણળમાં ઊભા રહેવ ં. 
દાવ લેિાર વ્યસ્થિ પાેિાિાે જમર્ાે હાર્થ ઊંચાે રાખશે 
અિે ડાબાે હાર્થ પાછળ રાખશે. અા વ્યસ્થિ જેિા માર્થા 
પર હાર્થ મૂકસે િ ેઅાઉટ ગર્ાશે. પરંિ  બધા ભેગા 
મળી િેિાે હાર્થ િેિા માર્થા પર મ કાવશે િાે િે અાઉટ 
ગર્ાશે. અા રમિ ટીમવકણ અિે ઝડપી પ્રતિરક્રયા 
તવકસાવશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"ભાિત્તચત્ર - 
અાકારાેિ ં 

પ િરાવિણિ શીખ"ે 
અિે "રંગ પ્રવૃત્તિ - 
ફૂલ, પાિિા 

અાકારાેમાં રંગ પરેૂ" 

ભાિત્તચત્ર - અાકારાેિ ં પ િરાવિણિ શીખ:ે બાળકાેિ ે
તવતવધ ભાૌતમતિક અાકારા ે (દા.િ., ચાેરસ, તત્રકાેર્, 
વિ ણળ) િ ં પ િરાવિણિ કરીિે ભાિત્તચત્ર બિાવિા 
શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ િમેિી સજણિાત્મકિા અિ ે
પેટિણિી સમજ તવકસાવશે. (વધ  જરટલ પેટિણ શીખવી 
શકાય).   રંગ પ્રવૃત્તિ - ફૂલ, પાિિા અાકારાેમા ંરંગ પૂરે: 
બાળકાેિે તવતવધ ફૂલ અિે પાિિા અાકારાે દાેરવા 
અિે િેમાં મિપસંદ રંગ પૂરવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા 
પ્રવૃત્તિ િેમિી સજણિાત્મકિા અિે રંગાેિી સમજ 
તવકસાવશે. 

 

 

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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 4: ઝડપ અિે િકણ  શસ્થિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ રિલ 
અિે પીટી (45 
તમનિટ) 

"જમ્પિંગ જેક", 
"અામણ સકણલ", 
"લેગ સ્વીંગ્સ" 

જમ્પિંગ જેક: બાળકાેિે ઊભા રહીિે હાર્થ અિે પગિે 
અેકસારે્થ ફેલાવીિે અિે ભેગા કરીિે કૂદવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા સંપૂર્ણ શરીરિી કસરિ છે, જે 
કારડિયાેવેસ્ય લર સહિશસ્થિ અિે સંકલિ સ ધારશે. 
કૂદવાિી ઊંચાઈ અિે ઝડપ વધારવી.   અામણ સકણલ: 
બાળકાેિે હાર્થિે ખભાર્થી ગાેળ ગાેળ ફેરવવા (અાગળ 
અિે પાછળ) િી રક્રયા કરાવવી. અા ખભાિા સાંધાિે 
ગતિશીલ બિાવશે અિે ઉપલા શરીરિી લચીલાપર્ ં 
વધારશે. વિ ણળિાે વ્યાસ વધારવાે.   લેગ સ્વીંગ્સ: 
બાળકાેિે અેક પગ પર ઊભા રહીિે બીજ પગિે 
અાગળ-પાછળ અિે બાજ માં સ્થસ્વિંગ કરવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા પગિા સ્નાય અાેિે લચીલા બિાવશે 
અિે સંિ લિ સ ધારશે. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

ભ જંગાસિ, 
અિ લાેમ-તવલાેમ 
પ્રાર્ાયામ 

ભ જંગાસિ: બાળકાેિે પેટ પર સૂઈ જઈિે, હર્થેળીઅાે 
છાિી પાસે રાખી, શ્વાસ લેિાં મસ્િક, ખભા અિે 
છાિીિે િાશભ સ ધી ઊંચા કરવા. અા અાસિ 
કરાેડરજ્જ િે મજબૂિ બિાવશે, પીઠિા દ ખાવામાં 
રાહિ અાપશે અિે પાચિ સ ધારશે. (અાસિમાં 
ટકાવવાિાે સમય વધારવા પ્રાેત્સારહિ કરવા).   
અિ લાેમ-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: બાળકાેિે પલાંઠી 
વાળીિે બેસાડી, અેક િાક બંધ રાખીિે બીજ િાકર્થી 
શ્વાસ લેવાે અિે પછી િાક બદલીિે શ્વાસ બહાર 
કાઢવાે. અા રીિે રક્રયા ચાલ  રાખવી. અા પ્રાર્ાયામ 
િાડીઅાેિી શ શદ્ધ કરશે અિે મિિે અેકાગ્ર બિાવશે. 
(અાવિણિાેિી સંખ્યા વધારી શકાય). 

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 ે
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શિક્ષણ સાગર 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"ઋિ ગીિાે" - 
ઋિ અાે પર 
ગીિાેિ ં ગાિ 

બાળકાેિે તવતવધ ઋિ અાે (દા.િ., ચાેમાસ ,ં શશયાળાે, 
ઉિાળાે) પર અાધારરિ ગીિાે શીખવી, િેિ ં સમૂહ ગાિ 
કરાવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ િેમિે પ્રકૃતિિી સમજ અિે સંગીિ 
કાૌશલ્ય તવકસાવશે. 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"લંગડી દાેડ" 
અિે "દેડકા દાેડ" 

લંગડી દાેડ: બાળકાેિે અેક પગે લંગડી કરિાં કરિાં 
દાેડવાિ ં કહેવ ં. અા રમિ શારીરરક સંિ લિ, ઝડપ 
અિે સહિશસ્થિ તવકસાવશે. (અંિર વધારી શકાય).   
દેડકા દાેડ: બાળકાેિે િીચે ઉભડક બેસી બે પગ વચ્ચે 
હાર્થ રાખી, દેડકાિી જેમ હાર્થ-પગ વડે કૂદિા-કૂદિા 
દાેડવાિ ં કહેવ ં. અા રમિ શારીરરક ક્ષમિા અિે 
ચપળિા તવકસાવશે. (અંિર વધારી શકાય). 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"અક્ષર લેખિ 
રંગાે પૂરિાં શીખે" 
અિે "પાંદડાંર્થી 
રંગીિ છાપકામ" 

અક્ષર લેખિ રંગાે પૂરિાં શીખે: બાળકાેિે ગ જરાિી 
મૂળાક્ષરાે કે અંકાેિા માેટા અાકારાે અાપી િેમાં રંગ 
પૂરવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ અક્ષર જ્ઞાિ, 
રંગાેિી સમજ અિે હસ્િકાૌશલ્ય તવકસાવશે. (વધ  
જરટલ અક્ષરાે કે શબ્ાેિાે ઉપયાેગ કરી શકાય).   
પાંદડાંર્થી રંગીિ છાપકામ: બાળકાેિે તવતવધ 
અાકારિા પાંદડાં અેકતત્રિ કરવા કહી, િે પાંદડાં પર 
રંગ લગાવીિે કાગળ પર છાપકામ કરિા શીખવવ ં. અા 
પ્રવૃત્તિ સજણિાત્મકિા અિે હસ્િકાૌશલ્ય તવકસાવશે. 
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શિક્ષણ સાગર 

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

1 માસ રિલ 
અિે પીટી (45 
તમનિટ) 

"સ્થિર દાેડ", 
"ઉંચા ઘંૂટર્", 

"હીલ કીક" 

સ્થિર દાેડ (Spot jogging): બાળકાેિે અેક જ 
જગ્યાઅે ઊભા રહીિે ધીમી ગતિઅે દાેડવાિી રક્રયા 
કરાવવી. અા કારડિયાેવેસ્ય લર સહિશસ્થિ વધારશે 
અિે શરીરિે ગરમ કરશે. (સમયગાળાે વધારવાે).   
ઉંચા ઘંૂટર્ (High knees): બાળકાેિે અેક જ 
જગ્યાઅે ઊભા રહીિે ઘંૂટર્િે છાિી સ ધી ઊંચા 
લાવવાિી કસરિ કરાવવી. અા પગિા સ્નાય અાેિે 
મજબૂિ બિાવશે અિે ચપળિા વધારશે. (ઝડપ અિે 
પ િરાવિણિ વધારવ ં).   હીલ કીક (Butt kicks): 
બાળકાેિે અેક જ જગ્યાઅે ઊભા રહીિે પગિી અેડીિે 
નિિંબ સ ધી લાવવાિાે પ્રયાસ કરવાિી કસરિ 
કરાવવી. અા પર્ પગિા સ્નાય અાેિે મજબૂિ 
બિાવશે અિે લચીલાપર્ ં વધારશે. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

અિ લાેમ-તવલાેમ 
પ્રાર્ાયામ, પૃથ્વી 

મ દ્રા 

અિ લાેમ-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: બાળકાેિે પલાંઠી 
વાળીિે બેસાડી, અેક િાક બંધ રાખીિે બીજ િાકર્થી 
શ્વાસ લેવાે અિે પછી િાક બદલીિે શ્વાસ બહાર 
કાઢવાે. અા રીિે રક્રયા ચાલ  રાખવી. અા પ્રાર્ાયામ 
િાડીઅાેિી શ શદ્ધ કરશે અિે મિિે અેકાગ્ર બિાવશે. 
(અાવિણિાેિી સંખ્યા અિે સમયગાળાે વધારવાે).   
પૃથ્વી મ દ્રા: બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિે બેસાડી, 
અંગૂઠાિાે અાગળિાે ભાગ અિે ત્રીજી અાંગળીિાે 
ટાેચિાે ભાગ જેડવાે. બાકીિી અાંગળીઅાે સીધી રાખી 
બંિે હાર્થ ઢીંચર્ પર રાખવા. અા મ દ્રા શારીરરક 
દ બણળિા દૂર કરશે અિે પાચિશસ્થિ વધારશે. 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 

"બાળિાટકાે" - 
સામાનજક તવષય 
પર િાટક 

બાળકાેિે સામાનજક તવષય (દા.િ., સ્વચ્છિા, 
પયાણવરર્ સ રક્ષા, પાર્ી બચાવાે) પર ટંૂક ં  િાટક િૌયાર 
કરવા અિે રજૂ કરવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ 
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પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

બાળકાેિી અશભિય કાૌશલ્ય, માૌનલકિા, સામાનજક 
જગૃતિ અિે સમૂહમાં કામ કરવાિી ક્ષમિા 
તવકસાવશે. 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"અાંધળાે પાટાે" 
અિે "ઠેકામર્ી" 

અાંધળાે પાટાે: રાઉન્ડમાં બધાિે ઊભા રાખવા. અેક 
તવદ્યાર્થીિી અાંખે પાટાે બાંધવાે પછી રાઉન્ડમાં 
ઊભેલા કાેઈપર્ વ્યસ્થિિે વચ્ચે બાેલાવવા. દાવ 
લેિાર િેિે હાર્થે, માેંઅે સ્પશણ કરી સાચ ં િામ કહેશે. 
અાઉટ ર્થિારિે દાવ અાવશે. અા રમિ સ્પશણિી 
સંવેદિશીલિા અિે રદશાજ્ઞાિિાે તવકાસ કરશે. (વધ  
જરટલ વાિાવરર્માં રમાડી શકાય).   ઠેકામર્ી: અેક 
તવદ્યાર્થીિે લાંબા પગ રાખી બેસાડવાે. બધા 
તવદ્યાર્થીઅાે િે તવદ્યાર્થીિે ઠેકીિે જશે. ધીમે ધીમે અેક 
પગ, બીજે પગ, અેક હાર્થ, બીજે હાર્થ, પંજ, ઘાેડાે 
વગેરે દ્વારા ઊંચાઈ વધારિા જવી. જે તવદ્યાર્થી ઠેકી િ 
શકે િે અાઉટ ગર્ાય અિે િેિાે દાવ અાવે. અા રમિ 
શારીરરક ક્ષમિા અિે ચપળિા તવકસાવશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"મિપસંદ 
રંગપૂરર્ી" અિે 
"અાકારાેિ ં 
રેખાંકિ" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેિે મિપસંદ ત્તચત્રાે (દા.િ., 
ફૂલ, ફળ, પ્રાર્ી) અાપી િેમાં મિપસંદ રંગ પૂરવા 
પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ િેમિી કલ્પિાશસ્થિ 
અિે સાૌંદયણભાવિા તવકસાવશે.   અાકારાેિ ં રેખાંકિ: 
બાળકાેિે તવતવધ ભાૌતમતિક અાકારાે (દા.િ., ચાેરસ, 
તત્રકાેર્, વિ ણળ) અિે સાદા અાકારાે (દા.િ., ઘર, ઝાડ, 
સૂયણ) દાેરિા શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ અવલાેકિ શસ્થિ 
અિે ત્તચત્રકલા કાૌશલ્યિાે પાયા િાખશે. 
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શિક્ષણ સાગર 

શનિવાર 6: સામાનજક કાૌશલ્યાે અિે વ્યવહારરક જ્ઞાિ 

િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ રિલ 
અિે પીટી 
(45 તમનિટ) 

"જમ્પિંગ જેક", 
"અામણ સકણલ", "લેગ 

સ્વીંગ્સ" 

જમ્પિંગ જેક: બાળકાેિે ઊભા રહીિે હાર્થ અિે 
પગિે અેકસારે્થ ફેલાવીિે અિે ભેગા કરીિે કૂદવાિી 
રક્રયા કરાવવી. અા સંપૂર્ણ શરીરિી કસરિ છે, જે 
કારડિયાેવેસ્ય લર સહિશસ્થિ અિે સંકલિ 
સ ધારશે. (પ િરાવિણિ અિે ગતિ વધારવી).   અામણ 
સકણલ: બાળકાેિે હાર્થિે ખભાર્થી ગાેળ ગાેળ ફેરવવા 
(અાગળ અિે પાછળ) િી રક્રયા કરાવવી. અા 
ખભાિા સાંધાિે ગતિશીલ બિાવશે અિે ઉપલા 
શરીરિી લચીલાપર્ ં વધારશે. (વિ ણળિાે વ્યાસ 
અિે પ િરાવિણિ વધારવ ં).   લેગ સ્વીંગ્સ: બાળકાેિે 
અેક પગ પર ઊભા રહીિે બીજ પગિે અાગળ-
પાછળ અિે બાજ માં સ્થસ્વિંગ કરવાિી રક્રયા કરાવવી. 
અા પગિા સ્નાય અાેિે લચીલા બિાવશે અિે 
સંિ લિ સ ધારશે. (સ્થસ્વિંગિી ઊંચાઈ અિે 
પ િરાવિણિ વધારવ ં). 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

પૃથ્વી મ દ્રા, 
િમસ્કાર મ દ્રા 

પૃથ્વી મ દ્રા: બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિે બેસાડી, 
અંગૂઠાિાે અાગળિાે ભાગ અિે ત્રીજી અાંગળીિાે 
ટાેચિાે ભાગ જેડવાે. બાકીિી અાંગળીઅાે સીધી 
રાખી બંિે હાર્થ ઢીંચર્ પર રાખવા. અા મ દ્રા 
શારીરરક દ બણળિા દૂર કરશે અિે પાચિશસ્થિ 
વધારશે. (મ દ્રામાં ટકાવવાિાે સમય વધારવા 
પ્રાેત્સારહિ કરવા).   િમસ્કાર મ દ્રા: બાળકાેિે 
પલાંઠી વાળીિે બેસાડી, છાિી પાસે બંિે હાર્થિી 
હર્થેળી િર્થા અાંગળી જેડી, અાંખાે બંધ રાખી 
બેસવ ં. અા મ દ્રા હર્થેળીમાં લાેહીિ ં પરરભ્રમર્ 
વધારશે અિે મિિે સ્થિર િર્થા અેકાગ્ર બિાવશે. 
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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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શિક્ષણ સાગર 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"લાેકગીિાે" - સરળ 
લાેકગીિાેિ ં ગાિ 

બાળકાેિે ગ જરાિિા સરળ લાેકગીિાે (દા.િ., 
"હાલરડ ં ", "પ્રભાતિય ં") શીખવી, િેિ ં સમૂહ ગાિ 
કરાવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ િેમિે સાંસૃ્કતિક વારસાિાે 
પરરચય કરાવશે અિે સંગીિ કાૌશલ્ય તવકસાવશે. 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"મછલી પડક" અિે 
"વર્ણિ રમિ" 

મછલી પડક: બાળકાેિે ત્રર્ ટીમમાં વહેંચી, પ્રર્થમ 
અિે બીજી ટીમ હાર્થ પકડીિે માછલીિી જળ 
બિશે. અેક ટીમ માછલી બિશે. સંગીિ વાગે ત્યારે 
માછલીઅાે દાેડશે. સંગીિ બંધ ર્થાય ત્યારે જે 
માછલીઅાે જળમાં ફસાયેલી હશે િે અાઉટ ગર્ાશે. 
અા રમિ ઝડપ, પ્રતિરક્રયા અિે ટીમવકણ  તવકસાવશે. 
(રમિિે વધ  ઝડપી બિાવવી).   વર્ણિ રમિ: અેક 
તવદ્યાર્થીિે બહાર માેકલવાે. વિ ણળમાં બેઠેલા બે-ત્રર્ 
તવદ્યાર્થીઅાેિે મૂક અશભિય કરવા કહેવ ં. બહાર 
ગયેલા તવદ્યાર્થીિે પાછા બાેલાવી મૂક અશભિય 
કરિા છાેકરાિે જેઈિે વર્ણિ (કાેમેન્ટ્રી) કરવાિ ં 
રહેશે. અા રમિ અવલાેકિ શસ્થિ અિે ભાષાકીય 
કાૌશલ્ય તવકસાવશે. 

5 ગામિી 
િજીકિાં 
િળાેિી 
મ લાકાિ (45 
તમનિટ) 

"શાળાિા 
બગીચાિી 

મ લાકાિ" અિે 
"અાસપાસિા 
વૃક્ષાે/છાેડિ ં 
નિરીક્ષર્" 

શાળાિા બગીચાિી મ લાકાિ: બાળકાેિે શાળાિા 
બગીચામાં લઈ જઈિે તવતવધ ફૂલાે, છાેડ અિે 
ઝાડિાે પરરચય કરાવવાે. િેમિે છાેડિા ભાગાે 
(મૂળ, ર્થડ, પાિ, ફૂલ) તવશે સમજવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ 
િેમિે પ્રકૃતિ સારે્થ જેડશે અિે પયાણવરર્ જ્ઞાિ 
અાપશે.   અાસપાસિા વૃક્ષાે/છાેડિ ં નિરીક્ષર્: 
શાળાિી અાસપાસિા વૃક્ષાે અિે છાેડિ ં નિરીક્ષર્ 
કરાવી, િેમિા પાંદડાં, ફૂલાે અિે ફળાેિા અાકાર-
રંગ તવશે ચચાણ કરવી. અા પ્રવૃત્તિ અવલાેકિ શસ્થિ 
અિે પ્રકૃતિ પ્રતે્ય નજજ્ઞાસા તવકસાવશે. 

 

 

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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

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

1 માસ રિલ 
અિે પીટી 
(45 તમનિટ) 

"ધીમી ચાલ", 
"સે્ટ્રત્તચિંગ", 

"શ્વાસાેચ્છ્વાસિી 
કસરિ" 

ધીમી ચાલ: બાળકાેિે અારામદાયક ગતિઅે ધીમે 
ધીમે ચાલવાિી રક્રયા કરાવવી. અા શરીરિે ઠંડ  
પાડવામાં મદદ કરશે અિે સ્નાય અાેિે અારામ 
અાપશે.   સે્ટ્રત્તચિંગ: બાળકાેિે શરીરિા મ ખ્ય સ્નાય  
જૂર્થાેિે ખેંચવાિી સરળ કસરિાે કરાવવી (દા.િ., 
હાર્થ, પગ, કમર, ગરદિ). અા લચીલાપર્ ં 
વધારશે અિે સ્નાય અાેિા દ ખાવાિે ઘટાડશે.   
શ્વાસાેચ્છ્વાસિી કસરિ: બાળકાેિે ઊંડા શ્વાસ લેવા 
અિે છાેડવા પર ધ્યાિ કેન્દ્ન્ટ્દ્રિ કરવાિી કસરિ 
કરાવવી. અા મિિે શાંિ કરશે, િર્ાવ ઘટાડશે 
અિે શરીરિે અારામ અાપશે. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

સ્વધ્યાિ, વીિરાગ 
મ દ્રા 

સ્વધ્યાિ: બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિે બેસાડી, 
અાંખાે બંધ કરી, પાેિાિા શરીરિા અવયવાે પર 
ધ્યાિ કેન્દ્ન્ટ્દ્રિ કરવ ં. ધીમે ધીમે ઊંડાે શ્વાસ લેવાે 
અિે અાેમિાે ઉચ્ચાર કરવાે. અા પ્રવૃત્તિ મિિ ે
શાંિ કરશ,ે અેકાગ્રિા વધારશે અિે અાત્મ-જગૃતિ 
લાવશે.   વીિરાગ મ દ્રા: બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિે 
બેસાડી, ડાબા હાર્થિી હર્થેળી પર જમર્ા હાર્થિી 
હર્થેળી મૂકી, બંિે અંગૂઠા અેકબીજિે મેળવી 
િાશભ િીચે બંિે હાર્થ િાપપિ કરવા. અા મ દ્રા 
માિશસક શાંતિ અિે અેકાગ્રિા લાવશે. 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"ગીિાે" - "પપિાિી 
ક હાડી" ગીિિ ં ગાિ 
અિે અશભિય 

બાળકાેિે "પપિાિી ક હાડી" જેવ ં ગીિ શીખવી, 
િેિા શબ્ાેિે અિ રૂપ અશભિય સારે્થ સમૂહમાં 
ગાવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ બાળકાેમાં 
સંગીિ પ્રત્યે રુત્તચ વધારશે અિે અશભિય કાૌશલ્ય 
તવકસાવશે. 
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4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"લંગડી" અિે "ફ ગ્ગા 
ફાેડ" 

લંગડી: અેક તવદ્યાર્થી 'દાવ દેિાર' બિશે અિે અેક 
પગે ઊભાે રહીિે બીજ પગિે વાળી લેશે. બાકીિા 
ખેલાડીઅાે છૂટાછવાયા ઊભા રહેશે. દાવ દેિાર 
અેક પગે લંગડી લઈિે અન્ય ખેલાડીઅાેિે 
પકડવાિાે પ્રયાસ કરશે. જે િે કાેઈ ખેલાડીિે 
પકડી પાડે, િાે જેિે પકડ્યાે હાેય િે દાવ દેિાર 
બિશે. અા રમિ શારીરરક સંિ લિ, ઝડપ અિે 
સહિશસ્થિિાે તવકાસ કરશે. (વધ  ઝડપ અિે 
અંિર સારે્થ રમાડી શકાય).   ફ ગ્ગા ફાેડ: બધા 
તવદ્યાર્થીઅાેિે ચાેક્કસ માપિા વિ ણળમાં ઊભા 
રાખવા. દરેકિા હાર્થમાં ફ લાયેલાે અેક ફ ગ્ગાે 
અાપવાે. શશક્ષક અાજ્ઞા અાપે પછી દરેકે પાેિાિાે 
ફ ગ્ગાે બચાવી બીજિાે ફ ગ્ગાે ફાેડવા જવ ં. જે 
ખેલાડીિાે ફ ગ્ગાે ફ ટી જય અર્થવા િાે ખેલાડી 
વિ ણળિી બહાર િીકળી જય િાે િે અાઉટ ગર્ાય. 
અા રમિ ચપળિા, ઝડપ અિે પ્રતિરક્રયા 
તવકસાવશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"મિપસંદ રંગપૂરર્ી" 
અિે "ક્રાફ્ટ વકણ: 
ત્તચત્રાે ચાેંટાડવા 
(ત્તચિંટક કામ)" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેિે મિપસંદ ત્તચત્રાે 
(દા.િ., ફૂલ, ફળ, પ્રાર્ી) અાપી િેમાં મિપસંદ રંગ 
પૂરવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ િેમિી 
કલ્પિાશસ્થિ અિે સાૌંદયણભાવિા તવકસાવશે.   
ક્રાફ્ટ વકણ: ત્તચત્રાે ચાેંટાડવા (ત્તચિંટક કામ): બાળકાેિે 
તવતવધ ત્તચત્રાે (દા.િ., પ્રાર્ીઅાે, પક્ષીઅાે, ફૂલાે) િા 
કરટિંગ્સ અાપીિે િેમિે કાગળ પર ચાેંટાડીિે 
કાેલાજ બિાવિા શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ 
હસ્િકાૌશલ્ય, સજણિાત્મકિા અિે હાર્થ-અાંખિ ં 
સંકલિ તવકસાવશે. 
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શનિવાર 8: સહિશસ્થિ અિે અાત્મતવશ્વાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ રિલ 
અિે પીટી 
(45 તમનિટ) 

"ધીમી ચાલ", 
"સે્ટ્રત્તચિંગ", 

"શ્વાસાેચ્છ્વાસિી 
કસરિ" 

ધીમી ચાલ: બાળકાેિે અારામદાયક ગતિઅે ધીમે 
ધીમે ચાલવાિી રક્રયા કરાવવી. અા શરીરિે ઠંડ  
પાડવામાં મદદ કરશે અિે સ્નાય અાેિે અારામ 
અાપશે.   સે્ટ્રત્તચિંગ: બાળકાેિે શરીરિા મ ખ્ય સ્નાય  
જૂર્થાેિે ખેંચવાિી સરળ કસરિાે કરાવવી (દા.િ., 
હાર્થ, પગ, કમર, ગરદિ). અા લચીલાપર્ ં વધારશે 
અિે સ્નાય અાેિા દ ખાવાિે ઘટાડશે.   
શ્વાસાેચ્છ્વાસિી કસરિ: બાળકાેિે ઊંડા શ્વાસ લેવા 
અિે છાેડવા પર ધ્યાિ કેન્દ્ન્ટ્દ્રિ કરવાિી કસરિ 
કરાવવી. અા મિિે શાંિ કરશે, િર્ાવ ઘટાડશે 
અિે શરીરિે અારામ અાપશે. 

2 યાેગ (45 
તમનિટ) 

અાેમકાર પ્રાર્ાયામ, 
શાંતિપાઠ 

અાેમકાર પ્રાર્ાયામ: બાળકાેિે પલાંઠી વાળીિે 
બેસાડી, ઊંડાે શ્વાસ લઈ, અાેમિાે ઉચ્ચાર ધીમે 
ધીમે માેંર્થી છાેડવાે. અા રક્રયા ત્રર્ વખિ કરાવવી. 
અા પ્રાર્ાયામ મગજિે સરક્રય બિાવશે અિે 
મિિે શાંિ કરશે.   શાંતિપાઠ: યાેગ સત્રિા અંિે 
"ૐ સવો ભવન્ત  સ ખખિઃ, સવો સન્ત  
નિરામયાઃ..." જેવા શાંતિપાઠિ ં સમૂહ ગાિ 
કરાવવ ં. અા વાિાવરર્માં સકારાત્મક ઊજણ 
ફેલાવશે અિે તવદ્યાર્થીઅાેિે શાંતિિાે અિ ભવ 
કરાવશે. 

3 બાલસભા 
અંિગણિ 
સાંસૃ્કતિક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 
તમનિટ) 

"રાષ્ટ્રગાિ - જિ-
ગર્-મિ" અિે 
"રાષ્ટ્રગીિ - વંદે 
માિરમ્" 

બાળકાેિે "જિ-ગર્-મિ" રાષ્ટ્રગાિ અિે "વંદે 
માિરમ્" રાષ્ટ્રગીિિ ં સમૂહ ગાિ કરાવવ ં. અા 
પ્રવૃત્તિ િેમિે દેશભસ્થિિી ભાવિા, સંગીિ કાૌશલ્ય 
અિે રાષ્ટ્રીય ગાૌરવ શીખવશે. 

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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

4 શૌક્ષણર્ક 
રમિાે (45 
તમનિટ) 

"વાઘ-બકરી" અિે 
"અાંધળાિ ં ગાડ ં " 

વાઘ-બકરી: અેક બાળક ભરવાડ, અેક વાઘ અિે 
બાકીિા બકરી બિશે. ગાેળ વાડામાં બકરીઅાે 
પૂરી છે. વાઘ બકરીઅાેિે પકડવા અાવે છે. ભરવાડ 
લાંબા હાર્થ કરીિે બકરીઅાેિે બચાવવા મર્થે. વાઘ 
ચાર પગે દાેડીિે બકરીઅાેિે પકડવા પ્રયત્ન કરશે. 
અા રમિ ઝડપ, ચપળિા અિે વૂ્યહરચિા 
તવકસાવશે.   અાંધળાિ ં ગાડ ં : અેક તવદ્યાર્થીિી 
અાંખે પાટાે બાંધવામાં અાવે છે અિે િે 'અાંધળાે' 
બિે છે. બાકીિા ખેલાડીઅાે િેિી અાસપાસ ઊભા 
રહે છે. અાંધળાે ખેલાડી િેિા હાર્થ અાગળ 
લંબાવીિે ધીમે ધીમે ફરે છે અિે અન્ય 
ખેલાડીઅાેિે પકડવાિાે પ્રયાસ કરે છે. જેિે પકડી 
પાડે છે, િે અાંધળાે બિે છે. અા રમિ સાંભળવાિી 
ક્ષમિા, સ્પશણિી સંવેદિશીલિા અિે રદશાજ્ઞાિિાે 
તવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અિે ત્તચત્રકામ 
(45 તમનિટ) 

"મિપસંદ 
રંગપૂરર્ી" અિે 
"િકામી 

વસ્િ અાેમાંર્થી 
સજણિાત્મક કામ" 

મિપસંદ રંગપૂરર્ી: બાળકાેિે મિપસંદ ત્તચત્રાે 
(દા.િ., ફૂલ, ફળ, પ્રાર્ી) અાપી િેમાં મિપસંદ રંગ 
પૂરવા પ્રાેત્સારહિ કરવા. અા પ્રવૃત્તિ િેમિી 
કલ્પિાશસ્થિ અિે સાૌંદયણભાવિા તવકસાવશે.   
િકામી વસ્િ અાેમાંર્થી સજણિાત્મક કામ: બાળકાેિે 
િકામી વસ્િ અાે (દા.િ., જૂિા કાગળ, બાેક્સ, 
કપડાિા ટ કડા) િાે ઉપયાેગ કરીિે સરળ 
કલાકૃતિઅાે (દા.િ., િાિા રમકડાં, સજવટિી 
વસ્િ અાે) બિાવિા શીખવવ ં. અા પ્રવૃત્તિ િેમિી 
સજણિાત્મકિા, હસ્િકાૌશલ્ય અિે પયાણવરર્ 
જગૃતિ તવકસાવશે. 
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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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