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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) 

"માસ પી.ટી. ટેબલ નં. 
1 (ઉભાદાવ 1-5)", 
"પ્લટૂેન પરેડ પર", 

"દાડ્રિને સજ", 
"સામને દેખ" 

માસ પી.ટી. ટેબલ િં. 1 (ઉભાદાવ 1-5): મવદ્યાર્થીઅાેન ે
માધ્યમમક કક્ષાના ઉભાદાવ 1 ર્થી 5 શીખવવા. અામાં િાર્થ, 
પગ અને ધડની સંયુક્ત કસરતાેનાે સમાવશે ર્થાય છે, જે 
શારીડ્રરક શક્તક્ત, સિનશક્તક્ત અને સંકલન વધારશે. દરેક 
દાવને યાગે્ય ગમત અને તાલ સાર્થે કરાવવાે.   પ્લેટૂિ પરેડ 
પર: મેદાન પર ગમે ત્ાં ઊભેલા મવદ્યાર્થીઅાેને સાવધાન ર્થઈ, 
તેજ ચાલમાં નજીક અાવી ત્રણ ત્રણની કતારમાં યાગે્ય અંતરે 
ઊભા રિેવાનું શીખવવું. અા કવાયત સમૂિમાં શશસ્ત અન ે
વ્યવસ્થા જાળવવાનંુ શીખવે છે.   દારિિે સજ: સીધી કતાર 
બનાવવા માટે મવદ્યાર્થીઅાેન ે જમણી તરફ જેાઈ પાેતાની 
જાતને ઠીક કરવાનું શીખવવું. અા કવાયત ચાેકસાઈ અન ે
સમૂિમાં અેકરૂપતા લાવે છે.   સામિે દેખ: સીધી કતાર 
બનાવ્યા પછી જમણી તરફ જેાતાં મવદ્યાર્થીઅાે ઝટકા સાર્થ ે
ગરદન ફેરવી સામે લાવશ.ે અા ત્વડ્રરત પ્રમતડ્રિયા અન ે
શશસ્તબદ્ધતા વધારે છે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

વિાસન, ઉષ્ટ્રાસન વક્રાસિ: દરી પર બેસીને અેક પગ સીધાે રાખી, બીજા પગન ે
ઘંૂટણમાંર્થી વાળી, અેનાે પંજેા સીધા પગની સાર્થળ પાસ ે
રાખવાે. શ્વાસ છાેડતા ં શરીરને વાળીને મવરુદ્ધ િાર્થ વડે 
વાળીને પગનાે અંગૂઠાે પકડવાે. અા અાસન કરાડેરજુ્જને 
લચીલી બનાવશે, પટેની ચરબી ઘટાડશે અન ે પાચન 
સુધારશે.   ઉષ્ટ્રાસિ: ઘંૂટણ અને પંજાઅાે વચ્ચે છ ઇંચ જેટલુ ં
અંતર રાખીને ઊભા રિી, નનતંબાેને ઊંચા ઉઠાવી, શરીરન ે
પાછળની તરફ કમાનની જેમ વાળવું અને િાર્થ વડે પગની 
અેડી પકડવી. અા અાસન છાતીનાે મવકાસ કરશે, ફેફસાંની 
કાયયક્ષમતા વધારશે અને પીઠનાે દુખાવાે દૂર કરશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"બાળનાટકાે" - 
સામાનજક મવષય પર 

નાટક 

મવદ્યાર્થીઅાેન ેસામાનજક મવષય (દા.ત., સ્વચ્છતા, પયાયવરણ 
સુરક્ષા, શશક્ષણનુ ંમિત્વ) પર ટંૂકંુ નાટક તૈયાર કરવા અને 
રજૂ કરવા પ્રાેત્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવતૃ્તિ તેમની અશભનય 
કાૈશલ્ય, માનૈલકતા, સામાનજક જાગૃમત અને સમૂિમાં કામ 
કરવાની ક્ષમતા મવકસાવશે. 
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શિક્ષણ સાગર 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"જેલ સાતતાળી" અને 
"ઠીકરી ગુણપાટ" 

જેલ સાિિાળી: મેદાન પર 40 ફૂટનાે ચારેસ દારેી, તેની વચ્ચ ે
5 ફૂટ વ્યાસનંુ વતુયળ (જેલ) દાેરવું. મવદ્યાર્થીઅાનેે બે-બેની 
જેાડીમાં વિેં ચી અેક જેાડી દાવ અાપનાર બનશ.ે દાવ 
અાપનાર જેાડી ચારેસમાં અન્ય જેાડીઅાેને પકડશે. પકડાયલે 
વ્યક્તક્ત જેલમાં જશે. જેલમાંર્થી છૂટવા માટે સાર્થીદાર લંગડી 
લઈને જેલ સુધી પિાેંચી િાર્થ પકડશે. અા રમત ઝડપ, 
ચપળતા, ટીમવકય  અને વ્યૂિરચનાનાે મવકાસ કરશ.ે   ઠીકરી 
ગ ર્પાટ: મેદાનમાં અેક વતુયળ અને બે સમાંતર રેખાઅા ે
દાેરવી. મવદ્યાર્થીઅાનેે બે ટુકડીમાં વિેં ચી, અેક ટુકડી ઠીકરી 
વતુયળમા ંનાખશે. જેા ઠીકરી વતુયળમા ંપડે તાે તે ટુકડી અેક પગે 
લંગડી લઈને 40 ફૂટ દૂરની રેખા પર પિાેંચશે, જ્યારે સામેની 
ટુકડી તેમને પકડવા દાેડશે. પકડાયેલ ખેલાડીને પીઠ પર 
બેસાડીન ેલાવવામા ંઅાવશ.ે અા રમત ચાેકસાઈ, ઝડપ અન ે
શારીડ્રરક સિનશક્તક્તનાે મવકાસ કરશ.ે 

5 પ્રાેજેક્્ટસ અને 
ત્તચત્રકામ (45 

મમનનટ) 

"રેખાઅાે દ્વારા માનવ 
અાકૃમતનંુ બંધારણ 

સમજે" અને 
"કમ્પ્યુટરનું બેઝીક 

રીપેડ્રરિંગ" 

રેખાઅાે દ્વારા માિવ અાકૃતિિ ં બંધારર્ સમજે: 
મવદ્યાર્થીઅાેને માનવ શરીરના પ્રમાણ અને બંધારણન ે
સમજાવી, સરળ રેખાઅાનેાે ઉપયાગે કરીને માનવ 
અાકૃમતઅાે દારેતા શીખવવું. અા પ્રવૃત્તિ તેમની અવલાેકન 
શક્તક્ત અને ત્તચત્રકલા કાૈશલ્યને ઉચ્ચ સ્તરે લઈ જશ.ે   
કમ્પ્ય ટરિ  ં બેઝીક રીપેરરિંગ: મવદ્યાર્થીઅાેને કમ્પ્યુટરના 
મૂળભૂત ભાગા ે(દા.ત., CPU, માેનનટર, કીબાડેય, માઉસ) અન ે
તેમના કાયય મવશે સમજાવવું. સરળ સમસ્યાઅાે (દા.ત., કેબલ 
કનેક્શન, સાેફ્ટવેર ઇન્સ્ાલેશેન) ને કેવી રીતે અાળેખવી 
અને તનેું નનરાકરણ કરવું ત ે શીખવવુ.ં અા પ્રવૃત્તિ તેમન ે
વ્યવિાડ્રરક કાૈશલ્ય અને ટેકનાેલાજેીની સમજ અાપશે. 
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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) 

"માસ પી.ટી. ટેબલ 
નં. 1 (ઉભાદાવ 6-
10)", "અાગે/બાજુ 

ઝૂક", "કમર 
િાર્થ/બાજુ મૂડ" 

માસ પી.ટી. ટેબલ િં. 1 (ઉભાદાવ 6-10): મવદ્યાર્થીઅાેન ે
માધ્યમમક કક્ષાના ઉભાદાવ 6 ર્થી 10 શીખવવા, જેમાં વધ ુ
જડ્રટલ શારીડ્રરક િલનચલન અને સંકલનનાે સમાવેશ 
ર્થાય છે. અા કસરતાે શારીડ્રરક ક્ષમતા અને લચીલાપણંુ 
વધારશે.   અાગ/ેબાજ  ઝૂક: કમરે િાર્થ રાખીને શરીરન ે
અાગળ ઝુકાવવું અને ડાબે-જમણે બાજુમાં ઝુકાવવું. અા 
કમરના સ્નાયુઅાેને મજબૂત બનાવશે અને લચીલાપણંુ 
વધારશે.   કમર િાથ/બાજ  મૂડ: કમરે િાર્થ રાખીન ે
શરીરને ડાબે-જમણે પાછળ જેાવા માટે વાળવુ.ં અા 
કવાયત ગરદન અને કમરના સ્નાયુઅાેને ગમતશીલ 
બનાવશે અને લચીલાપણું વધારશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

િલાસન, સવાાંગાસન િલાસિ: પીઠ પર સૂઈ જઈને, બંને પગને અેકસાર્થ ે
ઊંચા કરી માર્થા પાછળ જમીન પર લઈ જવા. અા અાસન 
કરાડેરજુ્જને લચીલી બનાવશે, પેટના અવયવાેન ે
માનલશ અાપશે અને પાચન સુધારશે. (ખાસ કાળજી 
રાખવી અને શશક્ષકની દેખરેખ િેઠળ કરવું).   
સવાાંગાસિ: પીઠ પર સૂઈ જઈને, બંને પગન ેઅેકસાર્થ ે
ઊંચા કરી, િાર્થનાે ટેકાે લઈને શરીરને ખભા પર ઊભુ ં
કરવુ.ં અા અાસન ર્થાઈરાેઈડ ગ્રંત્તર્થને સડ્રિય બનાવશે, 
રક્તસંચાર સુધારશે અને મનને શાંત કરશે. (ખાસ 
કાળજી રાખવી અને શશક્ષકની દેખરેખ િેઠળ કરવું). 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"લાેકગીતાેનું સમૂિ 
ગાન અને નૃત્" 

મવદ્યાર્થીઅાેને ગુજરાતના લાેકગીતાે (દા.ત., ગરબા, રાસ) 
શીખવી, તેના પર સમૂિ ગાન અને નૃત્ કરાવવું. અા 
પ્રવૃત્તિ તેમને સાંસૃ્કમતક વારસાનાે પડ્રરચય કરાવશે, 
સંગીત અન ે નૃત્ કાૈશલ્ય મવકસાવશ ે અને સમૂિમા ં
સંકલન શીખવશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"તાેપ ગાેળાે" અને 
"ખૂણા દડ" 

િાેપ ગાળેાે: 30 ફૂટ વ્યાસનંુ વતુયળ દારેવું. મવદ્યાર્થીઅાેને 
બે ટુકડીમાં વિેં ચી, અેક ટુકડી વતુયળની અંદર (રમનાર 
ટુકડી) અને બીજી વતુયળ પર (મારનાર ટુકડી) ઊભી 
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રિેશે. મારનાર ટુકડી દડા વડે રમનાર ટુકડીના 
ખેલાડીઅાેને મારવાના ે પ્રયાસ કરશ.ે જેને દડાે વાગે ત ે
અાઉટ. અા રમત ચાેકસાઈ, ઝડપ અને પ્રમતડ્રિયાનાે 
મવકાસ કરશે.   ખૂર્ા દડ: 60x40 ફૂટનંુ મેદાન દાેરી, મધ્ય 
રેખાર્થી બે ચાેક બનાવવા અને ચારે ખૂણે 6 ફૂટના ચાેરસ 
દાેરવા. બે ટુકડીમાં વિેં ચી, દરેક ટુકડી પાેતાના ચાેકમા ં
ઊભી રિેશ.ે દડા વડે સામેના ચાેકના ખૂણા ચારેસમા ં
ઊભેલા ખેલાડીને દડાે પિાેંચાડવાનાે પ્રયાસ કરશે. અા 
રમત ચાેકસાઈ, વ્યૂિરચના અને ટીમવકયના ે મવકાસ 
કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"ઘરમાં જાેવા મળતી 
વસ્તુઅાે નજર સમક્ષ 
રાખી અાલેખન કરે" 
અને "ડેરી સંચાલનનું 

કાૈશલ્ય" 

ઘરમાં જેવા મળિી વસ્િ અાે િજર સમક્ષ રાખી અાલેખિ 
કરે: મવદ્યાર્થીઅાેન ે તેમના ઘરમાં જેાવા મળતી વસ્તુઅા ે
(દા.ત., કપ, પુસ્તક, ટેબલ) નું નનરીક્ષણ કરીને તેનુ ં
વાસ્તમવક ત્તચત્ર દાેરવા પ્રાતે્સાડ્રિત કરવા. અા પ્રવૃત્તિ 
તેમની અવલાકેન શક્તક્ત, ચાેકસાઈ અને ત્તચત્રકલા 
કાૈશલ્યને સધુારશે.   ડેરી સંચાલિિ ં કાૌશલ્ય: 
મવદ્યાર્થીઅાેન ે નજીકની ડેરીની મુલાકાત કરાવી, દૂધ 
અેકત્રીકરણ, પ્રાેસેશસિંગ અને મવતરણની પ્રડ્રિયા મવશ ે
સમજાવવું. ડેરીના સંચાલન, સ્વચ્છતા અને વ્યવસામયક 
પાસાઅાે મવશે માડ્રિતી અાપવી. અા પ્રવતૃ્તિ તેમન ે
વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન અને ઉદ્યાેગની સમજ 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) 

"સે્ટ્રત્તચિંગ", 
"શ્વાસાચે્છ્વાસની 
કસરત", "પગની 

કસરત" 

સે્ટ્રત્તચિંગ: શરીરના મુખ્ય સ્નાયુ જૂર્થાેને ખેંચવાની કસરત 
કરવી (દા.ત., િાર્થ, પગ, કમર, ગરદન). અા લચીલાપણુ ં
વધારશે અને સ્નાયુઅાેના દુખાવાને ઘટાડશે. અા 
કસરતાેને િમશઃ વધુ જડ્રટલ બનાવવી.   શ્વાસાેચ્છ્વાસિી 
કસરિ: ઊંડા શ્વાસ લેવા અને છાડેવા પર ધ્યાન કેન્દ્રિત 
કરવું. અા મનને શાંત કરશે, તણાવ ઘટાડશે અને શરીરન ે
અારામ અાપશે. અા કસરતને ધ્યાન સાર્થે જેાડી શકાય છે.   
પગિી કસરિ: પગને અાગળ-પાછળ અને બાજુમાં ક્તસ્વિંગ 
કરવા, તેમજ પગના પંજા અન ેઅેડીની કસરતાે કરવી. અા 
પગના સ્નાયુઅાેને મજબૂત બનાવશે અને લચીલાપણુ ં
વધારશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

ગાૈમુખાસન, 
પનિમાેિાનાસન 

ગાૌમ ખાસિ: અાસન પર બેસીને અેક પગને વાળીને બીજા 
પગના ઘંૂટણ નીચેર્થી પસાર કરવા ેઅન ેબીજા પગને પણ 
વાળીને તેના પર બેસવુ.ં મવરુદ્ધ િાર્થને પીઠ પાછળર્થી 
ઉપર અને નીચેર્થી લાવીન ે અેકબીજાને પકડવા. અા 
અાસન ખભા, પગ અને કમરના સ્નાયુઅાેને લચીલા 
બનાવશે અને પાચન સુધારશ.ે   પનિમાેિાિાસિ: દરી પર 
બેસીને બંને પગ સીધા અાગળ લંબાવવા. શ્વાસ છાેડતા ં
કમરમારં્થી અાગળ ઝૂકીને િાર્થ વડે પગના અંગૂઠા પકડવા 
અને કપાળન ે ઘંૂટણ સુધી લાવવાનાે પ્રયાસ કરવાે. અા 
અાસન કરાડેરજુ્જને લચીલી બનાવશે, પટેની ચરબી 
ઘટાડશે અને પાચન સુધારશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"પ્રરેણાગીતાેનું સમૂિ 
ગાન અને રજૂઅાત" 

મવદ્યાર્થીઅાેન ે પ્રરેણાદાયક ગીતા ે (દા.ત., "જગમાં માેંઘી 
તંદુરસ્તી", "કરાે વ્યાયામ કરાે વ્યાયામ") શીખવી, તેના પર 
સમૂિ ગાન અને ભાવવાિી રજૂઅાત કરાવવી. અા પ્રવૃત્તિ 
તેમને સંગીત કાૈશલ્ય મવકસાવશે, અાત્મમવશ્વાસ વધારશ ે
અને સકારાત્મકતા લાવશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"માનવ ગજમાણ" અને 
"કાેણી ગજમાિ" 

માિવ ગજમાર્: બે ટુકડી પાડવી. દરેક ટુકડી િારમા ં
અેકબીજાની પાછળ ઊભી રિેશે અન ેઅાગળનાની કમર 
પકડશે. બંને ટુકડીના પિેલા ખેલાડી અરસપરસ ખભા 
અને પીઠ અાગળર્થી અેકબીજાને મજબૂત પકડશે. સંકેત 
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મળતાં બંને ટુકડી અેકબીજાને પાછળ ખેંચવાનાે પ્રયાસ 
કરશે. જે ટુકડી સામેની રેખા અાેળંગી જાય ત ેિારે. અા રમત 
શારીડ્રરક શક્તક્ત, ટીમવકય  અને સિનશક્તક્તના ે મવકાસ 
કરશે.   કારે્ી ગજમાિ: બે ટુકડી પાડવી. અેક ટુકડીના 
ખેલાડીઅાે િારમાં ઊભા રિેશે અને તેમની વચ્ચે બે ફૂટનંુ 
અંતર રાખશે. બીજી ટુકડીના ખેલાડીઅાે મવરુદ્ધ ડ્રદશામા ં
માેં રાખીને તમેની વચ્ચે ઊભા રિેશે. દરેક પાતેાના િાર્થન ે
અાજુબાજુના ખેલાડીના િાર્થ સાર્થે કાેણીમાંર્થી ભેરવી 
સાંકળ બનાવશે. સંકેત મળતાં દરેક ટુકડી સામેની રેખા 
તરફ બીજી ટુકડીને ખેંચી જવાનાે પ્રયાસ કરશે. અા રમત 
શારીડ્રરક શક્તક્ત, સંકલન અન ેટીમવકયનાે મવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"ત્તચત્ર સયંાેજન કરતાં, 
માનવપ્રમાણ કરતાં 

શીખે" અન ે"છાણણયુ ં
ખાતર બનાવવાનું 

કાૈશલ્ય" 

ત્તચત્ર સયંાજેિ કરિાં, માિવપ્રમાર્ કરિાં શીખે: 
મવદ્યાર્થીઅાેને મવમવધ તત્વાે (દા.ત., માનવ અાકૃમતઅા,ે 
વસ્તુઅાે, પૃષ્ઠભૂમમ) ને અેકસાર્થ ે જેાડીને સંતનુલત અન ે
અાકષયક ત્તચત્ર બનાવતા શીખવવું, જેમા ં માનવ 
અાકૃમતઅાેના પ્રમાણ પર ખાસ ધ્યાન અાપવુ.ં અા પ્રવૃત્તિ 
તેમની સજયનાત્મકતા, કલાત્મક દૃષ્ટિ અન ે અવલાેકન 
શક્તક્તને સુધારશ.ે   છાણર્ય  ંખાિર બિાવવાિ ં કાૌશલ્ય: 
મવદ્યાર્થીઅાેને છાણ, પાંદડાં અને અન્ય જૈમવક કચરાના ે
ઉપયાેગ કરીન ે છાણણયુ ં ખાતર કેવી રીત ે બનાવવુ ં ત ે
શીખવવુ.ં અા પ્રવૃત્તિ તેમને પયાયવરણ જાગૃમત, વ્યવિાડ્રરક 
કાૈશલ્ય અને કૃમષ સંબંમધત જ્ઞાન અાપશે. 
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શનિવાર 4: ઝડપ અિે િકણ  શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"અેથ્લેડ્રટક્સ - 
પ્રસ્થાન (ખડુ, 

ચાેપગું)", "શરૂઅાતનાં 
કદમાે", "સાૈર્થી ઝડપી 

કદમાે" 

અેથ્લેરટક્સ - પ્રસ્થાિ (ખડ , ચાેપગ ં): મવદ્યાર્થીઅાેને ખડુ 
પ્રસ્થાન (ઊભા રિીને શરૂઅાત) અને ચાેપગું પ્રસ્થાન 
(ચાર પગે શરૂઅાત) ની ટેકનનક શીખવવી. અા દાેડની 
શરૂઅાતની ઝડપ અને પ્રમતડ્રિયા સુધારશે.   શરૂઅાિિા ં
કદમાે: પ્રસ્થાન પછીના પ્રર્થમ ર્થાેડા કદમાે પર ધ્યાન 
કેન્દ્રિત કરવું, જે દાેડની ગમત માટે મિત્વપૂણય છે. અા 
કવાયત ઝડપ અને પ્રમતડ્રિયા સુધારશ.ે   સાૌથી ઝડપી 
કદમાે: મવદ્યાર્થીઅાેને ટંૂકા અંતરમાં મિિમ ઝડપર્થી 
દાેડવાની પ્રેક્ટક્ટસ કરાવવી, જેમાં પગલાંની અાવૃત્તિ અન ે
લંબાઈ પર ધ્યાન અાપવું. અા ઝડપ અને ચપળતા 
વધારશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

નાૈકાસન, 
પવનમુક્તાસન 

િાૌકાસિ: પીઠ પર સૂઈ જઈને, શ્વાસ લેતાં પગ અને 
શરીરના ઉપલા ભાગને અેકસાર્થે ઊંચા કરવા જેર્થી 
શરીરનાે અાકાર િાેડી જેવા ે બને. અા અાસન પેટના 
સ્નાયુઅાેને મજબૂત બનાવશે, પાચન સધુારશ ે અન ે
કરાડેરજુ્જને લચીલી બનાવશે.   પવિમ િાસિ: પીઠ 
પર સૂઈ જઈન,ે બંને ઘૂંટણને છાતી પાસે લાવી, િાર્થ વડે 
દબાવી, શ્વાસ છાેડતાં ધડ અને મસ્તકને ઊંચા કરી 
ત્તચબુકને ઘૂંટણ વચ્ચે લાવવી. અા અાસન પેટ અન ે
અાંતરડામારં્થી ગેસ દૂર કરશે, પાચન સુધારશે અને કમર-
પીઠના દુખાવામાં રાિત અાપશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"અંતકડી" (વધુ જડ્રટલ 
નનયમાે સાર્થે) 

મવદ્યાર્થીઅાેને બે ટીમમાં વિેં ચીને અંતકડી રમાડવી, જેમા ં
ગીતના છેલ્લા અક્ષરર્થી નવું ગીત ગાવાનંુ િાેય. ધારેણ 8 
માટે, ગીતાેની પસંદગીમાં વધ ુમવમવધતા અને નનયમાેમા ં
વધુ જડ્રટલતા (દા.ત., માત્ર શાસ્ત્રીય ગીતાે, કે ચાેક્કસ 
કમવના ગીતાે) ઉમેરી શકાય. અા રમત યાદશક્તક્ત, 
શબ્દભંડાળે, સંગીતની સમજણ અને ત્વડ્રરત 
મવચારશક્તક્તનાે મવકાસ કરશ.ે 

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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4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"ખેંચ તાણ" અને 
"સાઠમારી" 

ખેંચ િાર્: બે ટુકડી પાડવી. દરેક ટુકડીના ખેલાડીઅા ે
સામી ટુકડીના ખેલાડીઅાેને પાેતાની બાજુની સમાંતર 
રેખાની પાર ખેંચી જવાનાે પ્રયાસ કરશ.ે જે ખેલાડી 
સામેની રેખાની પાર ખેંચાઈ જશે તે અાઉટ. અા રમત 
શારીડ્રરક શક્તક્ત, ટીમવકય  અને સિનશક્તક્તનાે મવકાસ 
કરશે.   સાઠમારી: મેદાનમાં 8-10 ફૂટની મત્રજ્યાનંુ વતુયળ 
દાેરવું. બધા ખેલાડીઅાે વતુયળની અંદર અેક પગ ઊંચાે 
રાખી, િાર્થ પાછળ અદબ વાળીન ે ઊભા રિેશે. સકેંત 
મળતાં દરેક અેક પગ પર દાડેીને અેકબીજાને વતુયળની 
બિાર ધકેલવાનાે કે પાડી નાખવાના ે પ્રયાસ કરશે. જે 
વતુયળની બિાર જશે કે પડી જશે તે અાઉટ. અા રમત 
શારીડ્રરક સંતુલન, શક્તક્ત અને ચપળતાનાે મવકાસ 
કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"રંગાેના ગુણધમાો 
(ત્તર્થયરી)" અને 
"ઉનકામ અને 

શણકામનું કાૈશલ્ય" 

રંગાેિા ગ ર્ધમાો (ત્તથયરી): મવદ્યાર્થીઅાેને રંગાેના મૂળભૂત 
ગુણધમાો (દા.ત., પ્રાર્થમમક, ડ્રદ્વતીયક, તૃતીયક રંગાે, ગરમ 
અને ઠંડા રંગાે, રંગચિ) મવશે સૈદ્ધાંમતક જ્ઞાન અાપવુ.ં અા 
પ્રવૃત્તિ તેમની કલાત્મક સમજ અને અવલાેકન શક્તક્તન ે
સુધારશ.ે   ઉિકામ અિે શર્કામિ ં કાૌશલ્ય: 
મવદ્યાર્થીઅાેન ેઊન અને શણનાે ઉપયાેગ કરીને સરળ 
િસ્તકલા (દા.ત., નાની ગૂંર્થેલી વસ્તુઅાે, શણની 
દાેરીમાંર્થી સજાવટ) બનાવતા શીખવવું. અા પ્રવૃત્તિ 
તેમની િસ્તકાૈશલ્ય, અેકાગ્રતા અને સજયનાત્મકતા 
મવકસાવશે. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.shikshansagar.android.app
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શનિવાર 5: સંિ લિ અિે નિર્ણય શક્તિ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી (45 

મમનનટ) 

"નજમ્નાસ્ટિક - ફલાેર 
અેક્સાઈઝ (અાગે 

ગુલાંચટ, પીછે 
ગુલાંટ)", "િેન્ડ 

િેન્ડ", "િેડ િેન્ડ" 

નજમ્નાસ્ટિક - ફલાેર અેક્સાઈઝ (અાગ ેગ લાંચટ, પીછે 
ગ લાંટ): મવદ્યાર્થીઅાેને અાગળ ગુલાંટ અને પાછળ 
ગુલાંટ મારવાની ટેકનનક શીખવવી. અા શરીરના 
લચીલાપણા, સંકલન અને અાત્મમવશ્વાસમાં સુધારાે 
કરશે.   િેન્ડ િેન્ડ: શશક્ષકની દેખરેખ િેઠળ 
ડ્રદવાલના ટેકાર્થી િાર્થ પર ઊભા રિેવાનાે પ્રયાસ 
કરવાે. અા શારીડ્રરક શક્તક્ત, સંતુલન અને 
અાત્મમવશ્વાસ વધારશે.   િેડ િેન્ડ: શશક્ષકની દેખરેખ 
િેઠળ માર્થા અને િાર્થના ટેકાર્થી ઊભા રિેવાના ે
પ્રયાસ કરવાે. અા પણ શારીડ્રરક શક્તક્ત, સંતુલન અન ે
અેકાગ્રતા વધારશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

કપાલભામત, 
પ્રાણમુિા 

કપાલભાતિ: પદ્માસન કે વજ્રાસનમાં બેસી, પેટન ે
અંદર તરફ ધક્કાે મારીને જારેર્થી શ્વાસ બિાર કાઢવા.ે 
અા ડ્રિયા ફેફસાંને શુદ્ધ કરશે, મગજને સડ્રિય 
બનાવશે અને શરદી-ખાંસી જેવી સમસ્યાઅાેમા ંરાિત 
અાપશે.   પ્રાર્મ દ્રા: અંગૂઠાના અાગળના ભાગ ઉપર 
ત્રીજી અાંગળીના અાગળના ભાગને જાેડવાે અને ત્રીજી 
અાંગળીના નખ ઉપર ચારે્થી અાંગળીનાે અાગળના ે
ભાગ રાખવાે, જ્યારે અાગળની બંને અાંગળી સીધી 
રાખવી. અા મુિા પ્રાણ શક્તક્તનાે મવકાસ કરશે, શ્વાસ 
અને લાેિીને શુદ્ધ બનાવશે અને શરીરમાં સૂ્ફમતિ 
લાવશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"શાસ્ત્રીય સંગીત - 
સૂર, તાલ અને 

રાગાેની અાળેખ" 

મવદ્યાર્થીઅાેને શાસ્ત્રીય સંગીતના મૂળભૂત તત્વા ે
(દા.ત., સૂર, તાલ, રાગ ભાેપાલી, દુગાય, સારંગ, કાફી) 
નાે પડ્રરચય કરાવવાે. તેમને સરળ રાગાેમાં ગીતા ેગાતા 
શીખવવંુ. અા પ્રવૃત્તિ તેમની સંગીતની સમજ, શ્રવણ 
કાૈશલ્ય અને સાંસૃ્કમતક જ્ઞાનને સુધારશે. 

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

"વતુયળ ધાેડા કૂદ" 
અને "િાર્થ કલાઈ 

ખેંચ" 

વિ ણળ ધાેડા કૂદ: મવદ્યાર્થીઅાેને બે ટુકડીમાં વિેં ચી, દરેક 
ટુકડીને અધયવતુયળ પર ઊભી રાખવી. દરેક ખેલાડી 
જમણી બાજુ ફરીને પગ પિાેળા રાખશે. શશક્ષક કાેઈ 
નંબર બાેલશે, અને ત ે નંબરવાળા ખેલાડીઅા ે
શસવાયના બધા િાર્થ ઢીંચણ પર મૂકશે. તે બે 
ખેલાડીઅાે પાેતાના પછીના ખેલાડીઅાેની પીઠ પર 
િાર્થ મૂકી કૂદતા જઈ વતુયળ પરના બધા ખેલાડીઅાેન ે
પૂરા કરી પાેતાની મૂળ જગ્યાઅે પિેલા અાવવાનાે 
પ્રયાસ કરશે. અા રમત ઝડપ, સંકલન અને ટીમવકયનાે 
મવકાસ કરશે.   િાથ કલાઈ ખેંચ: બ ે ખેલાડીઅા ે
અેકબીજાની સામે ઊભા રિેશે. બંને અેકબીજાનાે 
જમણાે િાર્થ પકડશે અને ડાબા િાર્થ વડે સામાનું 
જમણું કાંધ પકડશે. સંકેત મળતા ં દરેક સામાન ે
પાેતાની બાજુ ખેંચશે. જેનું અાખું શરીર રેખાન ે
અાેળંગી જાય તે િાયાો ગણાશે. અા રમત શારીડ્રરક 
શક્તક્ત અને સિનશક્તક્તનાે મવકાસ કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"તિેવાર ત્તચત્ર" અને 
"ડ્રડઝાઇન કામનું 

કાૈશલ્ય" 

િિેવાર ત્તચત્ર: મવદ્યાર્થીઅાેને કાેઈ અેક તિેવાર (દા.ત., 
ડ્રદવાળી, િાેળી, જન્માિમી) પસંદ કરીને તેના પર 
અાધાડ્રરત ત્તચત્ર બનાવવંુ. અા ત્તચત્રમાં તિેવારના 
મિત્વ અને ઉજવણીના પાસાઅાેને દશાયવવા. અા 
પ્રવૃત્તિ તેમની સજયનાત્મકતા, કલાત્મક અશભવ્યક્તક્ત 
અને સાંસૃ્કમતક જ્ઞાનને સધુારશે.   રડઝાઇિ કામિ  ં
કાૌશલ્ય: મવદ્યાર્થીઅાેને સરળ ડ્રડઝાઇનના શસદ્ધાંતા ે
(દા.ત., પુનરાવતયન, સંતુલન, લય) શીખવી, તેના ે
ઉપયાેગ કરીને પેટનય કે નાના ડ્રડઝાઇન પ્રાેજેક્્ટસ 
બનાવતા શીખવવંુ. અા પ્રવતૃ્તિ તેમની કલાત્મક દૃષ્ટિ, 
સમસ્યા િલ કરવાની ક્ષમતા અને રચનાત્મકતા 
મવકસાવશે. 
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શનિવાર 6: સામાનજક કાૌશલ્યાે અિે વ્યવિારરક જ્ઞાિ 

િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"નજમ્નાસ્ટિક - ફલાેર અકે્સાઈઝ (િેન્ડ 
િેન્ડ અને્ડ રાલે, “ટી” બલેેન્સ, “વી” 

સીટ)", "અેન.અસે.ટી.સી. ટેિ - 
સમતુલનની કસાેટી" 

નજમ્નાસ્ટિક - ફલારે અેક્સાઈઝ (િેન્ડ િેન્ડ 
અેન્ડ રાેલ, “ટી” બલેને્સ, “વી” સીટ): 
મવદ્યાર્થીઅાેને િેન્ડ િેન્ડમાંર્થી રાેલ કરવંુ, “ટી” 
અાકારમા ં સતંુલન જાળવવંુ અને “વી” 
અાકારમાં બસેવંુ જેવી નજમ્નાસ્ટિક કસરતા ે
શીખવવી. અા શરીરના નનયંત્રણ, સંતલુન 
અને લચીલાપણામાં સધુારાે કરશ.ે   
અેિ.અસે.ટી.સી. ટેિ - સમિ લિિી કસાેટી: 
4 મીટર લાબંા, 10 સે.મી. પિાેળા અને 15 
સે.મી. ઊંચા પાડ્રટયા પર મેડ્રડશસન બાલે રાખીને 
ચાલવંુ. અા કસાેટી મવદ્યાર્થીઅાનેી સમતુલન 
ક્ષમતાનું માપન કરશે અને તનેે સુધારવામા ં
મદદ કરશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

ભ્રામરી પ્રાણાયામ, શૂન્યમુિા, વાયુમુિા ભ્રામરી પ્રાર્ાયામ: પદ્માસન જેવા ધ્યાનાત્મક 
અાસનમાં બસેીને જીભન ે તાળવે લગાવી, 
અાખંાે બંધ કરી, શ્વાસ લેવાે અને શ્વાસ છાેડતા ં
માેં બંધ રાખીને ભમરાના ગંુજન જેવા ેઅવાજ 
કરવા.ે અા પ્રાણાયામ મનન ે શાંત કરશે, 
યાદશક્તક્ત વધારશે અને અનનિાની બીમારી 
દૂર કરશે.   શનૂ્યમ દ્રા: અંગૂઠાના મૂળમાં મધ્યમા 
અાંગળીના ટેરવાને લગાવી, અંગૂઠા વડે તેને 
દબાવી, બાકીની અાંગળીઅાનેે સીધી રાખવી. 
અા મુિા કાનના રાેગાે, ગળાના રાેગાે અન ે
ર્થાઈરાઈેડ ગં્રત્તર્થની સમસ્યાઅાેમાં રાિત 
અાપશે.   વાય મ દ્રા: અંગૂઠાના મૂળમાં પિેલી 
અાંગળીના ટેરવાને લગાવી, અંગૂઠા વડે તેને 
દબાવી, બાકીની અાંગળીઅાનેે સીધી રાખવી. 
અા મુિા વાયુ સંબમંધત રાેગા ે (દા.ત., ગેસ, 
સાંધાનાે દુખાવા)ે માં રાિત અાપશે અન ે
શરીરને લચીલું બનાવશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાસૃં્કમતક 

"તબલાના ેપડ્રરચય અને મૂળભતૂ તાલ" મવદ્યાર્થીઅાેને તબલા જેવા ભારતીય વાદ્યના ે
પડ્રરચય કરાવવા.ે તેમન ે તબલાના મવમવધ 
ભાગા,ે તેને વગાડવાની મૂળભૂત રીત અન ે
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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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પ્રવૃત્તિઅાે 
(45 મમનનટ) 

સરળ તાલ (દા.ત., દાદરા, કિેરવા) શીખવવા. 
અા પ્રવૃત્તિ તેમની સંગીતની સમજ, તાલબદ્ધતા 
અને િસ્તકાશૈલ્યને સુધારશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"દાવના દુશ્મન" અને "ડંબેલ ખૂચંાવવાે" દાવિા દ શ્મિ: બે ખેલાડીઅાેની અાખંાઅે ે
પાટાે બાંધી, અેકના િાર્થમાં કાેરડાે અાપવા.ે 
કાેરડાવાળાે ખેલાડી બીજાનું નામ પૂછશે, અન ે
બીજાે ખેલાડી અવાજ બદલીન ેજવાબ અાપશ.ે 
અવાજ પરર્થી અાેળખીને કારેડાવાળાે ખલેાડી 
તેને કારેડાર્થી મારવાનાે પ્રયાસ કરશ.ે અા રમત 
સાભંળવાની ક્ષમતા, ડ્રદશાજ્ઞાન અન ે
પ્રમતડ્રિયાનાે મવકાસ કરશ.ે   ડંબેલ ખૂંચાવવા:ે 
બે ખેલાડીઅાે અેકબીજાની સામે ઊભા રિેશ ે
અને બંને જમણા િાર્થર્થી ડંબેલના અકેેક 
છેડાને પકડશ.ે સંકેત મળતાં દરેક સામાના 
િાર્થમાંર્થી ડંબલે ખૂંચવી લેવાના ેપ્રયાસ કરશે. 
અા રમત શારીડ્રરક શક્તક્ત, ચપળતા અન ે
નનણયય શક્તક્તનાે મવકાસ કરશે. 

5 ગામની 
નજીકનાં 
સ્થળાનેી 

મુલાકાત (45 
મમનનટ) 

"ગામની નજીકનાં સ્થળાેની મુલાકાત" - 
લઘુ ઉદ્યાેગ/માેટા 

ઉદ્યાેગ/અાઇ.ટી.અાઇ./યુનનવશસિટી 

મવદ્યાર્થીઅાેને ગામની નજીકના કાઈે લઘ ુ
ઉદ્યાેગ (દા.ત., ભરતકામ, માટીકામ), માેટા 
ઉદ્યાેગ, અાઇ.ટી.અાઇ. કે યુનનવશસિટીની 
મુલાકાત કરાવવી. તેમને ત્ાં ચાલતી 
પ્રડ્રિયાઅાે, ટેકનાલેાેજીનાે ઉપયાેગ અન ે
કારડ્રકદીની તકા ે મવશે સમજાવવંુ. અા પ્રવૃત્તિ 
તેમને વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન, ઉદ્યાેગની સમજ અન ે
ભમવષ્યની કારડ્રકદી માટે પ્રેરણા અાપશે. 
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શનિવાર 7: સજણિાત્મકિા અિે શારીરરક ક્ષમિા 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"અેન.અેસ.ટી.સી. ટેિ 
- 6 x 10 મીટર શટલ 

રન", "દડા ફેંક", 
"િેન્ડીંગ બ્ાેડ જંપ" 

અેિ.અેસ.ટી.સી. ટેિ - 6 x 10 મીટર શટલ રિ: 
મવદ્યાર્થીઅાેને 10 મીટર લાંબી અને 5 મીટર પિાેળી 
બે સમાંતર લાઈના ેવચે્ચ 6 વખત દાેડવાની અન ે
લાઈનને અડકવાની કસાેટી કરાવવી. અા કસાેટી 
મવદ્યાર્થીઅાેની ચપળતા અને ઝડપનું માપન કરશે.   
દડા ફેંક: મવદ્યાર્થીઅાેને 400 ગ્રામના બાસે્કટબાેલન ે
ખભા ઉપરર્થી પરૂી તાકાતર્થી ફેંકવાની કસાેટી 
કરાવવી. અા કસાેટી ખભાની તાકાત અને ધડના 
ગમત સુમેળનું માપન કરશે.   િેન્ડીંગ બ્ાેડ જંપ: 
મવદ્યાર્થીઅાેને ઊભા રિીને બંને પગના ઝાેલા સાર્થ ે
વધુમાં વધુ અાગળ કૂદવાની કસાેટી કરાવવી. અા 
કસાેટી પગની મવસ્ફાેટક શક્તક્તનું માપન કરશે. 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

શસદ્ધાસન, ગરૂડાસન સસદ્ધાસિ: અાસન પર બેસીને અેક પગની અેડીન ે
ગુદા અને શશશ્ન વચે્ચ મૂકવી અને બીજા પગની 
અેડીને તેના ઉપર મૂકવી. અા અાસન મનને શાંત 
કરશે, અેકાગ્રતા વધારશે અને ધ્યાનમાં મદદરૂપ 
ર્થશે.   ગરૂડાસિ: ઊભા રિીને અેક પગને બીજા 
પગ પર વીંટાળવાે અને િાર્થને પણ અેકબીજા પર 
વીંટાળવા. અા અાસન સતંુલન, અેકાગ્રતા અન ે
શરીરના સાંધાઅાેને લચીલા બનાવશે. 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"પાઠયપસુ્તકમાં અાવતાં 
કાવ્યાેનું ગાન અને 

સ્પધાય" 

મવદ્યાર્થીઅાેને તેમના પાઠયપુસ્તકમા ં અાવતા ં
કાવ્યાેનું સમૂિ ગાન કરાવવંુ. ત્ારબાદ કાવ્ય પઠન 
સ્પધાયનું અાયાેજન કરવુ,ં જેમાં મવદ્યાર્થીઅા ે
ભાવવાિી રીતે કાવ્યાે રજૂ કરશે. અા પ્રવૃત્તિ તેમની 
ભાષા કાૈશલ્ય, અશભવ્યક્તક્ત અને અાત્મમવશ્વાસને 
સુધારશે. 
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4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"લંગડી ખેંચ" અને 
"કાંગારૂ લડાઇ" 

લંગડી ખેંચ: બે ખેલાડીઅા ે અેકબીજા તરફ પીઠ 
રાખીને ઊભા રિેશે. બંન ે પાેતાના અેકેક પગ 
પાછળ ઊંચા કરશે જેને દાેરડાના ગાળાર્થી 
બાંધવામાં અાવશે. સંકેત મળતાં બંને અેક પગ ે
અાગળ ખસતા જઈ સામા િરીફને દાેરેલી રેખાની 
પાેતાની બાજુ ખેંચી લાવવાનાે પ્રયાસ કરશે. અા 
રમત શારીડ્રરક શક્તક્ત, સંતુલન અને 
સિનશક્તક્તનાે મવકાસ કરશે.   કાંગારૂ લડાઇ: બ ે
ખેલાડીઅાે પાંચ ફૂટના અંતરે સામસામે ઊભા 
રિેશે. દરેક પાેતાના બંને પગ પાટા વડે બાંધી દેશે 
અને બંને િાર્થ પર બાકે્ક્સિંગ ગ્લવ્ઝ પિેરી લેશે. 
સંકેત મળતા ં બંને પાસે અાવી મુક્કાબાજી શરૂ 
કરશે. જે જમીન પર પડી જશે તે િાયાો ગણાશે. અા 
રમત શારીડ્રરક શક્તક્ત અને ચપળતાનાે મવકાસ 
કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"ત્તચત્ર અને લખાણનાે 
યાેગ્ય સમરવય કરતાં 
શીખે" અને "ડ્રડઝાઇન 

કામનું કાૈશલ્ય" 

ત્તચત્ર અિે લખાર્િા ેયાેગ્ય સમન્વય કરિા ંશીખ:ે 
મવદ્યાર્થીઅાેને ત્તચત્રાે સાર્થે સંબંમધત ટંૂકા લખાણા ે
(દા.ત., શીષયક, વણયન, સૂત્ર) કેવી રીતે લખવા ત ે
શીખવવંુ. અા પ્રવૃત્તિ તેમની સજયનાત્મકતા, ભાષા 
કાૈશલ્ય અને સંયાેજન ક્ષમતાને સુધારશ.ે   
રડઝાઇિ કામિ ં કાૌશલ્ય: મવદ્યાર્થીઅાેને મવમવધ 
ડ્રડઝાઇનના શસદ્ધાતંાે (દા.ત., સંતુલન, લય, 
મવરાેધાભાસ) શીખવી, તેનાે ઉપયાગે કરીન ે
પાેિર, લાેગાે કે અન્ય ડ્રડઝાઇન પ્રાજેેક્્ટસ 
બનાવતા શીખવવંુ. અા પ્રવૃત્તિ તેમની કલાત્મક 
દૃષ્ટિ, સમસ્યા િલ કરવાની ક્ષમતા અન ે
રચનાત્મકતા મવકસાવશે. 
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શનિવાર 8: સિિશક્તિ અિે અાત્મતવશ્વાસ 
િાસ તવષય પ્રવૃત્તિિ ં િામ પ્રવૃત્તિિ ં વર્ણિ 

1 માસ ડ્રિલ 
અને પીટી 

(45 મમનનટ) 

"અેન.અેસ.ટી.સી. ટેિ - 
800 મીટર દાડે", "સીધાે 
ઊંચાે કૂદકાે", "30 મી દાેડ 

(ઉડ્ડયન પ્રસ્થાન)" 

અેિ.અસે.ટી.સી. ટેિ - 800 મીટર દાેડ: મવદ્યાર્થીઅાેન ે
800 મીટર દાડેવાની કસાેટી કરાવવી. અા કસાેટી 
મવદ્યાર્થીઅાેની શારીડ્રરક સિનશક્તક્તનું માપન કરશ.ે   
સીધાે ઊંચા ે કૂદકાે: મવદ્યાર્થીઅાેન ે ઊભા રિીન ે મિિમ 
ઊંચાઈ સુધી કૂદવાની કસાેટી કરાવવી. અા કસાટેી પગની 
મવસ્ફાટેક શક્તક્તનું માપન કરશે.   30 મી દાેડ (ઉડ્ડયિ 
પ્રસ્થાિ): મવદ્યાર્થીઅાેને 30 મીટરના અંતરમા ં ઉડ્ડયન 
પ્રસ્થાન (flying start) સાર્થે મિિમ ઝડપર્થી દાડેવાની 
કસાેટી કરાવવી. અા કસાટેી મવદ્યાર્થીઅાનેી મિિમ 
ગમતનું માપન કરશ.ે 

2 યાેગ (45 
મમનનટ) 

ચિાસન, શામંતપાઠ ચક્રાસિ: પીઠ પર સઈૂ જઈન,ે ઘંૂટણમારં્થી પગ વાળીન ે
અેડીને નનતંબ પાસે લગાવી, િાર્થને ખભા પાસે જમીન 
પર રાખી, શ્વાસ લેતાં શરીરન ેકમાનની જેમ ઊંચું કરવુ ં
જેર્થી ચિ જેવાે અાકાર બને. અા અાસન કરાેડરજુ્જને 
અત્તં લચીલી બનાવશે, શક્તક્ત વધારશ ેઅને ફેફસાંની 
કાયયક્ષમતા સધુારશે. (ખાસ કાળજી રાખવી અન ે
શશક્ષકની દેખરેખ િેઠળ કરવું).   શાતંિપાઠ: યાેગ સત્રના 
અંત ે"ૐ સવો ભવન્ત ુસષુ્ટખનઃ, સવો સન્ત ુનનરામયાઃ..." 
જેવા શાંમતપાઠનું સમૂિ ગાન કરાવવુ.ં અા વાતાવરણમા ં
સકારાત્મક ઊજાય ફેલાવશે અને મવદ્યાર્થીઅાેને શાંમતના ે
અનુભવ કરાવશ.ે 

3 બાલસભા 
અંતગયત 

સાંસૃ્કમતક 
પ્રવૃત્તિઅાે (45 

મમનનટ) 

"ઝંડાગીત - મવજય મવશ્વ 
મતરંગા યારા" અને 

"રાષ્ટ્રગીત - વંદે માતરમ્" 

મવદ્યાર્થીઅાેને "મવજય મવશ્વ મતરંગા યારા" ઝંડાગીત અન ે
"વંદે માતરમ"્ રાષ્ટ્રગીતનું સમિૂ ગાન કરાવવુ.ં અા પ્રવતૃ્તિ 
તેમને દેશભક્તક્તની ભાવના, સગંીત કાશૈલ્ય અન ેરાષ્ટ્રીય 
ગાૈરવ શીખવશે. 

4 શૈક્ષણણક 
રમતાે (45 
મમનનટ) 

"દડાે પછાડ" અને "દડાે 
ખૂંચાવવા"ે 

દડાે પછાડ: બે ખેલાડીઅા ે વતુયળની બંને બાજુઅ ે
સામસામે ઊભા રિેશે. અકેના િાર્થમાં દડાે રિેશ.ે 
દડાવાળાે ખેલાડી દડાને વતુયળની અંદર જમીન પર 
પછાડશે. ઉછળલેા દડાને સામાે ખેલાડી પાતેાના િાર્થની 
ખુલ્લી િર્થેળીર્થી નીચે ફટકાે મારશે. જે દડાને નનયંમત્રત ન 
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કરી શકે કે વતુયળની બિાર પછાડે તે અાઉટ. અા રમત 
ચાેકસાઈ, િાર્થ-અાંખનું સકંલન અને પ્રમતડ્રિયાના ે
મવકાસ કરશ.ે   દડા ે ખૂચંાવવાે: બે ખલેાડીઅા ે
અેકબીજાર્થી ત્રણ ફૂટના અંતરે સામસામે ઊભા રિેશે. 
બંનેની વચ્ચ ેછાતી જેટલી ઊંચાઈઅ ેઅેક દડાે રિેશે જેને 
બંને પાેતાના બંને િાર્થ વડે પકડશે. સંકેત મળતાં દરેક 
સામાના િાર્થમાંર્થી દડાે ખૂચંવી લેવાનાે પ્રયાસ કરશ.ે અા 
રમત શારીડ્રરક શક્તક્ત અને નનણયય શક્તક્તનાે મવકાસ 
કરશે. 

5 પ્રાેજેક્્ટસ 
અને ત્તચત્રકામ 
(45 મમનનટ) 

"પ્રચાર પ્રસાર ત્તચત્રા ેદાેરતાં 
શીખે" અન ે"મડે્રડકલ 

િાેરની મલુાકાત" 

પ્રચાર પ્રસાર ત્તચત્રાે દાેરિાં શીખ:ે મવદ્યાર્થીઅાેને સામાનજક 
સંદેશા (દા.ત., પાણી બચાવા,ે વૃક્ષારાપેણ, સ્વચ્છતા) 
અાપતા પાેિર કે પ્રચાર ત્તચત્રાે દાેરતા શીખવવુ.ં અા પ્રવૃત્તિ 
તેમની સજયનાત્મકતા, કલાત્મક અશભવ્યક્તક્ત અન ે
સામાનજક જાગૃમતને સુધારશે.   મરેડકલ િારેિી 
મ લાકાિ: મવદ્યાર્થીઅાેને નજીકના મડે્રડકલ િારેની 
મુલાકાત કરાવી, ત્ા ંઉપલબ્ધ દવાઅાે, તમેની શે્રણીઅા ે
અને સામાન્ય દવાઅાે મવશે માડ્રિતી અાપવી. દવાઅાેનુ ં
યાેગ્ય સગં્રિ અને ઉપયાેગ મવશે પણ સમજાવવુ.ં અા 
પ્રવૃત્તિ તમેને વ્યવિાડ્રરક જ્ઞાન અને અારાેગ્ય જાગૃમત 
અાપશે. 
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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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