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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) 

"દાડ્રિને મૂડ", "બાર્યે 
મૂડ", "પીછે મડૂ", 

"કદમ તાલ", "અાગે 
કૂચ" 

દારિિે મૂડ: સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી જમણા પગની અડેી 
અને ડાબા પગના પાંજા પર જમણી બાજુ 90 ડ્રડગ્રી ફરવુાં. અા 
કવાર્યત મવદ્યાથીઅામેાાં ડ્રદશાજ્ઞાન અને ત્વડ્રરત પ્રમતડ્રિર્યા 
મવકસાવશે.   બાયે મૂડ: સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી ડાબા પગની 
અેડી અને જમણા પગના પાંજા પર ડાબી બાજુ 90 ડ્રડગ્રી ફરવુાં. 
અા પણ ડ્રદશાજ્ઞાન અને શારીડ્રરક નનર્યાંત્રણ માટે છે.   પીછે 
મૂડ: જમણી બાજુથી 180 ડ્રડગ્રી પાછળ ફરવુાં. અા કવાર્યત 
શરીરના સાંપૂણણ નનર્યાંત્રણ અને ઝડપી પ્રમતડ્રિર્યા માટે છે.   કદમ 
િાલ: સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી પગને 12 ઇાં ચના અાંતરે લઈ 
જઈ બીજેા પગ ઉપાડી જેારથી મેળવવાે, અેક જ િળે કદમ 
તાલ કરવા.ે અા શશસ્ત અને તાલબદ્ધતા મવકસાવશે.   અાગે 
કૂચ: સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી ડાબાે પગ પિેલાાં અાગળ કાઢી, 
નનર્યત ગમતથી અાગળ વધવુાં. અા માર્ચિંગના ે પાર્યાે છે અને 
સમૂિમાાં સાંકલન શીખવે છે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

નેત્રમણણનુાં 
પડ્રરભ્રમણ, વૃક્ષાસન, 

અધણચિાસન 

િેત્રમણર્િ ં પરરભ્રમર્: પદ્માસન અથવા સુખાસનમાાં બેસીને 
બાંને અાાંખાેના નેત્રમણણને અનુિમે ઉપરથી નીચે, જમણેથી 
ડાબે અને ડાબેથી જમણે ફેરવવા. અા અાાંખાનેુાં તજે વધારશ ે
અને દૃષ્ટિ સ્થિર બનાવશ.ે   વૃક્ષાસિ: સીધા ઊભા રિીને 
અેક પગન ેવાળીને બીજી સાથળ પર મૂકવાે અને બાંન ેિાથન ે
નમસ્કાર મુદ્રામાાં ઉપર લાવવા. અા અાસન સાંતલુન, 
અેકાગ્રતા અન ે પગના સ્નાર્યઅુાેન ે મજબતૂ બનાવશે.   
અર્ણચક્રાસિ: બાંને પગ વચ્ચે થાેડુાં  અાંતર રાખીને ઊભા રિી, 
બાંને િથેળીઅાેને નનતાંબ પર દબાવી, શરીરને કમરમાાંથી 
પાછળની તરફ કમાનની જેમ વાળવુાં. અા અાસન પીઠને 
મજબૂત બનાવશે અને છાતીનાે મવકાસ કરશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"શબ્દ ઉમેરાે (વાતાણ 
સાાંકળ)" 

અેક સિેલી વાતાણ વાાંચવી કે બાળકાેને કિી સાંભળાવવી. 
વાાંચતી વખતે વચ્ચે અવેા શબ્દાે છાેડી દેવા જે બાળકાે 
સિેલાઈથી ઉમરેી શકે. બાળકાે જુદાાં જુદાાં શબ્દાે ઉમેરી શકે ત ે
માટે થાેડી રાિ જેાવી. ત્યારબાદ અેક અેક શબ્દને બદલે નાના 
નાના શબ્દ ખાંડની પૂમતિ બાળકાે કરે તેવા ેપ્રર્યાેગ કરી શકાર્ય. 
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અા રમત બાળકાેની કલ્પનાશસ્થિ અને શબ્દભાંડાળે વધારશે, 
તેમજ તેમને વાતાણ બનાવવાની પ્રડ્રિર્યામાાં સામેલ કરશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"પટેીમાાં ભરાે" અને 
"શબ્દાાંત" 

પેટીમાં ભરાે: અેક બાળક રમતની શરૂઅાત કરશે અને કિેશ ે
કે "િુાં  પેટી ભરાં  છુાં , તેમાાં મારે તમારી મદદની જરૂર છે." તે 
પેટીમાાં નામ લઈ અેક વસ્તુ મકૂશે. પછી બીજુાં  બાળક અાવશે 
તે અગાઉ મૂકાર્યલેી વસ્તુ અને પાતેે જે વસ્ત ુમૂકવાનાે િશે તેનુાં 
નામ બાલેશે. અા રીતે રમત અાગળ વધશે. અા રમત 
ર્યાદશસ્થિ અને શબ્દભાંડાળે વધારશે.   શબ્ાંિ: બાળકાેન ે
ગાેળાકારે બેસાડવા. શશક્ષક બાળકાેને સમજાવશે કે િવે 
અાપણે શબ્દની રમત રમીઅે છીઅે. િુાં  જે શબ્દ બાેલુાં તેના ે
છેલ્ાે અક્ષર જે િારે્ય તે અક્ષરથી શરૂ થતાે બીજેા શબ્દ મારી 
બાજુમાાં બેઠેલ બાળક બાલેશે. તે જે શબ્દ બાલેે તેનાે છેલ્ા ે
અક્ષર જે અાવે તે અક્ષરથી શરૂ થતાે ત્રીજેા શબ્દ તેની બાજુમાાં 
બેઠેલ બાળક બાેલ ે અામ રમત અાગળ ચાલશે. અા રમત 
બાળકાેની ર્યાદશસ્થિ અન ે શબ્દભાંડાેળ વધારશે, તેમજ 
ત્વડ્રરત મવચારશસ્થિને પ્રાતે્સાિન અાપશ.ે 

5 પ્રાેજેક્્ટસ અન ે
ર્ચત્રકામ (45 

મમનનટ) 

"રેખાઅાે દ્વારા 
અલાંકૃત અાકારાે 

દાેરતાાં શીખે" અને 
"કાગળ કામ અને 

કલરકામનુાં કાૈશલ્ય" 

રેખાઅા ે દ્વારા અલંકૃિ અાકારાે દાેરિા ં શીખે: મવદ્યાથીઅાેન ે
મવમવધ પ્રકારની રેખાઅાેનાે ઉપર્યાેગ કરીને વધુ જડ્રટલ અન ે
સુશાશેભત અાકારાે દારેવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવૃર્િ તેમની 
િસ્તકાૈશલ્ય અને સજણનાત્મકતામાાં વધારાે કરશ.ે   કાગળ કામ 
અિે કલરકામિ ં કાૌશલ્ય: બાળકાેને કાગળ કાપવા, વાળવા 
(ફાેલ્ડિંગ) અને ચાોંટાડવાની મવમવધ તકનીકાે શીખવીન ેસુાંદર 
કલાકૃમતઅાે બનાવડાવવી. તમેાાં રાંગાેનાે ર્યાગે્ર્ય ઉપર્યાેગ કેવી 
રીતે કરવાે તે પણ શીખવવુાં. અા પ્રવરૃ્િ તમેની માટેર સ્કસ્કલ્સ 
અને કલાત્મક અશભવ્યસ્થિને સુધારશે. 
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શનિવાર 2: સંકલિ અિે માિસસક ચપળિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ અને 
પીટી (45 
મમનનટ) 

"ખુલી લાઈન ચલ", 
"નનકટ લાઈન ચલ", 
"કદમ દાડ્રિને/બાર્યે 

ચલ" 

ખ લી લાઈિ ચલ: સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી અાગળની કતાર 
દાેઢ કદમ અાગળ અન ે પાછળની કતાર દાેઢ કદમ પાછળ 
જશે. અા કવાર્યત સમૂિમાાં અાંતર જાળવીન ેચાલવાનુાં શીખવ ે
છે.   નિકટ લાઈિ ચલ: બાંન ેિરાળે પાતેાની મળૂ જગ્ર્યાઅ ે
અાવશે. અા કવાર્યત સમૂિમાાં નજીક અાવવાનુાં શીખવે છે 
અને શશસ્તબદ્ધતા વધારે છે.   કદમ દારિિે/બાયે ચલ: 
સાવધાનની સ્થિમતમાાંથી જમણાે કે ડાબાે પગ 12 ઇાં ચના 
અાંતરે લઈ જઈ બીજેા પગ ઉપાડી જેારથી મેળવવાે, અને ત ે
ડ્રદશામાાં ચાલવુાં. અા કવાર્યત ચાેક્કસ ડ્રદશામાાં બાજુની ગમત 
શીખવે છે અને સાંકલન વધારે છે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

પાદિસ્તાસન, 
અનલુાેમ-મવલાેમ 

પ્રાણાર્યામ 

પાદિસ્િાસિ: સીધા ઊભા રિીને શ્વાસ છાડેતાાં કમરમાાંથી 
અાગળ ઝૂકી બાંને િાથ વડે પગના અાંગૂઠા પકડવા. પગ 
ઘૂાંટણમાાંથી વળે નિીં તેની કાળજી રાખવી. અા અાસન કમર 
અને પગના સ્નાર્યુઅાેને લચીલા બનાવશે, પાચન સધુારશ ે
અને પેટની ચરબી ઘટાડશે.   અિ લામે-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: 
પદ્માસન, અધણપદ્માસન કે સખુાસનમાાં બેસી પરેૂપરૂા ેશ્વાસ 
બિાર કાઢવાે. જમણા િાથના અાંગૂઠા વડે જમણુાં નાસપટુ 
બાંધ કરી ડાબા નાસપટુથી ઊાંડાે શ્વાસ લવેા.ે શ્વાસ પરૂાે ભરાઈ 
જાર્ય અટેલ ે જમણા િાથની અનામમકા અને મધ્યમા 
અાાંગળીઅાનેી મદદથી ડાબા નાસપુટન ે બાંધ કરી જમણા 
નાસપુટથી શ્વાસ બિાર કાઢવા.ે અા રીતે ડ્રિર્યા ચાલુ રાખવી. 
અા પ્રાણાર્યામ નાડીઅાનેી શુશદ્ધ કરશે, મનને અેકાગ્ર 
બનાવશે અને શ્વાસાેચ્છ્વાસ પર નનર્યાંત્રણ લાવશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"ર્ચઠ્ઠી રમત 
(ડ્રિર્યાર્ચઠ્ઠી)" 

દરેક ખેલાડી અેક કાગળની ર્ચઠ્ઠી પર કાેઈ અેક ડ્રિર્યા (જેમ કે, 
કૂદવુાં, નાચવુાં, ગાવુાં, પ્રાણીનાે અવાજ કાઢવાે) લખે છે અને 
તેને વાળીને ટાેપલીમાાં મૂકે છે. અેક ખેલાડી ટાપેલીમાાંથી અેક 
ર્ચઠ્ઠી ઉપાડે છે અને તમેાાં લખેલી ડ્રિર્યા કરે છે. બાકીના 
ખેલાડીઅાે તે ડ્રિર્યાને અાળેખવાનાે પ્રર્યાસ કરે છે. જે ખેલાડી 
સાચાે અનુમાન લગાવે છે, તે પછીની ર્ચઠ્ઠી ઉપાડીને ડ્રિર્યા 
કરે છે. અા રમત કલ્પનાશસ્થિ અને અશભનર્ય કાશૈલ્યના ે
મવકાસ કરે છે, તમેજ માૈન સાંવાદને પ્રાતે્સાિન અાપે છે. 

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

"મમત્ર કિેશ"ે અને 
"તાર ગાડી" 

તમત્ર કિેશે: બે-બેની જેાડી બનાવવી. બાંને અેકબીજાનાે 
પડ્રરચર્ય કરશ.ે શશક્ષક અેક વ્યસ્થિને પ્રશ્ન પછૂશે તા ે તેના ે
સાથી તે વ્યસ્થિને ધ્યાનમાાં રાખી જવાબ અાપશ.ે જેા સવાલ 
પૂછનાર શશક્ષક જેના સામે જેાઈ સવાલ પછેૂ અને તે જ 
વ્યસ્થિ જવાબ અાપે તાે તેની જેાડી અાઉટ ગણાશે. અા રમત 
અવલાેકન શસ્થિ, સાાંભળવાની ક્ષમતા અને ત્વડ્રરત 
પ્રમતડ્રિર્યા મવકસાવશ.ે   િાર ગાડી: સરખી સાંખ્યામાાં બે ટીમન ે
પાસ-પાસ ે ઊભી રાખવી. તેને સામે છેડે અમુક અાંતરે અેક 
વસ્તુ મૂકવી. પ્રથમ મવદ્યાથી તે વસ્તુની ફરતે દાડેીને પરત 
અાવી બીજા મવદ્યાથીને સાથે લઈ જશ.ે અે રીતે ત્રણ, ચાર 
અેમ દરેક મવદ્યાથી, મવદ્યાથી સાથે દાડેશે. જે ટીમ તાર બનીન ે
પાતેાના િાન પર પિેલાાં અાવશે, ત ેટીમ મવજેતા ગણાશે. અા 
રમત ટીમવકણ , ઝડપ અને સાંકલનનાે મવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ અને 
ર્ચત્રકામ (45 

મમનનટ) 

"રાંગીન છાપકામ" 
અને "લાકડાના 

રમકડાાં અને વસ્તઅુાે 
બનાવવાનુાં કાૈશલ્ય" 

રંગીિ છાપકામ: મવદ્યાથીઅાનેે મવમવધ અાકારાે, ફૂલાે કે 
પાાંદડાાં પર રાંગ લગાવીને કાગળ પર છાપકામ કરતા શીખવવુાં. 
અા પ્રવૃર્િ તમેની સજણનાત્મકતા, રાંગાેની સમજ અને 
િસ્તકાૈશલ્યન ેસુધારશે.   લાકડાિા રમકડાં અિ ેવસ્િ અા ે
બિાવવાિ  ંકાૌશલ્ય: બાળકાનેે લાકડાના નાના ટુકડાઅાેના ે
ઉપર્યાેગ કરીને સરળ રમકડાાં (દા.ત., ગાડી, પ્રાણીઅાે) અથવા 
સુશાેભનની વસ્તઅુાે બનાવતા શીખવવુાં. અા પ્રવૃર્િ તમેની 
રચનાત્મકતા, સમસ્યા િલ કરવાની ક્ષમતા અન ેવ્યવિાડ્રરક 
કાૈશલ્યને પ્રાતે્સાિન અાપશે. 
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શનિવાર 3: શારીરરક નિયંત્રર્ અિે સંવેદિાત્મક તવકાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"ગળાનુાં પડ્રરભ્રમણ", 
"ખભાનુાં પડ્રરભ્રમણ", 
"કાેણીનુાં પડ્રરભ્રમણ", 
"કાાંડાનુાં પડ્રરભ્રમણ", 
"કમરનુાં પડ્રરભ્રમણ", 

"ગાેઠણનુાં પડ્રરભ્રમણ", 
"ઘુાંટીનુાં પડ્રરભ્રમણ" 

પરરભ્રમર્ાે: દરેક ડ્રિર્યાઅાે અત્યાંત ધીમે ધીમે, શાાંતર્ચિે, 
પ્રસન્નતાપૂવણક ત્રણ-ત્રણ વખત કરવી. ગળાનુાં 
પડ્રરભ્રમણ (અાગળ-પાછળ, ડાબે-જમણે, ગાેળ-ગાળે), 
ખભાનુાં પડ્રરભ્રમણ (ઉપર-નીચે, અાગળ-પાછળ, ગાળે-
ગાેળ), કાેણીનુાં પડ્રરભ્રમણ (અાંદર-બિાર, સુ્ક્રિાઈવરની 
જેમ), કાાંડાનુાં પડ્રરભ્રમણ (ગાેળ-ગાળે ફેરવવા, 
અાાંગળીઅા ે ખોંચવી), કમરનુાં પડ્રરભ્રમણ (અાગળ-
પાછળ, ડાબે-જમણે, ગાળે-ગાળે), ગાેઠણનુાં પડ્રરભ્રમણ 
(ગાેળ-ગાળે ફેરવવા), ઘુાંટીનુાં પડ્રરભ્રમણ (પાંજાને ગાેળ-
ગાેળ ફેરવવા). અા કસરતાે શરીરના તમામ સાાંધાઅાેન ે
લચીલા બનાવશે અને રિસાંચાર સુધારશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

શશાાંકાસન, ભ્રામરી 
પ્રાણાર્યામ 

શશાંકાસિ: વજ્રાસનમાાં બેસીને શ્વાસ છાેડતાાં અાગળ 
ઝૂકવુાં અને િાથને જમીન પર અાગળ ખુલ્ા રાખવા. અા 
અાસન પેટના સ્નાર્યઅુાેને શસ્થિ સાંપન્ન બનાવશે, 
પેટની ચરબી ઘટાડશે અને મનની ઉિેજના શાાંત કરશે.   
ભ્રામરી પ્રાર્ાયામ: પદ્માસન જેવા ધ્યાનાત્મક અાસનમાાં 
બેસીને જીભને તાળવે લગાવી, અાાંખાે બાંધ કરી, શ્વાસ 
લેવાે અને શ્વાસ છાેડતાાં માોં બાંધ રાખીને ભમરાના ગુાંજન 
જેવાે અવાજ કરવાે. અા પ્રાણાર્યામ મનને શાાંત કરશે, 
ર્યાદશસ્થિ વધારશે અને અનનદ્રાની બીમારી દૂર કરશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"ચાલાે નાટક નાટક 
રમીઅ"ે 

બાળકાેને વતુણળમાાં બેસાડી, વતુણળની અેક બાજુ અેક 
ખુરશી ગાેઠવી નાટક તૈર્યાર કરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. 
બાળકાેન ેઅાસપાસની પડ્રરસ્થિમતના ેખ્યાલ અાવ ેતેવા 
સાંવાદાે બાલેવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવરૃ્િ બાળકાનેી 
અશભવ્યસ્થિ, માનૈલકતા અને સિજતા મવકસાવશે, 
તેમજ તેમને નાટ્યકલાનાે અનભુવ કરાવશ.ે 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"અારપાર દાડે" અને 
"સફરજન ખાઉ (ફળ 

ખાઉ)" 

અારપાર દાેડ: અેક જણ દાવ દેનાર બને અને બીજા સા ૈ
મેદાનમાાં છૂટા છૂટા ઊભા રિે. દાવ દેનાર કાેઈ અેકને 
અડવા જાર્ય તે વખતે કાેઈ ત્રીજેા બાળક અે બેની વચ્ચેથી 
પસાર થાર્ય. અા વખતે દાવ દેનારે જે અારપાર પસાર 
થર્યાે િારે્ય તેને પકડવા જવુાં. જે પકડાઈ જાર્ય તેને માથ ે
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દાવ અાવ.ે અા રમત ઝડપી નનણણર્ય શસ્થિ, ચપળતા અન ે
પ્રમતડ્રિર્યાનાે મવકાસ કરશે.   સફરજિ ખાઉ (ફળ ખાઉ): 
અા રમત ટપાલ બાેક્ષની જેમ જ રમાડવાની છે, પણ 
ગામના નામની બદલે ફળાેના નામ રાખવાના છે. દાવ 
અાપનાર બાળક રમનારની સામે અાવીને બેસશ.ે 
પાતેાનાે અેક િાથ લાાંબાે કરીને જે ફળ િારે્ય તે ફળનુાં નામ 
બાેલી બે વખત બાલેશે. દાવ અાપનાર મુઠ્ઠીથી શસક્કા ે
મારે તેમ દાવ અાપનારની િથેળીમાાં બે ટપલી અાપશ ે
અને પાતેાના ફળનુાં નામ બાલેશે. જેા અ ેજ ફળ િશે તા ે
ફળ બાલેનાર દાવ અાપનાર બનશે. અા રમત 
ર્યાદશસ્થિ, સાાંભળવાની ક્ષમતા અને ત્વડ્રરત પ્રમતડ્રિર્યા 
મવકસાવશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"મેળવણીથી રાંગાે 
બનાવતાાં શીખે" અને 

"માટી કામ કરી માટીના 
વાસણાે અને રમકડા 

બનાવે છે" 

મેળવર્ીથી રંગાે બિાવિાં શીખે: મવદ્યાથીઅાેને પ્રાથમમક 
રાંગાે (લાલ, પીળાે, વાદળી) માાંથી ડ્રદ્વતીર્યક રાંગાે (નારાંગી, 
લીલાે, જાાંબલી) કેવી રીતે બનાવવા તે શીખવવુાં. અા 
પ્રવૃર્િ તેમની સજણનાત્મકતા, રાંગાેની સમજ અન ે
પ્રર્યાેગશીલતા મવકસાવશે.   માટી કામ કરી માટીિા 
વાસર્ા ેઅિે રમકડા બિાવ ે છે: બાળકાેન ે માટીમાાંથી 
મવમવધ વાસણાે (દા.ત., કાડે્રડર્યાાં, નાના ઘડા) અન ે
રમકડાાં (દા.ત., પશુ-પક્ષીના અાકાર) બનાવતા 
શીખવવુાં. અા પ્રવરૃ્િ તેમની સજણનાત્મકતા, િસ્તકાશૈલ્ય 
અને કલ્પનાશસ્થિ મવકસાવશે, તેમજ િાનનક કલાના ે
પડ્રરચર્ય કરાવશે. 
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શનિવાર 4: ઝડપ અિે િકણ  શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"કસરતના દાવ" - "અેક 
જ જગ્ર્યાઅે ઉભા રિીને 

દાેડવુાં", "વાાંકા વળી ડાબાે 
િાથ જમણા પગન ેઅને 
જમણાે િાથ ડાબા પગને 

ઝડપભેર અડાડવાે" 

કસરિિા દાવ: મવદ્યાથીઅાેન ેઅેક જ જગ્ર્યાઅે ઊભા 
રિીન ેદાેડવાની ડ્રિર્યા કરાવવી, જેમાાં પગન ેઝડપથી 
ઊાંચા-નીચા કરવા. અા શારીડ્રરક સિનશસ્થિ અને 
ઝડપ વધારશે.   વાકંા વળી ડાબા ેિાથ જમર્ા પગિ ે
અિે જમર્ાે િાથ ડાબા પગિે ઝડપભેર અડાડવાે: 
મવદ્યાથીઅાેન ેવાાંકા વળીન ે મવરદ્ધ િાથ વડે મવરદ્ધ 
પગને ઝડપથી અડકવાની કસરત કરાવવી. અા 
ચપળતા, સાંકલન અને શરીરના લચીલાપણામાાં 
સુધારાે કરશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

ભૂજાં ગાસન, મકરાસન ભૂજંગાસિ: પેટ પર સૂઈ જઈન,ે િથેળીઅાે છાતી 
પાસે રાખી, શ્વાસ લેતાાં મસ્તક, ખભા અને છાતીને 
નાશભ સધુી ઊાંચા કરવા. અા અાસન કરાેડરજુ્જને 
મજબૂત બનાવશે, પીઠના દુખાવામાાં રાિત અાપશે 
અને પાચન સુધારશે.   મકરાસિ: પેટ પર સૂઈ જઈને, 
બાંને પગ વચ્ચે અેક ફૂટ જેટલુાં અાંતર રાખી, િાથને 
કપાળ નીચે અેકબીજા ઉપર રાખવા અન ે શરીરન ે
સાંપૂણણપણે ઢીલુાં છાેડી દેવુાં. અા અાસન શારીડ્રરક થાક 
દૂર કરશે, અાાંતરડાાં સડ્રિર્ય બનાવશે અને માનશસક 
તણાવ ઘટાડશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"અગડમ બગડમ" બાળકાેને વતુણળમાાં બેસાડી, કાેઈ અેક સાંખ્યાનાે પાડા ે
નક્કી કરવાે (દા.ત., ત્રણનાે પાડાે). િવે બાળકાે અેક 
પછી અેક ર્ગનતી શરૂ કરશે, પણ જ્યારે નક્કી કરેલા 
પાડાની સાંખ્યા અાવે (દા.ત., 3, 6, 9), ત્યારે "અગડમ 
બગડમ" બાલેવાનુાં રિેશે. ભલૂ કરનાર અાઉટ 
ગણાશે. અા રમત માનશસક ચપળતા, ગણણતની 
સમજ અને સાાંભળવાની ક્ષમતા મવકસાવશ.ે 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"બાંદુક પથ્થર" અને 
"કાગળ, પથ્થર, કાતર" 

બંદ ક પથ્થર: બાળકાનેે વતુણળમાાં બેસાડવા. દાવ 
અાપનાર બાળક ઝડપથી "બાંદુક" અથવા "પથ્થર" 
ની અેક્શન કરશે. સામે બેઠેલ બાળકે નનર્યમ મુજબ 

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
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પ્રમતડ્રિર્યા કરવી. જેા "બાંદુક" િાેર્ય તાે "બાંદુક" ની 
અેક્શન, જેા "પથ્થર" િાેર્ય તાે "ઝીલવા" (કેચ) ની 
અેક્શન. ભૂલ કરનાર અાઉટ. અા રમત ત્વડ્રરત 
નનણણર્ય શસ્થિ, ચપળતા અને અેકાગ્રતા મવકસાવશે.   
કાગળ, પથ્થર, કાિર: બે ટીમ પાડવી. દરેક ટીમ ગુપ્ત 
રીતે "કાગળ", "પથ્થર" કે "કાતર" માાંથી અેક અેક્શન 
નક્કી કરશ.ે શશક્ષકની સચૂના મુજબ બાંને ટીમ 
અેકસાથે તેમની અેક્શન કરશે. નનર્યમાે મુજબ 
મવજેતા નક્કી થશે (કાગળ પથ્થરને લપેટે, કાતર 
કાગળન ે કાપે, પથ્થર કાતરને ભાાંગે). અા રમત 
વ્યૂિરચના, ત્વડ્રરત નનણણર્ય શસ્થિ અને ટીમવકણનાે 
મવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"વસ્તુઅાેનુાં સજણનાત્મક 
ર્ચત્ર બનાવતાાં શીખે" 

અને "પ્રાથમમક 
સારવારની સ્કસ્કલ" 

વસ્િ અાેિ ં સજણિાત્મક ત્તચત્ર બિાવિાં શીખે: 
મવદ્યાથીઅાેને રાનેજિંદા ઉપર્યાેગની વસ્તુઅાે (દા.ત., 
બાેટલ, પુસ્તક, ખુરશી) નુાં નનરીક્ષણ કરીને તેના 
સજણનાત્મક ર્ચત્રાે દારેવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવૃર્િ 
તેમની અવલાેકન શસ્થિ, કલ્પનાશસ્થિ અને 
ર્ચત્રકલા કાૈશલ્યને સુધારશે.   પ્રાથતમક સારવારિી 
સ્કિલ: મવદ્યાથીઅાેને પ્રાથમમક સારવારના મૂળભૂત 
શસદ્ધાાંતાે (દા.ત., નાના ઘા, ઉઝરડા, સામાન્ય ઈજાઅા ે
માટે શુાં કરવુાં) મવશ ેસૈદ્ધાાંમતક જ્ઞાન અાપવુાં. નજીકના 
પ્રાથમમક સારવાર કેન્દ્દ્રના પ્રમતનનમધને બાલેાવીને 
માગણદશણન અપાવી શકાર્ય. અા પ્રવૃર્િ તેમને 
વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન અને સામાનજક જવાબદારીનુાં ભાન 
કરાવશે. 
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શનિવાર 5: સંિ લિ અિે નિર્ણય શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"ગાળેમટાાં" અન ે"સરળ 
પપરામમડ" 

ગાેળમટાં: મવદ્યાથીઅાનેે કમરમાાંથી અાગળ વાળી 
પીઠને બન ેતટેલી ગાળે બનાવીને ગાેળ વસ્તુની જેમ 
ગબડવાનુાં કિેવુાં. અામાાં "અાગે ગુલાાંટ" (અાગળ 
ગુલાાંટ), "સતત ગુલાાંટ" (સતત ગુલાાંટ), "પીછે ગુલાાંટ" 
(પાછળ ગુલાાંટ), "બેઠી ઉલાાંટ ગુલાાંટ" (બેઠા બેઠા 
ગુલાાંટ), "ડાં કી" (ડાં કી ચાલ), "કમાન" (કમાન 
બનાવવી), "ખડી ઉલાાંટ ગુલાાંટ" (ઊભા ઊભા 
ગુલાાંટ), "રિોં ટ" (ચિાકાર ગલુાાંટ) વગેરેનાે સમાવેશ 
થાર્ય છે. અા કસરતાે શરીરના લચીલાપણા, સાંકલન 
અને શારીડ્રરક નનર્યાંત્રણને સુધારશ.ે   સરળ પપરાતમડ: 
મવદ્યાથીઅાેને જૂથમાાં સિકારથી માનવ પપરામમડ 
બનાવવાનુાં શીખવવુાં. અામાાં "નાવ" (િાડેી), 
"પાલખી" (પાલખી), "ચાકળા"ે (ચાેરસ), "પાંખા"ે 
(પાંખાે), "રથ" (રથ), "ઊાંટ" (ઊાંટ), "િાથી" (િાથી) 
જેવા મવમવધ અાકારાે બનાવી શકાર્ય. અા પ્રવરૃ્િ 
ટીમવકણ , સાંતલુન, શસ્થિ અને સિકારની ભાવના 
મવકસાવશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

સેતુબાંધાસન, પવન 
મુિાસન 

સેિ બંર્ાસિ: પીઠ પર સૂઈ જઈને, ઘૂાંટણમાાંથી પગ 
વાળીને અડેીને નનતાંબ પાસે લગાવી, બાંને િાથ વડે 
પગની અેડી પકડી, શ્વાસ લેતાાં કમરને ઊાંચી કરવી. અા 
અાસન ગરદન, પીઠ અને િાથને મજબૂત બનાવશે, 
ફેફસાાંની કાર્યણક્ષમતા વધારશે અને પીઠના દુખાવામાાં 
રાિત અાપશે.   પવિ મ િાસિ: પીઠ પર સૂઈ જઈન,ે 
બાંને ઘૂાંટણને છાતી પાસે લાવી, િાથ વડે દબાવી, શ્વાસ 
છાડેતાાં ધડ અને મસ્તકને ઊાંચા કરી ર્ચબુકને ઘૂાંટણ 
વચ્ચે લાવવી. અા અાસન પટે અને અાાંતરડામાાંથી 
ગેસ દૂર કરશે, પાચન સુધારશે અને કમર-પીઠના 
દુખાવામાાં રાિત અાપશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 

"મેમરી ગેમ" 
(ફળાે/શિેરાે/રાજ્યાેના નામ) 

બાળકાેને વતુણળમાાં બેસાડવા. અેક બાળક કાેઈ અેક 
ફળ/શિેર/રાજ્યનુાં નામ બાલેશે. પછી અાગળના ે
મવદ્યાથી પ્રથમ બાેલલેા નામનુાં પુનરાવતણન કરી પાેતાનુાં 

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


 

 

 

શિક્ષણ સાગર 

પ્રવૃર્િઅાે 
(45 મમનનટ) 

નવુાં નામ ઉમરેશે. જેા કાેઈ મવદ્યાથી નામ ભૂલી જાર્ય કે 
િમ ચૂકી જાર્ય, તાે ત ે અાઉટ ગણાશે. અા રમત 
ર્યાદશસ્થિ, અેકાગ્રતા અને શબ્દભાંડાળે વધારશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"ચાઇના સાતતાળી" અને 
"ચાેરને પકડાે" 

ચાઇિા સાિિાળી: બધા ખલેાડીઅાે અેકબીજાના 
િાથ પકડીને ગાળેાકારમાાં ઊભા રિે. અેક દાવ દેનાર 
વતુણળની બિાર ઊભાે રિે. દાવ દેનાર કાેઈ અેક 
ખેલાડીને સાત વખત ટપલી મારે. જેન ેસાતમી ટપલી 
વાગે, તે દાવ દેનારની પાછળ દાેડવાનુાં શરૂ કરે. બાંન ે
વતુણળની અાસપાસ દાેડે અન ે તેમની મળૂ જગ્ર્યાઅ ે
પાછા ફરવાનાે પ્રર્યાસ કરે. જેા પકડી ન શકે, તાે ટપલી 
ખાનાર દાવ દેનાર બન.ે અા રમત ઝડપ અને ધ્યાનના ે
સારાે ઉપર્યાેગ કરે છે.   ચાેરિે પકડાે: મેદાનમાાં અકે 
નાનુાં વતુણળ દારેવુાં, જે ‘મતજેારી’ તરીકે અાળેખાર્ય. અેક 
ખેલાડી 'ચારે' બને અને મતજેારીની અાંદર ઊભાે રિે. 
બાકીના ખેલાડીઅા ે ‘પાલેીસ' બને અન ે મતજેારીની 
બિાર ઊભા રિે. પાલેીસ ખલેાડીઅા ેચારેને પકડવા 
મતજેારીની અાંદર પ્રવેશ.ે ચાેર પાલેીસથી બચવાના ે
પ્રર્યાસ કરે. જેા પાલેીસ ચાેરને પકડી પાડે, તાે જેન ે
પકડ્ાે િારે્ય ત ેચાેર બને. અા રમત ઝડપ, ર્યસુ્થિ અન ે
ટીમવકણનાે સમન્દ્વર્ય છે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"વાતાણ ર્ચત્ર, માૈનલકતા તથા 
કલ્પના દ્વારા ર્ચત્ર સાંર્યાેજન" 
અને "કાપડકામ, ભરત કામનુાં 

કાૈશલ્ય" 

વાિાણ ત્તચત્ર, માૌનલકિા િથા કલ્પિા દ્વારા ત્તચત્ર 
સંયાજેિ: મવદ્યાથીઅાેને કાેઈ ટૂાંકી વાતાણ અાપીને તેના 
મુખ્ય પ્રસાંગા ેકે પાત્રાેનુાં ર્ચત્ર સાંર્યાેજન (અેક જ ર્ચત્રમાાં 
મવમવધ તત્વાેનુાં ગાેઠવણી) કરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. 
અા પ્રવરૃ્િ તમેની કલ્પનાશસ્થિ, માૈનલકતા અન ે
ર્ચત્રકલા કાૈશલ્યને સુધારશે.   કાપડકામ, ભરિ કામિ  ં
કાૌશલ્ય: બાળકાેને કાપડના નાના ટુકડાઅાે પર સરળ 
ભરતકામ (દા.ત., સાદી ટાાંકા, અાડી-અવળી સીલાઇ) 
શીખવવુાં. અા પ્રવરૃ્િ તેમની િસ્તકાૈશલ્ય, અેકાગ્રતા 
અને સજણનાત્મકતા મવકસાવશ.ે 
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શનિવાર 6: સામાનજક કાૌશલ્યાે અિે વ્યવિારરક જ્ઞાિ 

િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

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

ક્તિર દાેડ (Spot jogging): મવદ્યાથીઅાેને અેક જ 
જગ્ર્યાઅે ઊભા રિીને ધીમી ગમતઅે દાેડવાની ડ્રિર્યા 
કરાવવી. અા કાડ્રડિર્યાેવેસ્યલુર સિનશસ્થિ વધારશ ે
અને શરીરને ગરમ કરશ.ે   ઉંચા ઘંૂટર્ (High 
knees): મવદ્યાથીઅાેને અેક જ જગ્ર્યાઅે ઊભા રિીન ે
ઘૂાંટણને છાતી સધુી ઊાંચા લાવવાની કસરત કરાવવી. 
અા પગના સ્નાર્યઅુાેન ેમજબતૂ બનાવશે અન ેચપળતા 
વધારશે.   િીલ કીક (Butt kicks): મવદ્યાથીઅાેને અેક 
જ જગ્ર્યાઅે ઊભા રિીને પગની અડેીને નનતાંબ સુધી 
લાવવાનાે પ્રર્યાસ કરવાની કસરત કરાવવી. અા પણ 
પગના સ્નાર્યુઅાેને મજબૂત બનાવશે અને લચીલાપણુાં 
વધારશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

અનલુાેમ-મવલાેમ પ્રાણાર્યામ, 
પૃથ્વી મુદ્રા 

અિ લાેમ-તવલાેમ પ્રાર્ાયામ: પદ્માસન, અધણપદ્માસન 
કે સુખાસન જેવા ધ્યાનના કાઈે અેક અાસનમાાં બેસી 
પૂરેપૂરાે શ્વાસ બિાર કાઢવાે. જમણા િાથના અાંગૂઠા વડે 
જમણુાં નાસપટુ બાંધ કરી ડાબા નાસપટુથી ઊાંડાે શ્વાસ 
લેવા.ે શ્વાસ પૂરાે ભરાઈ જાર્ય અટેલે જમણા િાથની 
અનામમકા અને મધ્યમા અાાંગળીઅાેની મદદથી ડાબા 
નાસપુટન ે બાંધ કરી જમણા નાસપુટથી શ્વાસ બિાર 
કાઢવા.ે અા રીતે ડ્રિર્યા ચાલુ રાખવી. અા પ્રાણાર્યામ 
નાડીઅાેની શશુદ્ધ કરશે, મનન ેઅેકાગ્ર બનાવશે અન ે
શ્વાસાેચ્છ્વાસ પર નનર્યાંત્રણ લાવશે.   પૃથ્વી મ દ્રા: 
અાંગૂઠાનાે અાગળનાે ભાગ અને ત્રીજી અાાંગળીના ે
ટાચેનાે ભાગ જેાડવાે. બાકીની અાાંગળીઅા ેસીધી રાખી 
બાંને િાથ ઢીંચણ પર રાખવા. શરીર સીધુાં અન ેઅાાંખા ે
બાંધ રાખવી. અા મુદ્રા શારીડ્રરક દુબણળતા દૂર કરશે, 
પાચનશસ્થિ વધારશે અને સાત્ત્વિક ગુણાનેાે મવકાસ 
કરશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 

"ચાલાે રમીઅે: ગામ-ગામની 
રમત!" 

બાળકાેને ગામડાના મવમવધ વ્યવસાર્યાે (ગાર્યા ે
ચરાવવા, ભોંસાેને પાણી પીવડાવવા, ખેતરમાાં િળ 
ચલાવવા, બાજરી વાઢવા, દુકાન માાંડવી, ટપાલી, 
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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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પ્રવૃર્િઅાે (45 
મમનનટ) 

સુથાર-લુિાર-કુાં ભાર કે દરજી, માસ્તર કે શશક્ષક) ના ે
અશભનર્ય કરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવરૃ્િ 
બાળકાેને સામાનજક જીવન અને વ્યવસાર્યાેનાે પડ્રરચર્ય 
કરાવશે, તમેજ તેમન ેસામાનજક ભૂમમકાઅા ેસમજવામાાં 
મદદ કરશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"વણણન રમત" અેક મવદ્યાથીને બિાર માેકલવાે અને વતુણળમાાં બેઠેલા 
બાળકા ે ન દેખાર્ય તે રીતે સાંતાવાનુાં કિેવુાં. વતુણળમાાં 
બેઠેલા બે-ત્રણ મવદ્યાથીઅાને ે મૂક અશભનર્ય કરવા 
કિેવુાં. બિાર ગર્યેલા મવદ્યાથીને પાછા બાેલાવી મૂક 
અશભનર્ય કરતા છાેકરાને જેાઈને વણણન (કાેમને્દ્રી) 
કરવાનુાં રિેશે. અા રમત અવલાેકન શસ્થિ, ભાષાકીર્ય 
કાૈશલ્ય અને તકણનાે મવકાસ કરશે. 

5 ગામની 
નજીકનાાં 
િળાેની 

મુલાકાત (45 
મમનનટ) 

"ગામની નજીકનાાં િળાેની 
મુલાકાત" - ગ્રામ 
પાંચાર્યત/પાેસ્ટ 
અાડે્રફસ/નાની 

દુકાન/ખેડૂત/કારીગર 

બાળકાેન ેગ્રામ પાંચાર્યત, પાેસ્ટ અાડે્રફસ, ગામની કાઈે 
નાની દુકાન, નજીકના ખેડૂત કે કારીગર (કુાં ભાર, 
સુથાર, લુિાર) ની મુલાકાત કરાવવી. તમેને ત્યાાં થતી 
પ્રવૃર્િઅાે, લાેકાનેી ભૂમમકા અને વ્યવસામર્યક કાર્યા ે
મવશે સમજાવવુાં. બાળકાેને અવલાેકન કરવા અન ે
પ્રશ્નાે પછૂવા પ્રાેત્સાડ્રિત કરવા. મુલાકાત બાદ વગણમાાં 
ચચાણ કરવી અન ેબાળકાેને તેમના અનુભવા ેશરે કરવા 
કિેવુાં. અા પ્રવરૃ્િ તેમને વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન, સામાનજક 
સમજણ અને શ્રમનુાં ગાૈરવ શીખવશે. 
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શનિવાર 7: સજણિાત્મકિા અિે શારીરરક ક્ષમિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"જલ્પિંગ જેક", 
"અામણ સકણલ", 
"લેગ સ્વીંગ્સ" 

જમ્પિંગ જેક: ઊભા રિીને િાથ અને પગને અેકસાથ ે
ફેલાવીને અને ભેગા કરીને કૂદવુાં. અા સાંપૂણણ શરીરની 
કસરત છે, જે કાડ્રડિર્યાેવસે્યુલર સિનશસ્થિ અન ે
સાંકલન સુધારશે.   અામણ સકણલ: િાથને ખભાથી ગાળે 
ગાેળ ફેરવવા (અાગળ અને પાછળ). અા ખભાના 
સાાંધાને ગમતશીલ બનાવશે અને ઉપલા શરીરની 
લચીલાપણુાં વધારશે.   લેગ સ્વીંગ્સ: અેક પગ પર ઊભા 
રિીને બીજા પગન ેઅાગળ-પાછળ અન ેબાજુમાાં સ્થસ્વિંગ 
કરવાે. અા પગના સ્નાર્યુઅાેને લચીલા બનાવશે અને 
સાંતુલન સુધારશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

ધ્યાન - સ્વ-ધ્યાન, 
જ્ઞાન મુદ્રા 

ધ્યાિ - સ્વ-ધ્યાિ: શરીર સીધુાં રાખી, બાંને િાથ 
જ્ઞાનમુદ્રામાાં રાખી, અાાંખાે બાંધ કરવી. સાૈ પ્રથમ શરીરના 
મવમવધ અાંગાે (ડાબા પગ, જમણા પગ, ગરદન, અાાંખાે, 
કપાળ) પર ધ્યાન કેન્દ્ન્દ્દ્રત કરવુાં. ધીમે ધીમે ઊાંડા ેશ્વાસ 
લેવાે અને અેક સાથે અાેમનાે ઉચ્ચાર કરવાે. અા પ્રવૃર્િ 
મનને શાાંત કરશે, અેકાગ્રતા વધારશે અને અાત્મ-
જાગૃમત લાવશે.   જ્ઞાિ મ દ્રા: બાંને િાથના અાંગૂઠા અને 
પિેલી અાાંગળીની ટાેચન ે જાેડવી અને બાકીની 
અાાંગળીઅાે સીધી રાખી બાંને િાથને ઘૂાંટણ ઉપર 
રાખવા. અા મુદ્રા ર્ચિને અેકાગ્ર કરશે, સ્મરણ શસ્થિ 
વધારશે અને બુશદ્ધશસ્થિમાાં વધારાે કરશે. 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે (45 

મમનનટ) 

"શબ્દ ઉમેરાે (વાતાણ 
સાાંકળ)" 

અેક સિેલી વાતાણ વાાંચવી કે બાળકાેને કિી સાંભળાવવી. 
વાાંચતી વખતે વચે્ચ અેવા શબ્દાે છાેડી દેવા જે બાળકા ે
સિેલાઈથી ઉમેરી શકે. બાળકાે જુદાાં જુદાાં શબ્દાે ઉમેરી 
શકે તે માટે થાેડી રાિ જાેવી. ત્યારબાદ અેક અેક શબ્દને 
બદલે નાના નાના શબ્દ ખાંડની પૂમતિ બાળકાે કરે તેવા ે
પ્રર્યાેગ કરી શકાર્ય. અા રમત બાળકાેની કલ્પનાશસ્થિ 
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અને શબ્દભાંડાેળ વધારશે, તેમજ તેમને વાતાણ 
બનાવવાની પ્રડ્રિર્યામાાં સામલે કરશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"લાકડી પકડ" 
અને "બટાટા 

ઉપાડ" 

લાકડી પકડ: બધા મવદ્યાથીઅાેને વતુણળમાાં ઊભા 
રાખવા. દરેકને 1 થી 20 અેમ નાંબર અાપવાે. શશક્ષક 
વતુણળમાાં ઊભા રિી લાકડીને સીધી ઊભી રાખશે. જેના 
નાંબર અાવે તે દાેડીને વચે્ચ ઊભી રાખેલી લાકડી પડી 
જાર્ય તે પિેલાાં પકડી લેવાનાે પ્રર્યત્ન કરશે. લાકડી ન 
પકડી શકનાર અાઉટ ગણાશે. અા રમત ઝડપી 
પ્રમતડ્રિર્યા અને ચપળતા મવકસાવશે.   બટાટા ઉપાડ: 
મેદાનમાાં અેક લાઈનમાાં નનનિત અાંતરે 10-15 બટાટા કે 
નાના પથ્થરાે મૂકવા. અેક ખેલાડી શરૂઅાતની રેખા પર 
ઊભાે રિે. ખેલાડી અેક બટાટુાં  ઉપાડીને શરૂઅાતની 
રેખા પર પાછાે અાવે. પછી બીજુાં  બટાટુાં  ઉપાડીને પાછા ે
અાવે. અા રીતે બધા બટાટા ઉપાડીને શરૂઅાતની રેખા 
પર લાવવાના િાેર્ય છે. જે ખેલાડી સાૈથી અાેછા સમર્યમાાં 
બધા બટાટા ઉપાડી શકે છે, તે જીતે છે. અા રમત 
શારીડ્રરક સિનશસ્થિ અને ઝડપનાે મવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ર્ચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"િાફ્ટવકણ - 
બટાકામાાંથી 

મવમવધ નમૂના 
કાેતરી છાપકામ 

કરે" અને 
"માટલામાાં દડાે" 

ક્રાફ્ટવકણ: બાળકાેન ેબટાકામાાંથી મવમવધ નમૂના કાેતરી 
છાપકામ કરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવૃર્િ તેમની 
સજણનાત્મકતા અને િસ્તકાૈશલ્ય મવકસાવશે.   
માટલામાં દડાે: અેક કાણુાં પડી ગર્યેલુાં કે નકામુાં માટલુાં લાે-
દેગડાે કે ઘડાે પણ ચાલે. તનેે કાાંઠલા પર મૂકવાે. ચાર-
પાાંચ ફૂટ દૂર અેક ગાેળાકાર દાેરાે. તેમાાં બાળકને ઊભા 
રિેવા કિેવુાં. વારાફરતી અેક અેક બાળકને દડાે અાપી 
ઘા કરીને માટલામાાં નાખવા કિેવુાં. અા રમત ચાેકસાઈ 
અને િાથના નનર્યાંત્રણનાે મવકાસ કરશે. 
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શનિવાર 8: સિિશક્તિ અિે અાત્મતવશ્વાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"ધીમી ચાલ", "સે્ટ્રર્ચિંગ", 
"શ્વાસાચે્છ્વાસની કસરત" 

ર્ીમી ચાલ: અારામદાર્યક ગમતઅે ધીમે ધીમે ચાલવુાં. અા 
શરીરને ઠાં ડુ પાડવામાાં મદદ કરશ ેઅને સ્નારુ્યઅાેને અારામ 
અાપશે.   સે્ટ્રત્તચિંગ: શરીરના મુખ્ય સ્નારુ્ય જૂથાેને ખોંચવાની 
કસરત કરવી (દા.ત., િાથ, પગ, કમર, ગરદન). અા 
લચીલાપણુાં વધારશે અને સ્નારુ્યઅાેના દુખાવાને ઘટાડશે.   
શ્વાસાચે્છ્વાસિી કસરિ: ઊાંડા શ્વાસ લેવા અને છાેડવા પર 
ધ્યાન કેન્દ્ન્દ્દ્રત કરવુાં. અા મનન ેશાાંત કરશે, તણાવ ઘટાડશે 
અને શરીરને અારામ અાપશે. 

2 ર્યાેગ (45 
મમનનટ) 

સૂર્યણનમસ્કાર (1 થી 12 
રાઉન્ડ), શાાંમતપાઠ 

સૂયણિમિાર: સૂર્યણનમસ્કાર અે 12 અાસનાનેા ેસમૂિ છે જે 
શરીરના તમામ અાંગાેને વ્યાર્યામ અાપે છે. દરેક અાસન 
શ્વાસની ગમત સાથે સાંકનલત િારે્ય છે. મવદ્યાથીઅાનેે ધીમે 
ધીમે અને નનર્યાંમત્રત રીતે સૂર્યણનમસ્કારના 12 અાસના ે
કરાવવા. અા અાસનાે શરીરન ે લચીલુાં બનાવશે, શસ્થિ 
વધારશે અને મનની અકેાગ્રતામાાં સુધારાે કરશે.   
શાતંિપાઠ: ર્યાેગ સત્રના અાંતે "ૐ સવે ભવન્તુ સુષ્ટખનઃ..." 
જેવા શાાંમતપાઠનુાં સમૂિ ગાન કરાવવુાં. અા વાતાવરણમાાં 
સકારાત્મક ઊજાણ ફેલાવશે અને મવદ્યાથીઅાનેે શાાંમતના ે
અનુભવ કરાવશ.ે 

3 બાલસભા 
અાંતગણત 

સાાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃર્િઅાે 

(45 મમનનટ) 

"સાપસીડી" સાપસીડીનુાં બાેડણ, પાસા અને કૂકડીઅાેનાે ઉપર્યાેગ કરીને 
રમત રમાડવી. ખલેાડીઅા ે વારાફરતી પાસા ફોં કે છે અને 
પાસા પર અાવેલા નાંબર મુજબ પાેતાની કૂકડીને અાગળ 
વધારે છે. જાે કૂકડી સાપના માઢેે અાવે, તાે તે નીચ ેસરકી 
જાર્ય છે. જાે સીડીના નીચનેા ભાગે અાવે, તાે તે ઉપર ચડી 
જાર્ય છે. જે ખલેાડી સાૈથી પિેલા અાંમતમ ખાનામાાં પિાોંચ ે
છે, તે જીતે છે. અા રમત નસીબ અને ગણતરી પર 
અાધાડ્રરત છે, જે બાળકાેમાાં ધૈર્યણ અન ે ગણણતની સમજ 
મવકસાવશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"સુદ્ધાબુદ્ધા" અને "સાેનાના ે
પાેપટ" 

સ દ્ધાબ દ્ધા (Tic-Tac-Toe): કાગળ પર ત્રણ કે પાાંચ 
ખાનાની અેક અાડી અને અેક ઊભી લાઇન દારેીને ચારેસ 
ખાનાનુાં બાેડણ  બનાવવુાં. દરેક ખલેાડી પાસે પાેતાની 
નનશાની ('X' અન ે '0') િાેર્ય. ખેલાડીઅાે વારાફરતી બાેડણ 
પરના ખાનામાાં પાેતાની નનશાની મૂકે. જે ખેલાડી પિેલા 
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ત્રણ (કે પાાંચ) પાેતાની નનશાની અેક સીધી લાઈનમાાં 
(અાડી, ઊભી કે ત્રાાંસી) ગાઠેવી શકે છે, તે જીતે છે. અા 
રમત વ્યૂિરચના અને તકણ  શસ્થિનાે મવકાસ કરે છે.   
સાિેાિાે પાપેટ: અેક ખેલાડી 'ચાેર' બને અને અાાંખાે બાંધ 
કરીને બસેે. બાકીના ખેલાડીઅા ેવતુણળમાાં ઊભા રિે અન ે
તેમના િાથ પીઠ પાછળ રાખ.ે અેક ખલેાડી ‘સાેનાના ે
પાેપટ' (નાની વસ્તુ કે પથ્થર) ચાેરની પીઠ પાછળ મૂકી દે. 
પછી બધા ખેલાડીઅાે ગીત ગાર્ય: "સાનેાનાે પાેપટ યાાં 
ગર્યાે?" ચારે અાાંખાે ખાલેીને અનમુાન લગાવે કે પાેપટ કાેની 
પાસ ે છે. જાે તેનુાં અનુમાન સાચુાં િાેર્ય, તાે પાેપટ વાળા ે
ખેલાડી ચારે બને. અા રમત ધ્યાન અને અનુમાન શસ્થિના ે
મવકાસ કરે છે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને 

ર્ચત્રકામ (45 
મમનનટ) 

"રાંગાેળીનુાં ર્ચત્ર દારેી જળરાંગાે 
પૂરતાાં શીખે" અન ે

"બાગબાની/ડ્રકચનગાડણન" 

રંગાેળીિ ં ત્તચત્ર દાેરી જળરંગાે પરૂિાં શીખે: મવદ્યાથીઅાેન ે
રાંગાેળીના મવમવધ ડ્રડઝાઇનના ર્ચત્રાે દાેરવા અને તેમાાં 
જળરાંગાેના ે ઉપર્યાેગ કરીન ે રાંગ પૂરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. 
અા પ્રવૃર્િ તેમની કલાત્મકતા, રાંગાેની સમજ અન ે
િસ્તકાશૈલ્યન ે સુધારશ.ે   બાગબાિી/રકચિગાડણિ: 
શાળાના બગીચામાાં કે ડ્રકચનગાડણનમાાં નાના છાેડ રાેપવા, 
પાણી પાવા, નનિંદામણ કરવા જેવી પ્રવૃર્િઅાે કરાવવી. અા 
પ્રવૃર્િ તેમને પ્રકૃમત સાથે જાેડશે, શ્રમનુાં ગારૈવ શીખવશ ે
અને વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન અાપશે. 

 

 

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


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. 

 

https://shikshansagar.in/rbair

