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हॅंड सटटॅनड वत्वथ सपोटतु महणजे खयाली डोके आवण त्वर पया्. दोनही हयारयाच्या रळव्यांत्वर पणूतु शरीरयाचया 
भयार ठतूे्वन आपले पया् त्वर वभंरीलया लयात्वून खयाली डोके त्वर पया् अशी ससथरी घेणे. 

वजमनटॅससटकस महणजे शरीरयाद्यारे केल्या जयाणयाऱ्या वत्ववत्वध रयालबद्ध हयालचयाली. वजमनटॅससटकस 
करण्यासयाठी शरीर लत्वचीक असणे आत्वश्क असरे. खयालील उपरिम करण्यापतू्ववी उतरेजक व्या्याम 
करणे आत्वश्क आहे.

४. कौशलरात्मक उपरि्म

४.१ वजमननॅससटकस 

	शकर् असलर्ास दचत्रफीत िाखत्वात्वी. हॅंडवसप्ंग कररयानया वजमनटॅससटकस मटॅट वकंत्वया गयादीचया त्वयापर करयात्वया.   
     हटॅनडसटटॅनड त्व हॅंडवसप्ंग करर असरयांनया स्रत्वयारीलया कंबर, पयाठीलया, पया्यालया आधयार देऊन ्ोग् ससथरीसयाठी मदर करयात्वी. 

हटॅनड वसप्गं महणजे धयात्वर ्ेऊन हयार टेकत्वर उसळी घेर पया्यात्वर उभे रयाहण्याचे कौशल्. हॅंड वसप्ंग 
कररयानया वजमनटॅससटकस मटॅटत्वर वकंत्वया गयादीत्वर करयात्वे. हे करीर असरयानया स्रुत्वयारीलया मयागतुदशतुक  र्मच्या 
कमरेलया आधयार देऊन सयाहयाय् कररील. आजूबयाजूलया टोकदयार वकंत्वया इरर त्वसरू नयाहीर ्याची खयाती 
करूनच सरयात्व करयात्वया. हळूहळू ्या कौशल्यार वनप्ण वहयाल.
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माझी	कृती	:
•  खालील ्छार्ादचत्रांचे दनरीक्ण करा. 
•  ्छार्ादचत्रातील मुलगा कार् करत आहे?
•  तर्ाने केलेली कृती अ ॅथलेदटकस र्ा प्कारातील आहे कार्?

अटॅथलेवटकस महणजे मैदयानी रिरीडया सपधयातु. धयात्वण्याचया मयागतु आवण मैदयानयात्वर होणयाऱ्या वत्ववत्वध सपधयाांनया 
एकवतरपणे ॲथलवेटकस महटले जयारे. ॲथलवेटकसमध्े धयात्वणे, उडी मयारणे आवण फेकण्याच्या वत्ववत्वध 
सपधयातु ्ेरयार.

१०० मीटर,  २०० मीटर अरंरयाच्या अवरश् त्वेगयाने धयात्वण्याच्या श्तुरी. 

  कमी अरंरयाच्या त्वेगयार धयात्वण्याच्या, वत्ववत्वध ्छोटे मोठे चेंडू फेकण्याच्या रसेच जयागेत्वरून त्व धयात्वर ्ेऊन उंच त्व लयांब उडी 
मयारण्याच्या श्तुरी घ्याव्यार. स्रवक्षररेची खबरदयारी घ्यात्वी. रिरीडया सपधयातु पयाहण्यासयाठी आ्ोजन करयात्वे. 

   वत्ववत्वध अ टॅथलेवटकस सपधयाांच्या वचतवफरी दयाखत्वयाव्यार.

४.२ ॲथलेवटकस 
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खेळ खेळण्यासयाठी त्या खेळयांमधील आत्वश्क असलेली मूलभूर रिरीडया कौशल्े चयांगल्या पद्धरीने 
प्याप्त करणे आत्वश्क असरे. त्वेगते्वगळ्या प्कयारच्या खेळयांमध्े त्या त्या खेळयाची त्वेगत्वेगळी मूलभूर 
रिरीडया कौशल्े असरयार. ्या कौशल्याचंया सरयात्व करणे आत्वश्क आहे.

खेळ	व	क्री्ा	कौश््ये	

४.३   ्मूलभूत  रिीडा  कौशलर

 रिरीडया कौशल् महणजे कया् रे समजयात्वून सयांगयात्वे.  वत्ववत्वध खेळयांरील रिरीडयाकौशल्यात्वर चचयातु करयात्वी. शक् असल्यास 
वचतफरीर दयाखत्वयात्वी. 

कबड्ी
	दम घेणे.  
	हयार मयारून बयाद करणे.
	पया् मयारून बयाद करणे.
	कंबर धरणे.
	घोटया धरणे.

खोखो	
	खो वमळयाल्यात्वर सरळ रेषेर उठणे. 
	लयागोपयाठ त्वेगयार खो देणे.
	पयाठलयाग करून गडी बयाद करणे. 
	नयागमोडी धयात्वणे.
	हुलकयात्वणी देऊन चकत्वणे. 

हॅण्बटॉि

द्रिबदिांग	:	चेंडूचे टपपे घेणे, टपपे घेर  धयात्वणे.  
थ्ोइांग	/	पादसांग	: आपल्या गड्याकडे चेंडू  फेकणे. 
कॅदचांग	: दोनही हयारयाने चेंडू झेलणे. 
शूटींग	: गोलपोसटमध्े उडी घेऊन चेंडू मयारणे.  
गोिकीपींग	: गोल पोसटमध्े जयाणयारया चेंडू पकडणे.    
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एकमेकयांच्या पयाठीत्वर, खयांद्यात्वर चढून थरयात्वर थर र्यार करण्यालया मयानत्वी मनोरे महणरयार.  
मयानत्वी मनोऱर्ाम्ळे रोल, समनत्व्, शयारीररक सरं्लन त्व समनत्व् वत्वकवसर होरो. मनोऱर्ांचया सरयात्व मटॅट 
वकंत्वया गयादी असलेल्या जयागेत्वर करयात्वया. मानवी	मनोर	ेकरताना	दशक्षक	दकंवा	मोठ्ा	व्यक्तींची	मित	
घ्यावी	व	त्याांच्या	िेखरेखीखािी	प्रात्यदक्षक	करावे. 

४.४   ्मानिी  ्मनरोरे

माझी	कृती	:	 सांसकृदतक कार्चाक्रमात संगीताचर्ा तालात्वर मनोऱर्ांचे सािरीकरण करा.

		वत्वद्यार्याांचे त्व्, क्षमरया, इच्छया ्यांचया वत्वचयार करून मनोऱ्यांची रचनया करयात्वी. आधी वचत वकंत्वया फोटो दयाखत्वून मनोऱ्याच्या 
थरयंाची मयावहरी द्यात्वी. ्ोग् ससथरी समजयात्वून द्यात्वी. स्रवक्षररेच्या दृष्ीने ्ोग् री कयाळजी घ्यात्वी.

  वत्वशेष कया्तुरिमयांच्यात्वेळी मनोऱ्यांचे सयादरीकरण करयात्वे त्व त्यासयाठी आत्वश्क सरयात्व घ्यात्वया. शक् असल्यास संगीरयाच्या 
रयालयात्वर प्यात्वक्षक करयात्वे महणजे रे आकषतुक वदसेल.
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४.५  	मैिाने	-		रिीडा  सावहतर 

 खेळाचर्ा मिैानांची त्व तर्ा खेळासाठी लागणाऱर्ा सादहतर्ांची मादहती द्ात्वी. त्वरील दिलेलर्ा खेळांचे क्रीडा सादहतर् नसलर्ास 
कलपकतेने पर्ाचार्ी क्रीडा सादहतर् त्वापरून क्रीडा कौशलर्ांची मादहती करून द्ात्वी.

 दत्वद्ारर्ायंचे िोन गट करून पदहलर्ा गटाला खेळाचे नात्व सांगात्वे त्व िुसऱर्ा गटाने खेळाचर्ा सादहतर्ांची नात्वे सांगात्वीत. नंतर 
िुसऱर्ा  गटाने खेळाचे नात्व सांगात्वे त्व पदहलर्ा गटाने खेळाचर्ा सादहतर्ांची नात्वे सांगात्वीत. र्ाप्माणे खेळ घेता र्ेईल. 

 कोणता खेळ कोणतर्ा सादहतर्ाने खेळला जातो र्ाचीही मादहती आपलर्ाला पादहजे. दत्वदत्वध 
खेळांसाठी लागणाऱर्ा सादहतर्ाची र्ािी करूर्ा. खालील मैिाने कोणतर्ा खेळांची आहेत सांगता 
र्ेईल का? र्ा खेळाचर्ा मैिानांची मादहती करून घर्ा तसेच र्ा खेळांसाठी कोणते सादहतर् लागते 
र्ाची मादहती घेऊर्ा.

सॉफटिॉल फुटिॉल

टेदनक्ाईट हॉकी टदेनस  

िॉल िॅडदमंटन िासकटेिॉल आट्ापाट्ा

हॉकी ससटक सपाईकस् िॉसकसंग गलोवहज्

खेळ	(नाव)	व	त्यासाठी	िागणारे	सादहत्य

माझी	कृती	:	 खेळ (नात्व) त्व तर्ासाठी लागणारे सादहतर् (दचत्र) असा खेळ खेळा.


