




















































सत्र रचनाा आणि�  
सूूचक वाार्षि�क योोजनाा  

शि�क्षकांं�सााठीी

शि�क्षकांं�सााठीी सत्र रचनाा व वाार्षि�क योोजनेेचीी मााहि�तीी

एनसीीएफएसई 2023मध्ये े शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� स्वाास्थ्य यांं�नाा स्वतंंत्र वि�षय म्हणूनू घेेतलेे 
आहे.े याा वि�षयाासााठीी कि�माान 90 ताास (सुुमाारेे 135 ताासांं�प्रमााणे े40 मि�नि�टांं�चेे ताास) वेेळाापत्रकाात 
ठेेवण्यााचीी शि�फाारस केेलीी आहे.े

इयत्ताा ३ सााठीी “खेेळ योोग” हे ेपुुस्तक अशाा प्रकाारेे तयाार केेलेे आहे ेकीी वि�द्याार्थ्यांं�च्याा शाारीीरि�क आणि� 
माानसि�क वि�काासाालाा मदत होोईल. याा पुुस्तकाात तीीन भााग आणि� अनेेक धडेे आहेते. शरीीरााच्याा 
हाालचाालींं �चेे खेेळ, व्याायााम आणि� योोगााचेे ताास संंपू ूर्णण वर्षषभर नि�योोजनबद्ध पद्धतीीनेे घेेताा येेताात.

उपक्रम नीीट आणि� मजेेदाार पद्धतीीनेे घेेण्याासााठीी सुुचवलेेलीी सत्ररचनाा आणि� वाार्षि�क योोजनाा खाालीी 
दि�लीी आहे.े शि�क्षक गरजेनुुसाार योोजनाा बदलूू शकताात.
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ताासांं�चीी रचनाा आणि� प्रवााह

•	 हेे पुुस्तक ३ युनुि�ट्स्मध्ये ेवि�भाागलेेलेे आहेे. प्रते्येक युनुि�टमध्ये ेधडेे आणि� उपक्रम आहेेत.

•	 एनसीीएफएसई  नेे शाारीीरि�क शि�क्षणाासााठीी 150 ताासांं�चीी शि�फाारस केेलीी आहे.े सुुचवलेेल्याा वेेळाापत्रकाानुुसाार 

आठवड्याात कि�माान 5 ताास (प्रते्येकीी 40 मि�नि�टे) असाावेेत.

•	 एनसीीएफएसई  नेे 2 ताास सलग (ब्लॉॉक पीीरि�यड) शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� आरोोग्याासााठीी रााखीीव 

ठेेवण्यााचाा सल्लाा दि�लाा आहे.े

•	 मध्ये ेदोोन प्रकाारच्याा काालाावधीी वााटपाासााठीी सूूचनाा खाालीी दि�ल्याा आहेते वेेळाापत्रक:

•	 पर्याा�य 1: आठवड्याात 5 स्वतंंत्र ताास दि�लेे जाातीील.

•	 पर्याा�य 2: 2 सलग ताास (मोोटर कौौशल्ये ेआणि� टीीम गेेम्ससााठीी) + 1 स्वतंंत्र ताास योोगाासााठीी रााखीीव 

ठेेवलाा जााईल.

पर्याा�य 1 – ताासांं�चेे प्रकाार आणि� उद्दि�ष्ट: याा ताासांं�चाा अधि�क चांं�गल्याा प्रकाारेे वाापर करण्याासााठीी खाालीील ३ 

प्रकाार आखण्याात आलेे आहेेत:

प्रकाार 1: खेेळााचाा जाास्त सरााव करताा येेईल.

प्रकाार 2: खेेळाानंंतर संंवा ाद (सर्ककल  टााईम) अधि�क असेेल, ज्याामुुळेे वि�चाार कराायलाा आणि� साामााजि�क-

भाावनि�क वि�काास होोण्याास मदत होोईल.

प्रकाार 3: एखााद्याा वि�शि�ष्ट कौौशल्याावर भर देेण्याासााठीी खेेळांं�चेे सरााव (ड्रि�िल्स) अधि�क असतीील.

40४० मि�नि�टांं�च्याा एकाा ताासाासााठीी वेेळेेचेे वााटप:

सत्र  प्रकाार 1 प्रकाार 2  प्रकाार 3 

 वॉर्म-अप (शरीर तयार करणे) 5 5 5

 खेळ 25 15 25

 शरीर शिथील करणे 5 5 5

 सर्कल टाइम 5 15 5
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पर्याा�य २ (अत्यंंत शि�फाारसि�त) – 80 मि�नि�टांं�चाा ब्लॉॉक पीीरि�यड अधि�क प्रभाावीी ठरतोो, काारण याात खेेळााचाा 
सरााव, सरााव क्रि�याा (ड्रि�िल्स) आणि� संं वााद (सर्कक ल टााईम) याासााठीी अधि�क वेेळ मि�ळतोो. 

प्रकाार 4: �वि�शि�ष्ट कौौशल्यांं�नाा लक्ष्य करण्याासााठीी गॅॅमि�फााइड ड्रि�िल्स (संंघांं �मध्ये ेखेळेलेे जााणाारेे मि�नीी गेेम) 
योोजनाा आखलीी जााऊ शकते.े

प्रकाार 5: एकााच ब्लॉॉक काालाावधीीत दोोन साामनेे खेेळलेे गेेलेे.

4 रका�रप्�        

कलॉ�ब्� 
धी�वला�का�

वॉॉर्मम-अप 
शक्यतोो 

गॅॅमि�फााइड

खेेळााचीी वेेळ गॅॅमि�फााइड ड्रि�िल / 
मि�नीी गेेम्स

कूूल-डााऊन सर्ककल  
टााइम

ळवे� तटा�िनििमि 5 30 20 5 20

5 रका�रप्�        
कलॉ�ब्� 

धी�वला�का�

वॉॉर्मम-अप शक्यतोो 

गॅॅमि�फााइड

खेेळााचीी वेेळ (2 गेेम 

खेेळाा)

कूूल-डााऊन सर्ककल  

टााइम
ळवे� तटा�िनििमि 5 50 5 20



खेल योग | वग� 3114

�री-खेालेी मान तंाणणे उज�ीकडेे-डेा�ीकडेे मान किफरी�णे

बाजनूे मान तंाणणे
खेा�दे किफरी�णे

�ॉमण-अप आशिण कूले-डेाउन

�ॉमण-अप आशिण कूले-डेाउन किक्रयांाकलेाप शाारीीरिरीक व्याायांाम आशिण खेेळाा�चेे आ�श्यक घेटांक आहेतें. हे ेहेळूाहेळूा 
हृदयांगतंी �ा��नू आशिण सीा�ध ेसैीले करून आपल्याा शारीीरीासी किक्रयांाकलेापा�सीाठीी तंयांारी करीण्याासी मदतं करीतं,े 
एक� दरी कायांणक्षमतंा सुीधारीतंे आशिण दःखेापतंी �चेा धोका कमी करीतं.े कूले-डेाउन किक्रयांाकलेाप हेळूाहेळूा हृदयांगतंी 
कमी करीण्याासी, �ायां ूकडेक हेोण्याापासूीन रीोखेण्याासी आशिण वि�श्रा�तंीसी प्रोत्सााकिहेतं करीण्याासी मदतं करीतंातं. यांोग्या 
�ॉमण-अप आशिण कूले-डेाऊन सुीरीशिक्षतं आशिण प्रभाा�ी शाारीीरिरीक किक्रयांाकलेाप सुीविनजि�तं करीण्याासीाठीी किदनचेयांाण 
महे�पूणण आहे.े तं ेशारीीरीातंीले तंाण तंणा� मुक्त करीण्याासी मदतं करीतंातं, पोस्ट्यरुीले वि�कृतंी सुीधारीतंातं आशिण 
व्याायांामाकडेे सीकारीात्मक दृष्टीकोन वि�कसिसीतं करीतंातं. 

�ॉमण-अप आशिण कूले-डेाऊन व्याायांाम �यांानुसीारी असीा�ेतं आशिण करीा�यांाच्याा शाारीीरिरीक हेालेचेालेी आशिण 
वि�द्याार्थ्यांा�च्याा किफटांनेसी पातंळाीच्याा आधारेी सीानुकूलिलेतं केलेे जाऊ शाकतंातं. �ॉमण-अप आशिण थ�डे करीण्याासीाठीी 
सीामान्यपण े�ापरीलेे जाणारेी काहेी व्याायांाम खेालेी किदलेे आहेतें. शिशाक्षक यांा यांादीमधनू व्याायांाम विन�डूे शाकतंातं 
किक� �ा वि�द्याार्थ्यांा�सीाठीी यांोग्या इतंरी व्याायांाम आशिण करीा�यांाच्याा किक्रयांाकलेापा�चेा �ापरी करू शाकतंातं.



स� रचना आिण सूचक वा�षक योजना िश�कासंाठी 115

हेातं किफरी�णे

घेोट्याचेे आ�तंणन

हेातंाने वि�रुद्ध पायांाच्याा बोटांाना स्पूशाण करीणे

घेोट्याचेे आ�तंणन

खेा�द्याा�री हेातंाचेा तंाण

शाो�री ब्लॉेडे �िेचे
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पु�े आशिण मागे �ळाणे बाजचू्याा बाजलूेा �ाकणे

सीाइडे�डेण रीोटेांशान पु�ीले पायां लेा�बीचेा सीरीा�

मनगटां �िेचे एक्सटंांशान

मनगटां �िेचे ��ेन
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योोग सत्रााचीी रचनाा

प्रते्येक योोग सत्रााचीी सुुरुवाात खाालीी दि�लेेल्याा प्राार्थथनेनेे कराा. हीी प्राार्थथनाा वि�द्याार्थीी आणि� शि�क्षक यांं�च्याातीील 
पवि�त्र बंं धनाावर आधाारि�त आहे.े दोोघेेहीी एकत्र प्राार्थथनाा करताात, ज्याात ते ेत्यांं�च्याा माार्गांं�नाा दि�व्य संंर क्षण 
आणि� ज्ञाानाानेे पोोषण मि�ळवण्यााचीी काामनाा करताात. ते ेसर्ववत्र आणि� सर्वांं�सााठीी शांं�तीीच्याा इचे्छेसााठीी प्राार्थथनाा 
करताात.

सुुरवाातीीचीी प्राार्थथनाा

ॐ सह नााववतु । सह नौौ भुनुक्तु ु।
सह वीीरं्यं करवाावहै ।
तेेजस्वि� नाावधीीतमसु्तु
माा वि�द्वि�षाावहै ॥
ॐ शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः शाान्तिः�ः ॥

प्राार्थथनेेचाा अर्थथ
आपण दोोघेे (गुुरु आणि� शि�ष्य) सुुरक्षि�त रााहू. आपण दोोघेे पोोषि�त होोऊ. आपण महाान उत्सााह आणि� ऊर्जाा� सह पॅ्रॅक्टि�स करू. 
आपलेे अध्ययन फळदाायक आणि� प्रकााशि�त होोईल. आपण दे्वेषाानेे जीीवन जगूू नयेे.  

प्राार्थथनेनेंंतर सत्र आरााखड्याानुसुाार उपक्रम रााबवाा. याात पूरू्ववतयाारीीपद्धतींं �चाा समाावेशे आहेे, आसन, डोोळ्यांं�चाा व्याायााम, आणि� क्रीीडाा 
योोग. 

प्रते्येक योोग सत्रााचाा समाारोोप खाालीी दि�लेेल्याा प्राार्थथनेनेे कराा. समाारोोपााचीी प्राार्थथनाा वि�द्याार्थ्यांं�नाा ज्ञाान आत्मसाात करण्याास मदत 
करते ेआणि� सकााराात्मकताा आणि� आनंंदाानेे दि�वस मजबूतू करते.े

समाारोोप प्राार्थथनाा

ॐ सरे्वे भवंंतु सुुखीीन: .  
सरे्वे संंतु  नि�राामय: . 
सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु । 
मांं� कश्चि�द सद्भाागभवते. 
ओम शांं�तीी : शांं�तीी: शांं�तीी:

प्राार्थथनेेचाा अर्थथ 

सर्वव आनंंदीी रााहोोत. सर्वव रोोगमुुक्त रााहोोत. सर्वव शुुभदृष्टीी पााहोोत. कोोणतााहीी व्यक्तीी दुःः�खाात रााहू नयेे. सर्ववत्र शांं�तीी असोो.
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योोग सत्र सुुरू करणे ेआणि� संं पवि�णे ेसाामाान्य सूूचनाा

•	 आराामाात बसाा. सुुखाासन मुुद्राा.
•	 पााठ सरळ ठेेवाा, डोोळेे बंं द ठेेवाा आणि� चेेहऱ्याावर हळुवाार हाास्य ठेेवाा. 
•	 आपलेे हाात आत ठेेवाा हनुुवटीी-मुुद्राा आणि� आपल्याा श्वाासााबद्दल जाागरूक व्हाा. कााहीी सेेकंं द 

श्वाासोोच्छवाासााचेे नि�रीीक्षण कराा नंंतर दीीर्घघ श्वाास घ्याा आणि� श्वाास सोोडताानाा ॐ चाा जप कराा.
•	 हळूवाारपणे ेआपलेे हाात आत ठेेवाा नमस्काार-मुुद्राा आणि� प्राार्थथनेचाा जप कराा.
•	 नाामजपाानंंतर होोणाारेे बदल पााहाा. 
•	 हळूवाारपणे ेतळवेे चोोळाा, त्याापाासूून एक कप तयाार कराा आणि� डोोळ्यांं�वर ठेेवाा.

24 सत्रांं�सााठीी सूूचक सत्र आरााखडाा

महि�नाा 1

ति�सराा ताास सहाावाा ताास ९ वाा ताास १२ वाा ताास 

दैैनंंदि� न जीीवनाासााठीी 
योोग

योोगााचाा परि�चय   
आनंंदीी असणे

(15 मि�नि�टे)

अहिं�ंसाा कथाा आणि� 
क्रि�यााकलााप

(15 मि�नि�टे)

नि�रोोगीी असणे

(15 मि�नि�टे)

दैैनंंदि� न जीीवनाात अहिं�ंसाा

(15 मि�नि�टे)

योोग 
सााधनाा

नाावांं�चीी मााळ

मेेमरीी गेेम

(15मि�नि�टे)

पतंंजलीी म्हणताात.

कृृतीीत लक्ष वेेधण्यााचाा खेेळ   
(15 मि�नि�टे)

डोोळ्यांं�चेे व्याायााम 

(15 मि�नि�टे)

शब्दाा ग्रााहीी

ध्वनीी लक्ष वेेधण्याासााठीी खेेळ 
(15 मि�नि�टे)

महि�नाा 2

१५ वाा ताास १८ वाा ताास २१ वाा ताास २४ वाा ताास

दैैनंंदि� न 
जीीवनाासााठीी योोग

चांं�गलेे असणेे

(15 मि�नि�टे)

नि�यम 
शौौचाा कथाा (15  मि�नि�टे)

शौौचाा संंबंंधि�त   
क्रि�यााकलााप  
(15 मि�नि�टे)

दैैनंंदि� न जीीवनाातीील 
स्वच्छताा 
(15 मि�नि�टे)
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योोग 
सााधनाा

डोोळ्यांं�चाा व्याायााम

(१५ मि�नि�टे)

ध्वनीी चाा खेळे

श्वाास बळकट करण्यााचाा 
खेेळ

(१५ मि�नि�टे)

डोोळ्यांं�चाा व्याायााम

(१५ मि�नि�टे)

घोोषणाा

ध्वनीी आणि� हाालचााल 
जाागृृतीीसााठीी खेेळ

महि�नाा 3

27 वाा ताास 30 वाा ताास 33 वाा ताास 36 वाा ताास

दैैनंंदि� न 
जीीवनाासााठीी योोग

खााण्यााच्याा 
चांं�गल्याा सवयीी

(15 मि�नि�टे)

झोोपेेच्याा चांं�गल्याा 
सवयीी

(10 मि�नि�टे)

मूूल्यमाापन

योोग सााधनाा

मुुद्रांं�द्वाारेे श्वाास 
जनजाागृृतीी (15 
मि�नि�टे)

परि�चय आसन 
क्रि�यााकलाापांं�सह

(15 मि�नि�टे)

टााच चाालणे ेआणि� 
बेडूेूक 
उड्याा माारणेे

(10 मि�नि�टे)

जपाा माार्गग

ध्वनीी-कृृतीी जाागृृतीीसााठीी 
खेेळ

(15 मि�नि�टे)

“ॐ” चाा जप - अ, 
उ, म

(10 मि�नि�टे)
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महि�नाा 4

39 वाा ताास 42 वाा ताास 45 वाा ताास 48 वाा ताास

योोग सााधनाा

मूूलभूत आसनेे  
तााडाासन आणि� 
शि�थि�लाा तााडाासन  
(15मि�नि�टे)

उभेे रााहून 
करण्यााचेे आसन 
वृकृ्षाासन 
(15 मि�नि�टे)

दंंडाासन आणि� शि�थीीलाा 
दंंडाासन 
(15 मि�नि�टे)

सुुखाासन परि�चय 
 (15मि�नि�टे)

पोोकळ स्थि�तीी आणि� 
मकराासन 

(15 मि�नि�टे)

परि�चय  
भुुजंं गसन 
(15मि�नि�टे)

सुुपााइन स्थि�तीी आणि� 
शवाासन (15 मि�नि�टे)

परि�चय पवनमुुक्ताासन 
(15 मि�नि�टे)

महि�नाा 5

51 वाा ताास 54 वाा ताास 57 वाा ताास 60 वाा ताास

योोग  
सााधनाा

आसन ताालीीम 
वृकृ्षाासन 
(20 मि�नि�टे)

आसन ताालीीम 
वज्राासन 
(20 मि�नि�टे)

आसन ताालीीम 

पवनमुुक्ताासन  
आणि� शवाासन 
 (20 मि�नि�टे)

आसन  
ताालीीम  
भुुजंं गसन आणि�  
शवाासन 
(20 मि�नि�टे)

“ॐ” चाा जप - 
अ, उ, म 
(10मि�नि�टे)

ध्वनीी चाा खेेळ 
(15 मि�नि�टे)

“ॐ” चाा जप - अ, 
उ, म 
(10 मि�नि�टे)

नंंबर आणि� टााळ्याा

मााइंंड अवेेअरनेेस गेेम 
(10 मि�नि�टे)

महि�नाा 6

63 वाा ताास 66 वाा ताास 69 वाा ताास 72 वाा ताास

दैैनंंदि� न 
जीीवनाासााठीी योोग

यम आणि� नि�यम  
उजळणीी 
(15 मि�नि�टे)

सर्वव 5 आसनांं�चाा 
पुुनराावलोोकन

(30 मि�नि�टे)

आनंंदमयीी सभाा 

(30 मि�नि�टे)

मूूल्यमाापन

योोग 
सााधनाा

डोोळ्यांं�चेे व्याायााम 
पुुनराावलोोकन

(15 मि�नि�टे)
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वाार्षि�क सत्र योोजनाा 

खाालीी दि�लेेल्याा तक्त्याात संंपू र्णण वर्षाा�सााठीी दि�लेेल्याा 150 काालाावधीीत नि�योोजि�त उपक्रमांं�चाा क्रम दााखवि�लाा आहे.े आवश्यक 
क्षमतांं�च्याा प्रभाावीी वि�काासाासााठीी याा क्रमााचेे अनुुसरण करणे ेमहत्वााचेे आहे.े पााठ्यपुुस्तकाात सुुलभ संं दर्भाा�सााठीी सत्रााचाा प्रकाार आणि� 
क्रि�यााकलााप क्रमांं�क तक्त्याात दि�लेेलाा आहे.े

नोोट: ब्लॉॉक काालाावधीीसााठीी, सलग दोोन काालाावधीीच्याा क्रि�यााकलाापांं�चेे क्लब कराा. जेेथे ेब्लॉॉक पीीरि�यड आवश्यक आहे ेति�थे ेआमचेे 
गेेम्स आणि� योोगााचेे पीीरि�यड्स आधीीपाासूूनच एकत्र केेलेे जााताात.

वाार्षि�क सत्र योोजनाा 

सत्र     युनुि�ट कौौशल्य प्रकाार क्रि�यााकलााप क्रमांं�क संं ख्याा

1 युनुि�ट 1 फेेकणे ेआणि� पकडणे प्रकाार 3 पकडाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम -1 1

2 युनुि�ट 1 उचलणे ेआणि� फेेकणेे प्रकाार 2 उचलाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम-2 2

3 युनुि�ट 1 फेेकणे ेआणि� पकडणे प्रकाार 3 पकडाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम -1 3

4 युनुि�ट 1 उचलणे ेआणि� फेेकणेे प्रकाार 2 उचलाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम-2 4

5 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास आनंंदीी असणेे वाायजीी-1 1

6 & 7 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ साात दगड  ओजीी -1 2

8 युनुि�ट 1 पकडणेे प्रकाार 3 रि�लेे कॅॅचिं�ंग बीीएम-5 5

9 युनुि�ट 1 फेेकणे े प्रकाार 3 लक्ष्य भेेदाा बीीएम-3 6

10 युनुि�ट 1 पकडणे प्रकाार 3 रि�लेे कॅॅचिं�ंग बीीएम-5 7

11 युनुि�ट 1 फेेकणे े प्रकाार 3 लक्ष्य भेेद बीीएम-3 8

12 & 13 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ गोोलााप टोोगोोर  ओजीी -२ 4

14 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास यम वााईजीी-2 3

15 युनुि�ट 1 पकडणे प्रकाार 1 बॉॉल ऑन द वॉॉल बीीएम-6 9

16 युनुि�ट 1 फेेकणेे प्रकाार 2 उचलाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम-2 10

17 युनुि�ट 1 फेेकणेे प्रकाार 1 शंंकू नाा ठोोकाा बीीएम-4 11

18 युनुि�ट 1 पकडणे प्रकाार 1 बॉॉल ऑन द वॉॉल बीीएम-6 12

19 युनुि�ट 1 फेेकणेे प्रकाार 2 उचलाा आणि� फेेकूून द्याा बीीएम-2 13
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20 युनुि�ट 1 फेेकणेे प्रकाार 1 शंंकू नाा ठोोकाा बीीएम-4 14

21 & 22 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास डोोळ्यांं�चाा व्याायााम वााईजीी-3 4

23 युनुि�ट 1 फेेकणेे प्रकाार 1 शंंकूंं � नाा ठोोकाा बीीएम-4 15

24 & 25 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ भक्त-भक्त  ओजीी -3 6

26 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 बॉॉल पाास कराा बीीएम-7 16

27 युनुि�ट 2 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 17

28 युनुि�ट 3 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 बॉॉल पाास कराा बीीएम-7 18

29 युनुि�ट 4 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 19

30 & 31 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ सााखळीी ओजीी -4 8

32 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास डोोळ्यांं�चाा व्याायााम वााईजीी-3 5

33 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 शॅॅडोो बॉॉल बीीएम-8 20

34 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क द बॉॉल बीीएम-9 21

35 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 शॅॅडोो बॉॉल बीीएम-8 22

36 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क द बॉॉल बीीएम-9 23

37 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 24

38 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 25

39 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास नि�यम वााईजीी-4 6

40 & 41 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ आंंख मि�चोोलीी  ओजीी -5 10

42 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 26

43 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 27

44 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 28

45 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 29

46 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 30

47 युनुि�ट 1 कि�किं�ं ग प्रकाार 3 मध्यभाागीी मााकड बीीएम-11 31
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48 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास क्रि�यााकलााप वााईजीी-5 7

49 & 50 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास परि�चय योोगााभ्याास वााईजीी-6 9

51 & 52 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ बि�ट्टाा कुुड  ओजीी -6 12

53 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 3 फुुग्याावर मााराा कराा बीीएम-13 32

54 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 1 शरीीर आणि� फुुगेे बीीएम-14 33

55 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 3 फुुग्याावर मााराा कराा बीीएम-13 34

56 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 1 शरीीर आणि� फुुगेे बीीएम-14 35

57 & 58 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास आसन- पूूर्ववतयाारीी पद्धतीी वााईजीी-7 11

59 & 60 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास मूूलभूूत मुुद्राा वााईजीी-8 13

61 & 62 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ आंंख मि�चोोलीी  ओजीी -5 14

63 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 2 सॉॉफ्ट बॉॉल कंंट्रोो�ल  बीीएम-15 36

64 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 3 प्लेइेंंग पाास बीीएम-16 37

65 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 1 से्क्वेअरमध्ये ेसू्कूप बीीएम-17 38

66 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 2 सॉॉफ्ट बॉॉल कंंट्रोो�ल  बीीएम-15 39

67 & 68 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ हॉॉपस्कॉॉच  ओजीी -7 16

69 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 3 प्लेइेंंग पाास बीीएम-16 40

70 युनुि�ट 1 मााराा करणे े प्रकाार 1 से्क्वेअरमध्ये ेसू्कूप बीीएम-17 41

71 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 2 बसाा आणि� उठाा बीीएम-12 42

72 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास आसन ताालीीम वाायजीी-9 14

73-81   सहाामााहीी मूूल्यमाापन   एकत्रि�त मूूल्यमाापन  एसए -1 9

82 & 83 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास आसन ताालीीम वाायजीी-9 16

84 & 85 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ हॉॉपस्कॉॉच  ओजीी -7 18

86 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 1 चाालत रहाा बीीएम-20 43
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87 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 3 स्टि�कसह प्रााप्त करणे बीीएम-18 44

88 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 1 चाालत रहाा बीीएम-20 45

89 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 3 स्टि�कसह प्रााप्त करणे बीीएम-18 46

90 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास आसन ताालीीम वाायजीी-9 17

91 & 92 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार  
4/5

मेेलीीढिं�ंग ओट  ओजीी -8 20

93 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 2 संंतु लुन स्टि�क बीीएम-19 47

94 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 आपलीी जमीीन धरून 
ठेेवाा

बीीएम-21 48

95 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 प्लॅंं� क बीीएम-22 49

96 & 97 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार  
4/5

कुुमीीर डंेंगाा  ओजीी -9 22

98 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 2 संंतु लन स्टि�क बीीएम-19 50

99 युनुि�ट 1 लसीीकरण प्रकाार 2 लस वि�जयतेे बीीएम-27 51

100 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास श्वाासोोच्छवाासााच्याा सवयीी वाायजीी-10 18

101 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 आपलीी जमीीन धरून 
ठेेवाा

बीीएम-21 52

102 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 1 गाायन-पोोलीीस बीीएम-24 53

103 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 प्लॅंं� क बीीएम-22 54

104 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 1 घर शोोधाा बीीएम-23 55

105 & 
106

युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास “ॐ” चाा जप - अ, 
उ, म

वाायजीी-11 20

107 & 
108

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार  
4/5

कुुमीीर डंेंगाा  ओजीी -9 24

109 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 1 गाायन-पोोलीीस बीीएम-24 56

110 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 शटल रन बीीएम-25 57

111 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 1 लसवि�जयतेे बीीएम-27 58



सत्र रचनाा आणि� सूूचक वाार्षि�क योोजनाा शि�क्षकांं�सााठीी 125

112 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टे े प्रकाार 3 चोोर-पोोलि�स बीीएम-25 59

113 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास क्रीीडाा योोग वाायजीी-12 21

114 & 
115

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ फुुलांं�च्याा रस्त्याावरून 
आपण चाालतोो

 ओजीी -10 26

116 & 
117

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ डॉॉज बॉॉल  ओजीी -११ 28

118 & 
119

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ स्पूून रेेस  ओजीी -12 30

120 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 बचााव करत फेेक        बीीएम-26 60

121 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 शटल रन बीीएम-25 61

122 & 
123

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ गड्डाा पण  ओजीी -13 32

124 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 बचााव करत फेेक        बीीएम-26 62

125 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 शटल रन बीीएम-25 63

126 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास जपाा माार्गग वााईजीी-13 22

127 युनुि�ट 1 लसीीकरण प्रकाार 2 लस वि�जयतेे बीीएम-27 64

128 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास ऋषीी पतंंजलीी म्हणताात. वााईजीी-14 23

129 युनुि�ट 1 वैैयक्ति�क उद्दि�ष्टेे प्रकाार 3 लस वि�जयतेे बीीएम-27 65

130 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ रस्सीीखेेच रस्सीीखेेच  ओजीी -14 33

131 युनुि�ट 3 योोग योोगााभ्याास शब्दाा ग्रााहीी वााईजीी-15 24

132 युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ तीीन पाायांं�चीी शर्ययत  ओजीी -15 34

133 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 1 चाालत रहाा बीीएम-20 66

134 युनुि�ट 1 लााथ माारणेे प्रकाार 1 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 67

135 & 
136

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ आत आणि� बााहेेर  ओजीी -१६ 36

137 युनुि�ट 1 समन्वय प्रकाार 1 चाालत रहाा बीीएम-20 68
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138 युनुि�ट 1 ठोोकर माारणे े            प्रकाार 1 फ्लि�क इन द बॉॉक्स बीीएम-10 69

139 & 
140

युनुि�ट 2 आमचेे खेेळ प्रकाार ४/५ प्रकााश आणि� साावलीी  ओजीी -17 38

141-150   मूलू्यमाापन   वाार्षि�क मूलू्यांं�कन  एसए -2 19

    योोग 24      

    आमचे खेेळ 38      

    बेेसि�क मोोटर मूूव्हमंेंट 69      

    मूलू्यमाापन 19      

    संंपू र्णण 150      
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