




















































సెషన్ రూపకల్పప న మరియు 
ఉపాధ్యాా యుల కోసంం 
సూచిత వార్షికి బోధనా 

ప్ర�ణాళిక

ఉపాధ్యాా యుల కొరకు సెషన్ రూపకల్పప న మరియు 
వార్షికి ప్ర�ణాళిక సమాచారంం

ఎన్ సి ఎఫ్ ఎస్ ఈ 2023 శారీరక విద్యయ  మరియు ఆరోగ్యం� ంను ప్ర�త్యేే క 
పాఠ్యాం� ంశం�గా జాబితా చేసింంది మరియు టైమ్ టేబుల్ లో కనీసంం 90 
గం�టలు (ఇది 40 నిమిషాల చొప్పుు న సుమారు 135  పీరియడ్లలను ) 
కేటాయింంచాలని సూచింంచింంది.

ఎన్ సి ఎఫ్ ఎస్ ఈ 2023లో నిర్వవ చింంచిన సామరా్థ్యా� లను తగినంంతగా 
అభివృృద్ధి ిచేయడానికి 3వ తరగతికి సంంబంంధింంచిన క్రీ�డా  యోగా పాఠ్యయ  
పుస్తతకం� రూపొంందింంచబడింంది. ఈ పుస్తతకం�లో మూడు యూనిట్లుు, అనేక 
అధ్యాా యాలు ఉన్నాా యి. సంంవత్సస రంం పొడవునా నిరంంతర మరియు 
స్థిిరమైన అభివృృద్ధి ి కోసంం ప్రా�థమిక మోటారు కదలిక కార్యయ కలాపాలు, 
ఆటలు మరియు యోగా సమావేశం�ను సమాంంతరంంగా ప్ర�ణాళిక 
చేయవచ్చుు .

యాక్టివిిటీలను సమర్థథవం ంతంంగా నిర్వవ హింంచడంం కొరకు 
సూచనాత్మమ క సెషన్ రూపకల్పప న  మరియు వార్షికి ప్ర�ణాళిక 
క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడింంది. మీరు మీ అవసరాల ఆధారంంగా 
ప్ర�ణాళికను అనుకూలీకరింంచవచ్చుు .
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కాలాల రూపకల్పప న మరియు అనుక్ర�మంం
•		  ఈ పుస్తతకం� 3 యూనిట్లుుగా విభజింంచబడింంది. ప్ర�తి యూనిట్ కు అధ్యాా యాలు  

మరియు యాక్టివిిటీలు ఉంంటాయి.

•		  శారీరక విద్యయ  కోసంం ఎన్సీీ ఎఫ్-ఎస్ఈ 2023 150 పీరియడ్లలను సిఫార్సుు  చేసింంది. 
సూచిత  సమయ పట్టికి వారానికి 40 నిమిషాల చొప్పుు న కనీసంం 5 పీరియడ్ 
లను  సూచింంచింంది.

•		  శారీరక విద్యయ  మరియు శ్రే�యస్సుు  కోసంం బా్లాక్ పీరియడ్ లను (2 పీరియడ్స్్  
కలిసి) కేటాయింంచాలని ఎన్సిి ఎఫ్-ఎస్ఇ సిఫార్సుు  చేసింంది.

•		స  మయ పట్టికి లో రెంండు రకాల పీరియడ్ కేటాయింంపులకు సూచనలు క్రిం�ంద 
ఇవ్వవ బడ్డాయి:

	� సంందర్భం� ం  1: సమయ పట్టికి లో వారానికి ఐదు సింంగిల్ పీరియడ్ లు 
కేటాయింంచబడ్డాయి

	� సంందర్భం� ం  2: మోటార్ స్కిి ల్స్్  మరియు టీమ్ గేమ్ ల కోసంం రెంండు బా్లాక్ 
పీరియడ్ లు మరియు యోగా కోసంం ఒక సింంగిల్ పీరియడ్ టైమ్ టేబుల్ లో 
కేటాయింంచబడింంది

సంందర్భం� ం 1 - ప్ర�తి పీరియడ్ లో పరిమిత సమయాన్నిి  సమర్థథవం ంతంంగా 
ఉపయోగిం�చుకోవడానికి మరియు కోరుకున్నన  అభ్యయ సన ఫలితాలను 
సాధింంచడానికి మూడు విభిన్నన  రకాల సెషన్ లు దృృశ్యయ మానంం చేయబడ్డాయి.

రకం� 1: క్రీ�డల అభా్యా సాన్నిి  పెంంచుతుంంది.
రకం� 2: ఆట తర్వాా త  సర్కిి ల్ సమయంం గరిష్టీకీరింంచబడింంది, సామాజిక-భావోద్వేేగ  

అంంశాలను ఆలోచింంచడానికి మరియు చర్చిం� ంచడానికి ఎక్కుువ  సమయాన్నిి  
అంందిస్తుంం�ది.

రకం� 3: ఒక నిర్దిషి్టట నైపుణ్యం� ంపై దృృష్టి ిపెట్టటడానికి గేమిఫైడ్ డ్రి�ల్స్్  ను పెంంచుతుంంది .

అన్నిి  రకాల కొరకు 40 నిమిషాల వ్యయ వధి కొరకు ఒక నమూనా సమయ కేటాయింంపు 
క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడింంది.

సెషన్ యాక్టివిిటీ  రకం� 1 రకం� 2 రకం� 3 

వార్మ్్ -అప్ 5 5 5

ఆట/యాక్టివిిటీ సమయంం 25 15 25

విశ్రాం�ంతి తీసుకోవడంం 5 5

సర్కిి ల్  సమయంం 5 15 5
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సంందర్భం� ం 2 (అత్యం� ంత సిఫార్సుు  చేయబడింంది) - 80 నిమిషాల బా్లాక్ పీరియడ్ 
గేమ్ ప్రా�క్టీీ స్, డ్రి�ల్స్్  మరియు సర్కి ల్ సమయాన్నిి  సమర్థథవం ంతంంగా 
పెంంచుతుంంది. బా్లాక్ పీరియడ్స్్  తో రెంండు రకాల సెషన్ లను ప్లాా న్ చేయవచ్చుు :

రకం� 4: నిర్దిషి్టట నైపుణ్యాా లను లక్ష్యం� ంగా చేసుకోవడానికి గేమిఫైడ్ డ్రి�ల్స్్  (జట్లల మధ్యయ  
ఆడే మినీ గేమ్స్్ ) ప్లాా న్ చేయవచ్చుు .రకం� 5: ఒకే బా్లాక్ పీరియడ్ లో రెంండు గేమ్ 
లు ఆడతారు. బా్లాక్ పీరియడ్

రకం� 5: ఒకే బా్లాక్ వ్యయ వధిలో రెంండు ఆటలు ఆడతారు.

రకం� 4:        

బా్లాక్ 
పీరియడ్

వార్మ్్ -అప్ 
ప్రా�ధాన్యం� ంగా 

గేమిఫైడ్

ఆట 
సమయంం

గేమిఫైడ్ డ్రి�ల్స్్ /
మినీ గేమ్స్్

విశ్రాం�ంతి సర్కి ల్ 
సమయంం

నిమిషాలో్లో 
సమయంం 5            30          20      5         20

రకం� 4:        

బా్లాక్ 
పీరియడ్

వార్మ్్ -అప్ 
ప్రా�ధాన్యయ తగా 

గేమిఫైడ్

ఆట సమయంం

2 ఆటలు ఆడంండి

విశ్రాం�ంతి సర్కిి ల్ 
సమయంం

సమయంం 
నిమిషాలో్లో 

5 50 5 20
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మెడ్లను పైకి ప్రకిందికి సాగ్యం�యడ్లం కుడిం-ఎడ్లమ మెడ్ల తి�ు డ్లం

�కి కు మెడ్ల తి�ు డ్లం భుజం తి�ు డ్లం

వార్మ్్ -అప్ మరియు �ల్-�న్
వార్మ -అప్ మరియు కూల్-�న్ కారయ కలాపాలు శారీరక వాయ యామం మరియు ప్ర�డ్లలలో 
ముఖంయ మైన భ్యాగాలు. ఇది మన శంరీర్థ్యాలను కార్థ్యాయ చరణ్యంకు సిద్యంి చేయడ్లంలో 
సంహాయ�డుతుంంది, మొతతం �నితీరును మెరుగు�రుసుతంది మరియు హృద్యయ సంు ంద్యన 
ర్వేట్లును ప్రకమంగా పెంంచడ్లం మరియు �ళ్ళ లను వృదులుగా చేయడ్లం  ద్యావ ర్థ్యా గాయాల ప్ర�మాద్యానిా  
తగిసాుతంది. కూల్-�న్ యాకివిిటీలను ప్రకమంగా హృద్యయ సంు ంద్యన ర్వేట్లును తగింాచడానికి, 
కండ్లర్థ్యాల ద్యృఢతావ నిా  నివారించడానికి మరియు సండ్లలింప్పును ప్రపోతస హింంచడానికి 
సంహాయ�డ్లతాయిం. సుర�తమైన మరియు సంమరవాృంతమైన శారీరక యాకివిిటీలను  
నిరి్థ్యారించడానికి సం�న సంనా్నా హక మరియు కూల్-�న్ నితయ కృతాయ లు �లకం. అవి శంరీరంలో 
ఒతితడింని విడుద్యల చేయడ్లంలో, భంగిమ వైకలాయ లను మెరుగు�రచడ్లంలో మరియు 
వాయ యామం �టల సానుకూల వైఖంరిని పెంంపొంందించడ్లంలో సంహాయ�డ్లతాయిం. 

వార్మ -అప్ మరియు కూల్-�న్ వాయ యామాలు వృయసుస కు తగినవిగా ఉండాలి మరియు 
చేయవృలసిన శారీరక ప్రశంమ మరియు విద్యాయ రాుల ఫ్లి�ా స్ సాాయింల ఆధ్యారంగా 
అనుకూలీకరించవృచ్చుు . వార్మ -అప్ మరియు కూలింగ్ �న్ కోసంం సాధ్యారణ్యంంగా ఉ�యోగించే 
కొనిా  వాయ యామాలు ప్రకింద్య ఇవృవ బండాాయిం. ఉపాధ్యాయ యులు ఈ జాబితా నుండిం వాయ యామాలను 
ఎంచ్చుకోవృచ్చుు  లేద్యా విద్యాయ రాులకు మరియు నిరవ హింంచాలిస న యాకివిిటీలను  తగిన ఇతర 
వాయ యామాలను ఉ�యోగించవృచ్చుు .
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చేతిని  తి�ు డ్లం

మడ్లమ తి�ు డ్లం

ప్ర�తాయ మాా య �టనవేలు తి�ు డ్లం

మడ్లమ తి�ు డ్లం

చేతికి అడ్లంాగా భుజం సాగ్యం�యడ్లం

భుజం �లడ్ సాగ్యం�యడ్లం
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ముందుకు మరియు �నుకకు వృంచండిం �డావ ర్ ావృంచండిం

�కి కి తి�ు డ్లం ముందుకు కాళ్ళుు   సాగ్యం�యడ్లం 

మ�కటి్లు �సెచి్ చేయడ్లం 

మ�కటి్లు �సెచి్ చేయడ్లం 
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యోగా సెషన్ యొక్క�  నిర్మాా ణంం
ప్ర�తి యోగా సెషన్ ను క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడిన ప్రా�ర్థథ నతో ప్రా�రంంభింంచంండి. ఈ ప్రా�ర్థథ న విద్యాార్థిి   
మరియు గురువు మధ్యయ  పవిత్ర� బంంధంం గురింంచి. దైవ రక్షణతో, జా్ఞానంంతో పోషణతో తమ 
మారా్గాలను ప్ర�కాశిం�పజేయాలని ఇద్దదరూ కలిసి ప్రా�ర్థిిస్తాా  రు. వారు ప్ర�తిచోటా మరియు ప్ర�తి 
ఒక్కక రి కోసంం శాంంతిని కోరుకుంంటారు.

ప్రా�రంంభ ప్రా�ర్ధధన

 ॐ सह नााववतुु।  

सह नौौ भुुनकु्तु । 

सह वीीरं्यं करवाावहैै । 

तेेजस्वीी नाावधीीतमसु्तु माा वि�द्वि�षाावहैै । 

ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः

ఓంం సహ నవవతు/ 

 సాహా నౌ భునక్తుు/ 

 సహ వీర్యం� ం కరవాహై/ 

 తేజస్విి నివాదితమస్తుు  

మా విద్విి శావహై/ 

ఓంం శాంంతి, శాంంతి, శాంంతి

ప్రా�ర్థథన యొక్క�  అర్థంం�

మన ఇద్దదరినీ (గురువు , శిష్యుు లు) కాపాడుకుంందాంం. మన ఇద్దదరికీ పోషణ లభిస్తుంం�ది. 
ఎంంతో ఉత్సాాహం ంతో, శక్తిి తో సాధన చేద్దాంం� . మన చదువులు ఫలప్ర�దంంగా, జా్ఞానోదయంం 
కలిగిం�చాలి. ద్వేేషం ంతో బతకకూడదు.

ప్రా�రంంభ ప్రా�ర్థథ న తరువాత సెషన్ ప్లాా న్ ప్ర�కారంం యాక్టివిిటీలను  నిర్వవ హింంచంండి. ఇంందులో 
సనా్నా హకఅభా్యా సాలు, ఆసనంం, కం�టి వ్యాా యామాలు మరియు క్రీ�డా యోగా. ఉన్నాా యి.

ప్ర�తి యోగా సెషన్ ని దిగువ ఇవ్వవ బడ్డడ ప్రా�ర్థథ నతో ముగిం�చంండి. ముగిం�పు ప్రా�ర్థథ న విద్యాార్థుు లకు 
జా్ఞానాన్నిి  గ్ర�హింంచడానికి మరియు సానుకూలత మరియు ఆనంందంంతో రోజును బలోపేతంం 
చేయడానికి సహాయపడుతుంంది.

ముగిం�పు ప్రా�ర్థథన

ॐ सरे्वे भवनु्तु सुुखि�नःः ।  

सरे्वे सनु्तु नि�राामयाःः�  । 

सरे्वे भद्रााणि� पश्यनु्तु । 

माा कश्चि�द्् दुःः�खभा  ाग्् भवेत्् । 

ॐ शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  शाान्तिः�ः  ।

ముగిం�పు ప్రా�ర్థథన

ఓంం సర్వేే  భవంంతు సుఖినా / 

సర్వేే  సంంతు నిరామయా / 

సర్వేే  భద్రా�ని పాశ్యాం� ంతు  

మా కషిద్ దుహా్ఖాబాగ్ భావేత్/  

ఓంం శాంంతి, శాంంతి, శాంంతి

ప్రా�ర్థథన యొక్క�  అర్థంం�

అంందరూ సంంతోషంంగా ఉంండాలి. అంందరూ రోగాల బారి నుంంచి విముక్తిి  పొంందాలి. ఏది 
శుభమో అంందరూ చూడాలి. ఎవరూ బాధపడకూడదు. ఎవరూ బాధపడకూడదు. ప్ర�తి 
చోటా శాంంతి నెలకొనాలి.
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యోగా సెషన్ ప్రా�రంంభింంచడంం మరియు ముగిం�చడంం 
కొరకు సాధారణ బోధన

•	 సౌకర్యయ వంంతమైన సుఖాసన భంంగిమలో కూర్చోం� ండి.  

•	 వీపు నిటారుగా ఉంంచి], కళ్ళుు  మూసుకుని, ముఖంంపై సున్నిి తమైన 
చిరునవ్వుు ను ఉంంచంండి.

•	 చిన్-ముద్ర�లో మీ చేతులను ఉంంచంండి మరియు మీ శ్వాాస  గురింంచి 
తెలుసుకోంండి. కొన్నిి  సెకన్లల పాటు శ్వాాస ను గమనింంచంండి, ఆపై లోతైన 
శ్వాాస  తీసుకోంండి మరియు మీరు ఊపిరి పీల్చుు కునేటప్పుు డు ఓంం 
జపింంచంండి.

•	 నమస్కాారం ం-ముద్ర�లో మీ చేతులను సున్నిితం ంగా ఉంంచి ప్రా�ర్థథ నను 
చేయంండి.

•	 జపంం తర్వాా త మార్పుు లను గమనింంచంండి.

•	 అరచేతులను సున్నిితం ంగా రుద్దంం�డి, దాని నుంండి ఒక కప్పుు  తయారు 
చేసి, కళ్ళళ  మీద ఉంంచంండి.

24 సెషన్ ల కొరకు సూచనాత్మమ క సెషన్ పా్లాన్

నెల 1

3వ పీరియడ్ 6వ పీరియడ్ 9వ పీరియడ్ 12వ పీరియడ్

దైనంందిన 
జీవితానికి 
యోగా

యోగా పరిచయంం 
సంంతోషంంగా 
ఉంండటంం

(15 నిమిషాలు)

అహింంస కథ 
మరియు 
యాక్టివిిటీ

(15 నిమిషాలు)

ఆరోగ్యం� ంగా 
ఉంండటంం 

(15 నిమిషాలు)

దైనంందిన 
జీవితంంలో 
అహింంస

(15 నిమిషాలు)

యోగా  
సాధన

పేర్లల మాల

మెమొరీ గేమ్ 

(15 నిమిషాలు)

పతంంజలి చెప్పాా రు.

యాక్షన్ లో దృృష్టినిి 
ఆకర్షింం� చే ఆట (15 
నిమిషాలు)

కం�టి 
వ్యాా యామాలు

(15 నిమిషాలు)

శబ్దాా  గ్రా�హి

ధ్వవ ని శ్ర�ద్ధధ కోసంం 
ఆట (15 నిమిషాలు
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నెల 2

15వ పీరియడ్ 18వ పీరియడ్ 21వ పీరియడ్ 24 వ పీరియడ్

దైనంందిన 
జీవితానికి 
యోగా

మంంచిగా 
ఉంండటంం 

(15 నిమిషాలు)

నియమ శౌచా 
కథ 

(15 నిమిషాలు)

శౌచా సంంబంంధిత 
కార్యయ కలాపాలు 

(15 నిమిషాలు)

దైనంందిన 
జీవితంంలో 
పరిశుభ్ర�త (15 
నిమిషాలు.

యోగా

సాధన

కం�టి 
వ్యాా యామాలు 

(15 నిమిషాలు)

ప్లేే ఆఫ్ సౌంండ్

శ్వాాస ను 
బలోపేతంం చేసే 
ఆట 

(15 నిమిషాలు)

కం�టి 
వ్యాా యామాలు 

(15 నిమిషాలు)

నినాదాలు

ధ్వవ ని మరియు 
కదలిక అవగాహన 
కోసంం ఆట

నెల3

27వ పీరియడ్ 30వ పీరియడ్ 33వ పీరియడ్ 36వ పీరియడ్

దైనంందిన 
జీవితానికి 
యోగా

మంంచి ఆహారపు 
అలవాట్లుు

(15 నిమిషాలు)

మంంచి నిద్ర� 
అలవాట్లుు

(10 నిమిషాలు)

అసెస్మెం� ంట్

యోగా

సాధన

ముద్ర�తో శ్వాాస  
అవగాహన 
కార్యయ క్ర�మంం

(15 నిమిషాలు)

యాక్టివిిటీతో 
ఆసనంం 
పరిచయంం

(15 నిమిషాలు)

మడమ నడక 
మరియు కప్పప  
జంంపింంగ్

(10 నిమిషాలు)

జప-తప

సౌంండ్-యాక్షన్ 
అవగాహన కోసంం 
గేమ్

(15 నిమిషాలు)

“ఓంం” జపంం-ఎ, 
యు, ఎంం 

(10 నిమిషాలు)
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నెల4

39వ పీరియడ్ 42వ పీరియడ్ 45వ పీరియడ్ 48వ పీరియడ్

యోగా

సాధన

ప్రా�థమిక 
భంంగిమలు 
తడసనంం 
మరియు శిథిలా 
తడసనంం

(15 నిమిషాలు)

స్టాంం� డింంగ్ 
ఆసనాలు 
వృృక్షాసనంం 
పరిచయంం 
చేయంండి 

(15 నిమిషాలు)

దంండాసనంం 
మరియు శీతల 
దంండాసనంం

 (15 నిమిషాలు)

సుఖాసన 
పరిచయంం (15 
నిమిషాలు)

ప్రో�న్ స్తిితి మరియు

మకరసానుడు

(15 నిమిషాలు) 

పరిచయంం
భుజంంగాసనంం
(15 నిమిషాలు)

సుపైన్ స్తిితి 
మరియు శవాసన 
(15 నిమిషాలు)

పావనా పరిచయంం 
- ముక్తాాసనంం (15 
నిమిషాలు)

నెల 5

51 వ పీరియడ్ 54వ పీరియడ్ 57వ పీరియడ్ 60వ పీరియడ్

యోగా

సాధన

వృృక్షాసనంం సాధన 
(20 నిమిషాలు)

ఆసన సాధన 
వజ్రా�సనంం

 (20 నిమిషాలు)

ఆసన అభా్యా సంం 
పవన-ముక్తాాసనంం 
మరియు శవాసనంం 
(20 నిమిషాలు)

భుజంంగాసనంం 
మరియు శవాసన 
సాధన

 (20 నిమిషాలు)

“ఓంం” జపంం-ఎ, 
యు, ఎంం 

(10 నిమిషాలు)

ప్లేే ఆఫ్ సౌంండ్

 (15 నిమి)

“ఓంం” జపంం-ఎ, 
యు, ఎంం

 (10 నిమిషాలు))

సంంఖ్యయ  మరియు 
చప్పప ట్లుుమైంండ్ 
అవేర్నెె స్ గేమ్

 (10 నిమిషాలు)

నెల 6

63వ పీరియడ్ 66వ పీరియడ్ 69వ పీరియడ్ 72వ పీరియడ్

దైనంందిన 
జీవితానికి 
యోగా

యమ మరియు 
నియమ 
పునశ్చచ రణ (15 
నిమిషాలు) మొత్తంం� 5 

ఆసనాల 
పునశ్చచ రణ (30 
నిమిషాలు)

హ్యాా పీ అసెంంబ్లీ ీ
(30 నిమిషాలు అసెస్మెం� ంట్

యోగా

సాధన

కం�టి 
వ్యాా యామాల 
పునశ్చచ రణ (15 
నిమిషాలు)
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వార్షికి సెషన్ ప్ర�ణాళిక
క్రిం�ంద ఇవ్వవ బడిన పట్టికి మొత్తంం� సంంవత్సస రానికి ఇచ్చిి న 150 కాలాలలో ప్ర�ణాళిక చేయబడిన కార్యయ కలాపాల 
క్ర�మాన్నిి  చూపుతుంంది. అవసరమైన సామరా్థ్యా� లను సమర్థథవం ంతంంగా అభివృృద్ధి ి చేయడానికి ఈ క్ర�మాన్నిి  
అనుసరింంచడంం చాలా ముఖ్యం� ం. పాఠ్యయ పుస్తతకం�లో సులభమైన రిఫరెన్స్్  కొరకు సెషన్ రకం� మరియు యాక్టివిిటీ  
నెంంబరు టేబుల్ లో ఇవ్వవ బడింంది. 

గమనిక: ఒక బా్లాక్ వ్యయ వధి కోసంం, వరుసగా రెంండు కాలాల యాక్టివిిటీలను కలపంండి. బా్లాక్ పీరియడ్ అవసరమైన 
చోట మా గేమ్స్్  మరియు యోగా పీరియడ్స్్  ఇప్పపటి కే కలపబడ్డాయి.

వార్షికి సెషన్ ప్ర�ణాళిక

పీరియడ్ యూనిట్ నైపుణ్యం� ం రకం� 
యాక్టివిిటీ  పేరు యాక్టివిిటీ  

సంంఖ్యయ  . లెక్కిం� ంపు

1 యూనిట్1 విసిరేయడంం మరియు 
పట్టుుకోవడంం

రకం� 3 పట్టుుకోంండి మరియు 
విసిరేయంండి

బీఎంం-1 1

2 యూనిట్1 ఎత్తతడంం మరియు 
విసిరేయడంం

రకం� 2 ఎత్తంం�డి మరియు 
విసిరేయంండి

బీఎంం-2 2

3 యూనిట్1 విసిరేయడంం మరియు 
పట్టుుకోవడంం

రకం� 3 పట్టుుకోంండి మరియు 
విసరంండి

బీఎంం-1 3

4 యూనిట్1 ఎత్తతడంం మరియు 
విసిరేయడంం

రకం� 2 ఎత్తంం�డి మరియు 
విసిరేయంండి

బీఎంం-2 4

5 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

సంంతోషంంగా ఉంండటంం వైజీ-1 1

6 & 7 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 ఏడు రాళ్ళుు ఓజి-1 2

8 యూనిట్1 పట్టుుకోంండి రకం� 3 రిలే క్యాా చింంగ్ బీఎంం-5 5

9 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 3 టార్గెె ట్ ని కొట్టంం�డి బీఎంం-3 6

10 యూనిట్1 పట్టుుకోంండి రకం� 3 రిలే క్యాా చింంగ్ బీఎంం-5 7

11 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 3 టార్గెె ట్ ని కొట్టంం�డి బీఎంం-3 8

12 & 13 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 గోలాపే టోగోర్ ఓజి-2 4

14 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

యమాలు వైజీ-2 3

15 యూనిట్1 పట్టుుకోవడంం రకం� 1 గోడపై బంంతి బీఎంం-6 9

16 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 2 ఎత్తంం�డి మరియు 
విసిరేయంండి

బీఎంం-2 10

17 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 1 కోన్ లను కొట్టంం�డి బీఎంం-4 11

18 యూనిట్1 పట్టుుకోవడంం రకం�  1 గోడపై బంంతి బీఎంం-6 12

19 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 2 ఎత్తంం�డి మరియు 
విసిరేయంండి

బీఎంం-2 13

20 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 1 కోన్ లను కొట్టంం�డి బీఎంం-4 14

21 & 22 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

కం�టి వ్యాా యామాలు వైజీ-3 4
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23 యూనిట్1 విసరడంం రకం� 1 కోన్ లను కొట్టంం�డి బీఎంం-4 15

24 & 25 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 పక్దాామ్-పక్దాాయ్ ఓజి-3 6

26 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బంంతిని పాస్ చేయంండి బీఎంం-7 16

27 యూనిట్2 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 17

28 యూనిట్3 తన్ననడం ం రకం� 3 బంంతిని పాస్ చేయంండి బీఎంం-7 18

29 యూనిట్4 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 19

30 & 31 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 గొలుసు (సంంకలి) ఓజి-4 8

32 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

కం�టి వ్యాా యామాలు వైజీ-3 5

33 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 షాడో బాల్ బీఎంం-8 20

34 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-9 21

35 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 షాడో బాల్ బీఎంం-8 22

36 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-9 23

37 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 24

38 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 25

39 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

నియామా వైజీ-4 6

40 & 41 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 ఆంంఖ్ మిచోలి ఓజి-5 10

42 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 26

43 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 27

44 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 28

45 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 29

46 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 30

47 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం� 3 మధ్యయ లో కోతి బీఎంం-11 31

48 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

యాక్టివిిటీ వైజీ-5 7
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49 & 50 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

యోగా అభా్యా సాల 
పరిచయంం

వైజీ-6 9

51 & 52 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 బిట్టాా  కుడ్ ఓజి-6 12

53 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 3 బెలూన్ ను కొట్టంం�డి బీఎంం-13 32

54 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 1 శరీరంం మరియు బెలూన్ బీఎంం-14 33

55 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 3 బెలూన్ ను కొట్టంం�డి బీఎంం-13 34

56 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 1 శరీరంం మరియు బెలూన్ బీఎంం-14 35

57 & 58 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

ఆసనంం- సనా్నా హక 
పద్ధధతులు

వైజీ-7 11

59 & 60 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

ప్రా�థమిక భంంగిమలు వైజీ-8 13

61 & 62 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 ఆంంఖ్ మిచోలి ఓజి-5 14

63 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 2 సాఫ్ట్్ బాల్ కం�ట్రో�ల్ బీఎంం-15 36

64 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 3 ప్లేేయింంగ్ పాస్ బీఎంం-16 37

65 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 1 స్క్వే�ే  ర్ లో స్కూూ ప్ బీఎంం-17 38

66 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 2 సాఫ్ట్్ బాల్ కం�ట్రో�ల్ బీఎంం-15 39

67 & 68 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 హాప్స్కా�ా  చ్ ఓజి-7 16

69 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 3 ప్లేేయింంగ్ పాస్ బీఎంం-16 40

70 యూనిట్1 కొట్టటడంం రకం� 1 స్క్వే�ే  ర్ లో స్కూూ ప్ బీఎంం-17 41

71 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 2 కూరొ్చొ ని లేవంండి బీఎంం-12 42

72 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

ఆసన ప్రా�క్టీీ స్ వైజీ-9 14

73-81   అర్ధధ  వార్షికి అసెస్మెం� ంట్   సారాంంశ అసెస్మెం� ంట్  ఎస్ఏ-1 9

82 & 83 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

ఆసన ప్రా�క్టీీ స్ వైజీ-9 16

84 & 85 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 హాప్స్కా�ా  చ్ ఓజి-7 18

86 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 1 కదులుతూ ఉంండంండి బీఎంం-20 43

87 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 3 కర్ర�తో స్వీీ కరింంచడంం బీఎంం-18 44
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88 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 1 కదులుతూ ఉంండంండి బీఎంం-20 45

89 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 3 కర్ర�తో స్వీీ కరింంచడంం బీఎంం-18 46

90 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

ఆసన ప్రా�క్టీీ స్ వైజీ-9 17

91 & 92 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 కోడి పంందెంం ఓజి-8 20

93 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 2 బ్యాా లెన్సిం� ంగ్ స్టికి్ బీఎంం-19 47

94 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 3 మీ నేలను పట్టుుకోంండి బీఎంం-21 48

95 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 3 ప్లాంం�క్స్�  బీఎంం-22 49

96 & 97 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 కుమిర్ దెంంగ ఓజి-9 22

98 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం� 2 బ్యాా లెన్సిం� ంగ్ స్టికి్ బీఎంం-19 50

99 యూనిట్1 రోగనిరోధకత రకం� 2 వ్యాాక్సి�  న్ విజయతే బీఎంం-27 51

100 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

శ్వాాస  అభా్యా సాలు వైజీ-10 18

101 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 3 మీ నేలను పట్టుుకోంండి బీఎంం-21 52

102 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 1 దొంంగా -పోలీస్ బీఎంం-24 53

103 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 3 ప్లాంం�క్స్�  బీఎంం-22 54

104 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 1 ఇంంటిని కనుగొనంండి బీఎంం-23 55

105 & 106 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

“ఓంం” జపంం-ఎ, యు, ఎంం వైజీ-11 20

107 & 108 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 కుమిర్ దెంంగ ఓజి-9 24

109 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 1 దొంంగా -పోలీస్ బీఎంం-24 56

110 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 3 షటిల్ రన్ బీఎంం-25 57

111 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం� 1 వ్యాాక్సి�  న్ విజయతే బీఎంం-27 58

112 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3  దొంంగా -పోలీస్ బీఎంం-25 59
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113 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

క్రి�డా యోగా వైజీ-12 21

114 & 115 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం� 4/5 హమ్ ఫూలోంం కీ సడక్ పర్ 
చలతే హై

ఓజి-10 26

116 & 117 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 డాడ్జ్ ్బాల్ ఓజి-11 28

118 & 119 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 స్పూూ న్ రేస్ ఓజి-12 30

120 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3 మోసపూరిత తరలింంపు 
క్షేమంం

బీఎంం-26 60

121 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3 షటిల్ రన్ బీఎంం-25 61

122 & 123 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 గడ్డా మార్ ఓజి-13 32

124 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3 భద్ర�త వైపు మళ్లింం�పు బీఎంం-26 62

125 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3 షటిల్ రన్ బీఎంం-25 63

126 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

జప-తప వైజీ-13 22

127 యూనిట్1 రోగనిరోధకత రకం�  2 వ్యాాక్సి�  న్ విజయతే బీఎంం-27 64

128 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

రిషి పతంంజలి చెప్పాా రు వైజీ-14 23

129 యూనిట్1 వ్యయ క్తిిగ త లక్ష్యాా లు రకం�  3 వ్యాాక్సి�  న్ విజయతే బీఎంం-27 65

130 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 టగ్ ఆఫ్ వార్ ఓజి-14 33

131 యూనిట్3 యోగా యోగా 
అభా్యా సాలు

శబ్దాా  గ్రా�హి వైజీ-15 24

132 యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 మూడు కాళ్లల రేస్ ఓజి-15 34

133 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం�  1 కదులుతూ ఉంండంండి బీఎంం-20 66

134 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం�  1 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 67

135 & 
136

యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 ఇన్ అంండ్ అవుట్ ఓజి-16 36

137 యూనిట్1 సమన్వవ యంం రకం�  1 కదులుతూ ఉంండంండి బీఎంం-20 68



క్రీ�డా యోగా| 3వ తరగతి 126

138 యూనిట్1 తన్ననడం ం రకం�  1 బాక్స్�  లో ఫ్లికి్ బీఎంం-10 69

139 & 
140

యూనిట్2 మన ఆటలు రకం�  4/5 లైట్ అంండ్ షేడ్ ఓజి-17 38

141-150   అసెస్మెం� ంట్   వార్షికి 
అసెస్మెం� ంట్

 ఎస్ఏ-2 19

    యోగా 24      

    మన ఆటలు 38      

    ప్రా�థమిక 
మోటారు కదలిక

69      

    అసెస్మెం� ంట్ 19      

    మొత్తంం� 150      
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