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प्रस्तावनता

बतालमित्ताे!

कक्षा पहली मेें तुम सबकषा स्षागत है। ‘खेलें, करें, सीखें’ यह ककतषाब तुमहषारे हषाथों 
में देते हुए हमें हर्ष हो रहषा है।

बषालकमत्ो! तुमहें खेलने की बहुत इच्षा है, आप नई-नई बषातें सीखनषा चषाहते हो, 
सुंदर-सुंदर ्सतुएँ की कनकम्षकत में आपको रस है, गीत गषाने की भी इच्षा है, है नषा? 
इसीकलए इस ककतषाब की कनकम्षकत की गई है। इसमें खूब सषारे कचत् हैं। उनहें देखकर 
कौन-सषा खेल ककस प्रकषार खेलनषा है यह पतषा चलेगषा, सषाथ ही, गीत गषानषा, ्षाद्य 
्षादन करनषा, कचत् बनषाकर उनमें रंग भरनषा, नृतय, ए्ं नषाकिकषा जैसी कलषाओं कषा भी 
तुमहे पररचय होगषा। कषागज कषा फैन, गकुड़यषा, खखलौने ऐसी सुंदर ्सतएुँ तुम तैयषार कर 
सकोगे। इसमे तुमहषारे अधयषापक, मषातषा-कपतषा और सहषाधयषायी कमत् तुमहषारी मदद करेंगे।

खेल से तुम सशक्त, स्षासथथ् य संपन्न बनोगे । कोई कलषा सीखने से हम खुद को 
और दूसरों को आनंद दे सकते हैं। कभन्न-कभन्न सुंदर ्सतएुँ खुद के हषाथों से तैयषार 
करके उनकी प्रदश्षनी लगषाने से यषा दूसरों को भेंि देने से तुमहषारी सरषाहनषा होगी। तुम 
जैसे गुण्षान, कलपनषाशील, कलषाकषार ्षात् पर सभी को ग््ष महसूस होगषा।

इस ककतषाब के कु् पृषषांे के नीचे कयू.आर. कोड कदए गए हैं। कयू.आर. कोड 
की सहषायतषा से प्रषाप्त जषानकषारी तुमहें पसंद आएगी। इस ककतषाब को समझते समय तुमहे 
पसंदीदषा कहससषा और उसमें कयषा आ्शयक है; इस बषारे में हमें जरूर बतषाओ। यह 
ककतषाब तुमहे पसंद आएगी; इसकषा हमें क्श्षास है। 

तुमहषारे शैक्कणक क्कषास के कलए तुमहे हषाकद्षक शुभकषामनषाएँ।

पुणे
कदनषांक : १६ मई, २०१8
भषारतीय सौर कदनषांक : २६ ्ैशषाख १९4० 

(डॉ. सुमनल िगर)
संचतालक

महषारषाष्ट्र रषाजय पषाठ्यपुसतक कनकम्षती और 
अभयषासक्रम संशोधन मंडल पुणे.



िमालकमाें के संपणू्ट डवकमास ्ें ्दद करनेवमाले आरोगय व 

शमारीररक डशषिण, कमायमा्टनुभव, कलमाडशषिण इन तीन डवषयों की 

त्रयी आपको सौंप रहे है। एक दूसरे से िुड़े हुए यह तीनों डवषय 

डसफ्फ शमालेय अधयमापन ्ें ही नही अडपतु िीवनभर ह्मारे समाथ 

रहते हैं। ह्मारी डशषिमा को ्नोरंिक और िीवन को अथ्टपूण्ट 

िनमाने ्ें वे ्हत्वपूण्ट भूड्कमा अदमा करतें हैं। कषिमा पहली से ही 

डशषिमा ्ें इनकमा समाथ ड्लमा तो डशषिमा कमा, ‘आनंददमायी डशषिमा’ 

यह उद्ेश सफल होगमा।

‘खेलंे, करें, सीखें’ यह अपनमापन डदखमाने वमालमा नमा् डिसकमा है 

वह डकतमाि आरोगय एवं शमारीररक डशषिण, कमायमा्टनुभव, कलमाडशषिण 

इन तीनों डवषयों कमा कषिमा पहली के डलए संकडलत रुप है। 

अडपतु यह केवल संकलन न होकर एक दूसरे के सहमाययक है 

यह ह्मारी स्झ ्ें आएगमा।

कषिमा पहली के ्मात्रों को डलखनमा, पढनमा यह डक्रयमा जयमादमा 

पररडचत नहीं होती है। डकनतु कु् कडृत करने के डलए उनके 

हमाथ सदमा ततपर रहते है इस िमात को धयमान ्ें रखते हुए इस 

डकतमाि ्ें शब्दों से अडधक डचत्रों कमा स्मावेश डकयमा गयमा है। 

डचत्र वमाचन के द्मारमा िमालकों को िोलने के डलए तैयमार करके 

उनसे आवशयक कडृतयमाँ, खेल, डचत्रमांकन, गमायन आडद करवमा लें 

और इन तीनों डवषयों कमा अधयमापन करें यह अपेडषित है।

यह डकतमाि डसफ्फ ्मात्रों के डलए होने की विह से इस्ें 

पमाठ्यक्र्, डवषय एवं उद ्डदष्, षिते्र, सभीं उपक्र् उनकी कडृतयमँा 

इनकमा स्मावेश नहीं डकयमा गयमा है। इसडलए पमाठ्यपुसतक ्ंिल 

द्मारमा प्रकमाडशत डशषिक हसतपुखसतकमा अतयंत उपयुक्त है। ्रमाठी 

डशषिक हसतपखुसतकमा पमाठ्यपुसतक ्ंिल के सभी भमंािमारों ्ें 

उपलब्ध है। पमाठ्यपुसतक ्ें उदमाहरण के रुप ्ें डसफ्फ एक ही 

कृडत दी गई है। िमाकी सभीं कृडतयमँा, प्रमातयडषिक इनकमा ्माग्टदश्टन 

हसतपुखसतकमाओं ्ें डकयमा गयमा है।

अध्यापकों के शलए



वमासतडवक अधययन-अधयमापन डवषयमानुरू
प शमासन डनधमा्टररत तमाडसकमाओं के अनुसमार करें। 

पमाठ् यपुसतक ्ें आरोगय व शमारीररक डशषिण, कमायमा्टनुभव, कलमाडशषिण इन तीन डवषयों कमा 

संकडलत रुप है डकनतु वमासतडवक अधयमापन तीनोें डवषयों के अनुसमार अलग-अलग करें। 

तथमाडप इन तीनों डव
षयों  कमा स्नवय भमाषमा, गडणत, पररसर (षिते्र) अभयमास इन डवषयों से 

अवशय करंे। स्य तमाडलकमा ्ें भी डवषय के अनुसमार डनधमा्टररत तमाडसकमाओं कमा डनयोिन करें। 

प्रतयेक डवषय के डलए सवतंत्र तमाडसकमा कमा डनयोिन होगमा। अधययन-अधयमापन को ्ूलयमाकंन 

कमा समाथ रहे िगैर उनकी पररणमा्कमारकतमा डदखमाई नहीं देगी। डवषयों कमा ्ूलयमांकन करते 

स्य 'समाततयपूण्ट सववंकष ्ूलयमांकन पद्धडत' कमा प्रयोग करें।

इस पमाठ् यपुसतक कमा अधयमापन करते स्य ्मात्रों की पसंद के अनुरुप अवसर दें। '्ेरी 

कृडत' इस्ें ्मात्रों कमा सहभमाग जयमादमा हो। अ
धयमापक/्मातमा-डपतमा आवशयकतमारूप ्मात्रों की 

सीड्त ्दद करेें। िहुत सफमाई अपेडषित नहीं है। ्मात्र डवडभन् कडृतयों ्ें ्िेसे सखम्डलत 

हो सकें। उस्ें सव-डनड््टडत कमा आनंद प्रमाप्त हो। उसे सहि अनुभूडत प्रमाप्त हो। कडृत के 

डलए समाडहतय आसमानी से उपलब्ध होनमा चमाडहए। पररणमा्सवरुप सभीं िमालक उस्ें रस ले 

सकेंगे। डदए गए उपक्र्ों ्ें िदल करनें से कोई फक्फ नहीं पड़तमा। दी गई '्ेरी कडृत' के 

समाथ-समाथ ्मात्रों के उम्र के समाथ उनकी रुडचनुसमार, भमाव के अनुसमार, पसंद के अनुसमार 

सहितमा से कृडत कर सकें ऐसी कृडतयमँा दें। हर एक ्मात्र की अलग-अलग डचत्र-डशलप 

डनड््टडत हो ऐसमा देखें। अडभवयखक्त की जयमादमातर अवसर दें। उपक्र्ों कमा चुनमाव करते स्य 

उपलब्ध समाधन समा्ग्ी, भौगोडलक पररखसथडत इनकी ्यमा्टदमाओं कमा डवचमार करें। उपक्र्ों ्ें 

लचीलमापन और शैषिडणक ्ूलय इनकमा स्नवय डकयमा िमाए। ‘खेलंे, करें, सीखें’ इस डकतमाि 

्ें कृडतयों कमा स्मावेश करते स्य भमाषमा और गडणत इन डवषयों से स्नवय रखनमा अपेडषित 

है। आप ्ें से िहुतों ने इस डवषय के संदभ्ट ्ें डवडभन् उपक्र्, शषैिडणक समाडहतय डनड््टडत 

और लेखन डकयमा होगमा उसकी िमानकरी ्मायमाडचत्रों के समाथ पमाठ्यपुसतक ्ंिल कों िरुर 

भेिें। आपके नवडनड््टत कलपनमाओं और उपक्र्ों कमा सदैव सवमागत होग
मा। 

कलपक एवं उतसमाही अधयमापक इस पमाठ्यपुसतक कमा सवमागत करेंगे, ऐसमा डवश्वमास अधययन 

सड्डत को है।

अभ्यास मंडल

आरोगय व शमारीररक डशषिण, कमायमा्टनुभव, कलमाडशषिण

पमाठ् यपुसतक ्ंिल, पुणे
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प्रात:विवि

१. आरोग्य
१.१  मेरा दिनक्रम

सूर्योदर् के पहले उठनरा

दराँत सराफ करनरा नहरानरा

बराल बनरानरा भोजन करनरा
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सककूल जरानरा

मैदरान पर खेलनरा पढ़राई करनरा

घर के कराम करनरा सोनरा

सराफ कपड़े पहननरा
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मेरी कृति

जोड़ी बनाओ।

वित्र करा वनरीक्षण करके िण्णन करिरा लें। दैवनक सिरास्थकरारक आदतों करा महत्ि बतराएँ। दवैनक जीिन मंे इन आदतों करा उपर्ोग 
करने के वलए कहें।
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 १.२ आहार

वदर्रा हुआ खरानरा पूररा खराने के वलए कहे। भोजन/खरानरा बरबराद न हो; इसके वलए मराग्णदर्णन करेंंंं। भोजन करते समर् खरानरा नीिे 
न वगरराएँ। सभी प्करार की सब्जर्राँ खराने करा महत्ि समझरा दें। खुले में रखरा हुआ खरानरा न खराएँ। मौसम के अनुसरार फलों करा 
सेिन करने के वलए कहें। अविक परानी पीएँ। भोजन करने से पहले हरा्थ सिच्छ िो लें। अर्ोगर् भोजन के बरारे में जरानकरारी देकर 
उसकरा सेिन न करने के वलए कहेंंं।
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१.३ स्ास्थ्य (स्च्छिा)

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँँ। उसपर गपरप के मराधर्म से ििरा्ण करिराएँँ। वित्र में दी हुईं कवृतर्ों करा प्रातर्वक्षक करिराएँँ। वनर्वमत 
रूप से सिच्छतरा की आदतों की तरफ धर्रान दें।

 अपना कमरा साफसुथरा रखेंं। 

 अपनी ्सिुओं को सही जगह पर ठीक-ठाक रखेंं।

 घर में स्च्छिा रहे, इस बाि का ध्यान रखेंं।

 पदरसर को स्च्छ/साफसुथरा रखेंं।

 कूड़े को कूड़ािान में डालें।

मेरी कृति

घर करा कमररा विद् र्रालर् पररसर

घर/पररसर कक्षरा/अधर्र्न कक्ष
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वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में दररा्णई कवृत की तरह िलकर वदखराएँँ। इसके अलरािरा िलने के अनर् प्करार ले सकते 
है। ररीर करा संतुलन बनराकर िलें। विद् र्राव्थ्णर्ों के गुट बनराकर िलने की उपर्ु्णक्त कवृतर्रांे की प्वतर्ोवगतरा ले सकते है।  

२.१ पाँ् ो की गतित्ति्याँ

लहरराते िलनरा

परँाि के कोने पर िलनरा

  कौन सा चलना िुमहें अतिक पसंि आ्या? आकृति को    कीतजए। 

मेरी कृति

२. त्तिन्न गतित्ति्याँ और ्योग्य शारीदरक ससथति

सरल रेखरा में िलनरा एवड़र्ों पर गोलराकरार िलनरा
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वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में दररा्णई कवृत की तरह कृवत करिराएँँ। उनकी पसंदीदरा जगह को बदलकर अनर् कोई 
गवतविवि करिरा लें।

वित्र को रँगराएँ।

मेरी कृति

पैर आगे  पैर पी्छे पैर दराईं तरफ  पैर बराईं तरफ
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२.२ अनुकरणातमक हालचाली (प्ातण्यों की चाल)

 तचत्र में िशाशाए प्ाणी और पंत्छ्यों की िरह कृति करेंंं।

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र में कौन-कौन से प्रावणर्ों की िराल दररा्णई है? इनमें कौन-सी िराले आपको अविक 
पसंद है?

हरा्थी जैसे िलनरा

घोड़े की िराल
ऊँट की िराल

मोर की िराल

 खरगोर घोड़रा  मोर

मेंढ़क की ्छलराँग
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२.३ उतसाह्िशान करने् ाली गतित्ति्याँ

हरा्थ कमर पर रखकर दराएँ मुड़नरा हरा्थ कमर पर रखकर बराएँ मुड़नरा 

पैरों को वबनरा वहलराए दराएँ मुड़नरा पैरों को वबनरा वहलराए बराएँ मुड़नरा

हरा्थ ऊपर  हरा्थ खींिनरा पी्छे आगे   

(एक ही सथान पर मलूििू गतित्ति्या)ँ
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  हरा्थ कमर पर रखकर आगे मुड़नरा   हरा्थ कमर पर रखकर पी्छे मुड़नरा

वित्र करा वनरीक्षण करिराएँँ। वित्र करा िण्णन करिराएँँ। वित्र में दररा्णई गई कवृत की तरह ररीर की कृवत करेंंंं। इस प्करार अनर् 
गवतविविर्राँ करिरा लें। गद्णन को जोर से झटकरा न दें। वित्र में दररा्णई कृवतर्ों को वमत्रों के गुट में करेंंंं। गद्णन को िृततराकरार घुमरानरा।

गद्णन को िृततराकरार घुमरानरा

 हरा्थ सीिे सरामने रखकर कलराई को 
गोल घुमरानरा

कमर को िृततराकरार घुमरानरा

पराँि के पंजे को गोल और आसपरास 
घुमरानरा।
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परँाि करा पंजरा घुमरानरा

पराँि के पंजों पर संतुलन बनराए रखनरा   एवड़र्ों पर संतुलन बनराए रखनरा

   हरा्थराें को फैलराकर गोल घुमरानरा    किंे पर उंगवलर्राँ रखकर हरा्थों को 
           गोल गोल घुमरानरा
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इसके वसिरार् अनर् सरामग्ी के सरा्थ गवतविविर्राँ ले सकते हैं। ररीर करा संतुलन बनराकर गवतविविर्राँ करिराएँ।

२.4 खेल सामग्ी और सह्योतग्यों के साथ करने की गतित्ति्याँ

गेंद फेंकनरा      गंेद लपकनरा       गेंद को हरा्थ से पीटनरा

गेंद को रोकनरा

पराँि से फटकरा मरारनरा गेंद को पीटनरा



13

विवभन्न खले सरामग्ी क ेसरा्थ विवभन्न प्करार की गवतविविर्रा ँकरिराएँ।ँ विवभन्न प्वतर्ोवगतराए ँऔर ्छोटे खले ल ेसकत ेहैं। विद ्र्रा्थथी 
जीन गवतविविर्ों को कर सकते हैं, ऐसी ही गवतविविर्ों को िुनें। खलेत ेसमर् िोट न पहुिेँ, इसक ेबरार ेमें सराििरानी बरतें।
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सीधे खड़े रहना  

 २.5 योगय शरीर स्थिति
योगय शरीर स्थिति को P और गलि शरीर स्थिति को O तनशान लगाओ।

 झुककर खड़े रहना

कमर में झुककर  
भार उठाना।

घुटनों को पाँव में 
मोड़कर भार उठाना।

दोनों कंधों पर ्ककूल 
का ब्िा उठाना

एक कंधे पर ्ककूल 
का ब्िा उठाना
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झुककर जूते करा फीतरा बराँिनरा

वित्रों करा वनरीक्षण करके र्ोगर् ररीर बस्थवत बतरंाएँ। वनर्वमत रूप से कक्षरा, घर आवद स्थरानरांे पर र्ोगर् ररीर बस्थवत की कृवत 
करिराएँँ। खड़े रहनरा, बैठनरा, िलनरा, पढ़नरा आवद कृवतर्ों कराे करते समर् ररीर की बस्थवत कैसी हो, इसपर ििरा्ण करेंंं।

एक ओर 
झुककर िलनरा

सीनरा तरानकर 
िलनरा

पेट के बल लेटनरा। पीठ के बल लेटनरा।

बैठकर जूते करा फीतरा बराँिनरा।
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वित्रों करा वनरीक्षण करिराएँ। वित्र में दररा्णई कृवत की तरह ररीर की गवतविविर्राँ करिराएँ।

 सराििरान 

 विश्राम 

िालबद्ध क्ा्यि

 २.६ कसरि संचलन

मूल बस्थवत हरा्थ सरामने हरा्थ ऊपर हरा्थ परे
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३. खेल और िौड़ 

३.१  मनोरंजनातमक खेल

खेल खेलते समर् इस बरात करा धर्रान रखें वक, बचे् नीिे नहीं वगरेंगे। मैदरान को सिच्छ रखें। विद् र्राव्थ्णर्ों से खेल से संबंवित 
वित्रों करा वनरीक्षण करिराएँ। इन खेलों जैसे विवभन्न खेलों करा प्रातर्वक्षक करिराएँँ। इनमें से तुमने कौन-कौन से खेल खेले है? 
ररीर करा संतुलन बनराकर खेल बखलिराएँ।

नींबू िममि दौड़

लपक डंड़रा

वित्र को रंगराओ।

मेरी कृति

तीन पराँिों की प्वतर्ोवगतरा लंगड़ी

आँख वमिौली विष अमृत
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 ३.२ बैठे खेल

वबंदी लगरानरा
सपर्ण से िसतुओं 
को पहिराननरा

अंजुली से परानी 
भरनरा।

बैठे
खेल

करानराफकूसी
करनरा

सपर्ण से िसतुओं को पहिराननरा

मरामरा करा पत्र

वनमन खेलों की जरानकरारी लेकर खेल खेलो।

मेरी कृति
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३.३ सथानी्य और पारंपदरक खेल

   सराईवकल करा टरार्र िलरानरा        लगोरी

         अंदर बराहर       आँखवमिौली

   
वित्र में दररा्णएँ खेलों करा िण्णन करिराएँ। तुमहरारे गराँि में खेले जराने िराले खेलों के नराम बतराने के वलए कहें । तुमहरारे पसंदीदरा खेल 
बतराने के वलए कहें। इन खेलों जैसे अनर् खेलों करा प्रातर्वक्षक करिराएँँ। 

इन वित्रों के अवतररक्त आप अपने पसंदीदरा खेल खेलो।

मेरी कृति
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वित्र रँगराओ ।

मेरी कृति
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  ३.4 त्तिन्न खेल और प्ति्योतगिाएँ

    लचीलेपन के खेल

जमीन पर ‘V’ आकरार में बैठकर सरामनेिराली िसतु उठरानरा।  गंेद परास करनरा

गेंद को हिरा में उ्छरालनरा और पकड़नरा

गतिमानिा के खेल

समन््य के खेल

दौड़नरा तीन पराँिों की दौड़ प्वतर्ोवगतरा
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मांसपतेश्यों के खेल

मांसपेतश्यों की शसति के खेल

       रससी की खींिनरा      बल लगरानरा

 कंिों की टक्कर पीठ पर रक्कर की बोरी उठरानरा

विवभन्न प्करार की दौड़ एिं खेल बखलिराएँ
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4. कौशल के उपक्रम

आगे कूदना 

पीछे कूदना 

  चित्र का चनरीक्षण करवाएँ। चित्र में दराशाई गई कृचि की िरह ररीर की रिना करावाएँ

इसमें पसंदीदा कचृि को   P   चनरान लगाए।

  आगे कूदना        पीछे कूदना 

 		 	

4.१ जिम्नैस्टिक 
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वित्र करा वनरीक्षण करिराएँ। वित्र करा िण्णन करिराएँँ। विद् र्राव्थ्णर्ो से पू्छें वक कर्रा, तुमहें ऐसरा दौड़नरा पसंद है? तुम कहराँ-कहराँ 
दौड़ते हो?  

  सीिी रेखरा में दौड़नरा    ्छलराँग लगराते हुए दौड़नरा

उलटी दौड़

घुटने कमर तक सरामने उठराकर दौड़नरा

4.२ एथलेदटिकस उपक्रम
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4.३ कौशल ि् ् ारा सुदृढ़िा

रससी पर ककूदनरा। ईंट पर संतुलन बनराकर िलनरा

गुल्ी डंडरा
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विविन्न क्रीड़ाकौशल का अभ्ास करिाएँ। हाथ, पािँ, वसर के विविन्न क्रीड़ा कौशल बताएँ। सम् के अनुसार िैकल्पक साधनों 
का उप्ोग करेंंं। विद् ् ावथथि्ों करी सुरक्ा का ध्ान रखें ।

4.4 क्रीड़ा कौशल
(१) गेंद फेंकना

एक हाथ से

(२) गेंद को लुढ़काना

झुककर गेंद आगे 
लुढ़काना

(३) गेंद पकड़ना

(5) गेंद को रोकना

रॅकेट से गेंद को मारना

झुककर गेंद पीछे 
लुढ़काना

(4) गेंद को दूसरें के साथ पकड़ना
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   हाथ से ढकेलना      हाथ से खींचना 

पसंदीदा खेल को  P  वनशान करो।

हाथ से ढकेलना   ररंग को झेलना      हाथ से लाठी खींचना।

        

खेल खेलते सम् विद् ् ाथथी वगरें नहीं और उनहें वकसी-प्रकार करी कोई चोट न पहँचे, इसपर ध्ान रखें। वचत्र का वनरीक्ण 
करके िणथिन करेंंं। वचत्र में विस प्रकार दशाथि्ा ग्ा है, उसी प्रकार खेल लें।

 ररंग को लपकना

मेरी कृति
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5. कसरि 

१ २

३

4

5६

७

8

९

१०

मूलससथति

5.1 स्ूयशा नमसकार
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(१)  पीठ के बल पर लेटिकर की जाने ्ाली शारीदरक कसरिें

परँाि करा संतुलन बनराए रखनरा

          

             आरराम से लेटनरा

                                                                      

    हल के समरान

(२)  पटेि के बल पर लेटिकर की जाने ्ाली शारीदरक कसरिें

     नराग के समरान

5.२  त्तिन्न शारीदरक कसरिे

पराँि ऊपर
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विद्याव्थियोंकोसामानयवियमोंकीजािकारीदें।वदवयाांगऔरबीमारविद्याव्थियोंसेउिकीक्षमताकेअिुसारविविन्न
शारीररककसरतेंकरिाएँँ।योगासिोंकीतैयारीकेविएशरीरिचीिारहे;ऐसीविविन्नशारीररककसरतेंकरिाएँँ।

मगरमच्छकेसमाि    पहाड़/परबतकेसमाि

धिुषकेसमाि     िाि/िौकाकेसमाि

पैरमोड़कर
बैठिा

    

       

पेड़जैसे
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	 	 बालगीत	अभिनय	के	 साथ	गाओ	 ।

टप्	 टप	् टप	् टप	् होती	 बरसात	

गुन	 गुन	 गुन	 गुन	 बजते	 गीत

झरना	झर	झर	झर	बहता	 रहता

	छप	छप	छप	छप	ताल	िरता

िर	िर	िर	िर	 पेड़	िीगते

सर	सर	सर	सर	 पतते	 हँसते

टप	 टप	 टप	 टप	 होती	 बरसात

चलो	 गाएँ	 हम	बाररश	क	े गीत

चलो	 गाए	ँ हम	बाररश	क	े गीत

अ)		संस्कृति	और	्ार्यजगि	्ी	 पहचान

	 	 १.	बाररश

१.	आवशर्िा	पर	आधाररि	 उपक्रम

समाचारपत्रों,	पभत्काओं	और	स्वरभचत	बालगीतरों	को	संकभलत	करें।	योगय	उच्ारणरों	के	साथ	भ्वद्	याभथथियरों	से	कहल्वाएँ।	उच्ारण	
सपष्ट	हरों।	 बालगीतरों	को	 प्रसंगरों	के	अनुसार	 गाने	के	 भलए	 प्रोतसाहन	 दें।	

मेरी	्कृति
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क्ेत्	से	 भ्वभिन्न	उद्	योग	 वय्वसाय	से	 संबंभित	 भचत्	 भदखाकर	जानकारी	 दें।	 भचत्	्वणथिन	कर्वा	ले।

१.२	्ार्य	जगि	
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१.३.	 के्त्र	पहचान

भ्वद्	याभथथियरों	से	 भचत्रों	का	भनरीक्ण	और	्वणथिन	करने	के	 भलए	कहें।	पररसर	की	सबजी	मंडी,	दूकानेें,	 भ्वद्	यालय,	असपताल	में	जाकर	
कक्ा	में	खुली	चचाथि	करा्वाएँ।
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	 	 	१.4	्क्ा	्ा	सुशोभन
	 तुमहें	कौन-सी	कक्ा	 पसंद	आएगी? P ऐसा	 भचह्	न	लगाओ।

	
		 	 	कक्ा	को	सुशोभित	करते	समय	इन	्वसतुओं	का	िी	उपयोग	कर	सकते	हैं।	्वसतुओं	के	
भचत्	 भचपकाओ।

कक्ा	को	सजान	ेक	े भलए	मैंने	 इन	सािनरों	का	 उपयोग	 भकया।

दोनरों	 भचत्रों	की	 तुलना	कर्वाएँ।	कक्ा	को	 सुशोभित	करते	 समय	 दी्वाररों,	 बरामदा,	 सीढ़ी,	काठ	की	 सीभढ़यरों	और	 खखड़भकयरों	की	
रचना	 भकस	प्रकार	की	 है,	 उसपर	चचाथि	कर्वाएँ।	कक्ा	को	सुशोभित	करन	ेके	 भलए	्वसतुओं	के	 भचत्	 भचपक्वाएँ।

मेरी	्कृति
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भ्वद्	याभथथियरों	को	 भचत्	का	 भनरीक्ण	करने	के	 भलए	कहकर	प्रतयेक	 भचत्	में	 दशाथिई	 पानी	 पीने	की	 पद्धभत	के	बारें	 मे	
पूछें।	 भ्वद्	याभथथियरों	को	 भचत्	 पहचानने	के	 भलए	कहें।

१.5	 तनरीक्ण	्रेंगे-पानी	 पीने	्ी	 पद्धतिराँ	

मेरी	्कृति



36

भ्वद्	याभथथियरों	से	भचत्	में	दशाथिए	जल	प्र्वाहरों	को	पहचानन	ेके	भलए	कहें।	भचत्रों	में	भदखाई	दे	रहे	प्राभणयरों	को	पहचानने	
के	 भलए	कहें।	 वयखतिगत	और	सामूभहक	रूप	से	 बालगीत	कहल्वाएँ।

बरसो-बरसो	 बरखा	 रानी	
िरती	 पर	 हो	 पानी	 ही	 पानी
कुएँ,	 नदी,	 ताल	िरेंगे
पंछी-प्राणी	 पानी	 पीएँगे।

	 	 	 	 	 	 	 	 	 भचत्	में	कौआ	और	घड़ा	 भदखाई	 दे	 रहा	 है।	 इसपर	आिाररत	
	 	 	 	 	 	 	 	कथा	कहो।

(ब)	जल	साक्रिा
	 	 	 	जल	प्रवाह

मेरी	्कृति
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पानी	्ा	उपरोग
योगय-अयोगय	कृती	पहचानो।	योगय	भचत्	क	ेआगे		P		ऐसा	भचह्	न	तथा	अयोगय	भचत्	के	आग	े			 
 	 	 ऐसा	 भचह	्न	बनाओ।

पानी	का	 उपयोग	 दशाथिने	 ्वाले	 योगय	 भचत्	के	आगे	P	 ऐसा	 भचह्	न	और	अयोगय	 भचत्	क	ेआग	े ऐसा	 भचह	्न	कर्वाएँ।
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	भचत्रों	को	 देखो	और	 पहचानो।

भ्वद्	याभथथियरों	को	 भचत्रों	द्ारा	 मौसम	का	 पररचय	कर्वाएँ।	 भचत्रों	का	 भनरीक्ण	करने	 के	 भलए	कहें।	 बाररश,	 बाढ़,	 तूफान,	अशांत	
समुद्र,	भबजली,	बादलरों	से	िरा	हुआ	आकाश,	सूययोदय,	सूयाथिसत,	चाँद,	भसतारे,	ज्वार-िाटा,	जंगल	आभद	प्राकृभतक	घटकरों	द्ारा	
प्रकृभत	का	 पररचय	कर्वाएँ।	 प्रशन	 पूछकर	्वणथिन	कर्वाएँ।

(्)	आपदा	प्रबंधन
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तचत्ररों	्ा	क्रम	लगा्र	्हानी	बनाओ।

भचत्	के	आिार	 पर	कहानी	 तैयार	करो।

भचत्ांे	का	 योगय	क्रम	लग्वाएँ।	 भचत्रों	के	आिार	 पर	कहानी	 तैयार	कर्वाएँ।

मेरी	्कृति
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(अ)	 रंगीन	्ागज

२.	अतभरुतचपूर्	उपक्रम

भ्वद्	याभथथियांे	 से	 भ्वभिन्न	आकार	 बन्वा	 लें।	आरेखखत	 िागरों	 पर	 पततांे-फूलरों,	 रंगीन	 पतथररों,	 शंख-सीभपयरों	 भछलकरों	 की	 रचना	 
कर्वाएँ।

(ब)	 रंगोली	

(्)	संग्रह
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कभृत्म	अथ्वा	 गरोंद	की	सहायता	से	अभयास	के	 भलए	 भदए	आकाररों	 पर	 तीभलयाँ	 भचपक्वाएँ।

	 (ड)	 	 िीतलररों	से	 तवतभन्न	आ्ार

चलो	्र्े	 देखे

	अभयास	के	 भलए	आकार

१ २

३ 4

5

मेरी	्कृति
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३.	्ौशल	पर	आधाररि	 उपक्रम

भचत्	 में	 दी	 गईं	 छापें	 भकन	 ्वसतुओं	की	 हैं,	 यह	 पहचानने	 के	 भलए	 भ्वद	्याभथथियरों	 से	 कहें।	 उनस	े ररति	 चौकोन	 में	 भ्वभिन्न	 ्वसतुओं	
अथ्वा	 हाथ	की	छापें	लगाने	के	 भलए	कहें।	सौंदयाथिकृभत	 तैयार	कर्वाएँ।	

	(अ)	 प्रा्कृति्	वसिुओं	्े	 तचह्	न	 	

  

	

	 	 फल-सखबजयरों	की	काँपें,	पतते	तथा	बीज	आभद	प्राकभृतक	्वसतुओं,	साथ	ही	हाथ	
की	 उंगभलयरों	को	 रंग	अथ्वा	 सयाही	लगाकर	 रंगरों	की	छापें	लो।	
 

  

मेरी	्कृति
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समाचारपत्	 अथ्वा	 पभत्का	 का	 कागज	 लें,	 उसे	 उलट-पुलटकर	 मोड़ें	 ।	 उसके	 बाद	 उसे	 बीच	 में	 मोभड़एँ।	 अंदर	 की	 पट्	भटयरों	 पर	
गरोंद	 लगाकर	 भचपक्वाएँ।	 बाहरी	 िाग	 में	 पट्	भटयरों	 पर	आईसक्रीम	 बेंत	 की	 तीभलयाँ	 भचपकाएँ।	 भचपक्वाए	 हुए	 िाग	 काे	 ठीक	 से	
सूखने	 दें	और	सूखने	के	 बाद	 पंखे	को	खोलें।

(ब)		्ागज	्ा	पंखा	 िैरार	्रना
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भ्वभिन्न	 रंगरों	के	 भचत्रों	की	सखबजयाें	और	फलरों	का	 पररचय	कराएँ।	फलरों	के	 बीजरों	को	संग्रहीत	कर्वाएँ।

4.	 ऐच्छि्	उपक्रम
	(अ)	 उतपाद्	क्ेत्र
	 (१)	 क्ेत्र	 :	अन्न

		 	 	१.१	घर	्े	 तपछिवाड़े	 में	 बागबानी

	 	 	 भ्वभिन्न	सखबजयाँ	और	फलरों	के	 नाम	 पहचानना

	
	 	 सखबजयाें	 तथा	फलरों	के	 भचत्	और	फलरों	के	 बीज	 इकठ	्ठा	करना।

मेरी	्कृति
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गमलरों	के	आकारानुसार	 उनके	 नाम	 भ्वद्	याभथथियरों	को	समझाएँ।	 रंगीन	 भचत्,	 ्वीभडयो	का	 उपयोग	करें।

भ्वभिन्न	आकाररों	के	 भचत्	जमा	करक	े भचपकाना।

मेरी	्कृति

		 	 १.२	गमलरों	में	 रोपण

तवतभन्न	आ्ार	्े	 गमलरों	्ा	 पररचर	
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फल	सखबजयाें,	 हरी	सखबजयाँ,	 पुषप	 ्वृक्रों	के	 गमलरों	 में	 रोपण	के	 भचत्	 भदखाएँ।	 भबंदुओं	को	जोड़कर	 भचत्	 पूरा	कर्वा	लें।

	 गमलरों	 में	 सखबजयाँ	और	 पुषप्वृक्रों	का	 रोपण
		 	 	 १.३	 गमलरों	्े	आ्ार	और	पौधरों	्ा	 पररचर
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१.4		 	फल	प्रतक्ररा

	(अ)	फल	मंडी	्ी	सैर-तचत्र	गपशप

	
 तचत्र	 रँगाओ

भ्वद्	याभथथियरों	को	 भचत्रों	के	 सहारे	 ्वणथिन	करने	के	 भलए	कहें।	 भचत्रों	को	 रँगकर	 पूणथि	करन	ेके	 भलए	कहें।

मेरी	्कृति
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	(ब)	 तचत्ररों	द्ारा	फलरों	्ो	 पहचानना

	

फलरों	के	 भचत्	बनाओ,	 उनहें	 रँगो।	

भ्वद्	याभथथियरों	को	फलरों	के	 भचत्	 देखन	े दें।	 भचत्	 पहचानो,	 ऐसा	खेल	खेलने	 दें।

मेरी	्कृति
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मछली	के	 भ्वभिन्न	अंगरों	को	 पहचानना।

भ्वद्	याभथथियरों	को	 पानी	में	 रहने	 ्वाल	े प्राभणयरों	का	 भचत्रों	द्ारा	 पररचय	कराएँ।	 मछभलयरों	के	 भ्वभिन्न	अंग	 पहचानने	के	 भलए	कहें।

१.5		 	 मछिली	 वरापार

(अ)	जलचर	प्रातणररों	्ी	 पहचान

मेरी	्कृति
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	 	 (२)	 	 के्त्र	 :	वसत्र

	 २.१	 वसत्र	 तनमा्यण
		 	कपड़	ेके	 बार	े में	 सं्वाद	 	 	 	 	

तचंटू	्ी	्हानी	(तचत्र्था)
कया	कहँ	ू इस	बच्े	को?	कपड़	े पहनने	
का	िी	 बड़ा	आलस	है।

अंऽ	 मुझ	े नहीं	चाभहए	
कपड़े..	 मैं	 नहीं	 पहनूगाँ।	

भचंटू!	 सकूल	जाते	 हो	 ना?	
चलो,	कपड़	े पहनो!

ए	िैया।	चलो,	हम	जादू	का	खेल	देखने	जाते	हैं,	
इसे	घर	पर	रखेंंंगे।

माँऽऽ	 िैयया	और	 दीदी	कहाँ	 गए?

जादू	का	खेल	देखने	गए	हैं	।

पर	तुमने	कपड़े	कहा	ँपहने	हैं?	ऐसे	ही	
भबना	कपड़े	पहने	जाओगे? माँ,	अब	मैं	कपड़	े पहने	 भबना	 नहीं	 रहँगा!	

चलो,	जलदी	कपड़े	 दो,	 पहनता	 हँ

मुझ	ेकयरों	नही	ल	ेगए	।	
मुझ	ेिी	जाना	ह	ै।

भचत्	मंे	कपड़ो	को	लेकर	 भदए	 गए	स्ंवादरों	को	अभिनय	के	 साथ	कहल्वाएँ।
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	कपास	के	 पौिरों	की	 बढ़त	के	अनुसार	 योगय	क्रम	 दो।

भचत्रों	का	क्रम	योगय	 पद्धभत	से	जुड़्वाएँ	 ।

	 कपास	के	 पतते	 	 कपास	क	ेफूल	 	 भबनौला

मेरी	्कृति
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भ्वद्	याभथथियरों	को	 मौसम	और	कपड़रों	के	 भचत्	 भदखाकर	कपड़रों	की	 पहचान	कराएँ।	कपड़े	 सीलने	के	 भलए	आ्वशयक	सािनरों	का	
पररचय	कराएँ।	 मुलायम,	रूखे	 ऐसे	 भ्वभिन्न	कपड़रों	के	 टुकड़रों	का	संग्रह	करके	 भचपक्वाएँ।

	 २.२	 प्राथतम्	 तसलाई	्ाम

 मौसम	और	कपड़े

	सुई,	 बटन	और	िाग	ेका	 भचत्	बनाओ।

भसलाई	क	ेकाम	से	 संबभंित	सािन

मेरी	्कृति
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्पड़रों	 ्े	 तवतभन्न	भाग
	जोड़ी	 भमलाओ।

	

रंग	और	 रंगीन	िागरों	की	जोभड़याँ	 भमलाओ।

पेंभसल	से	कपड़े	और	उनके	िागरों	की	जोभड़याँ	 भमलाने	के	 भलए	कहें।	रंग	और	िागरों	की	गठरी/बंडल	को	एक-दूसरे	से	सही	ढंग	से	
जुड़्वा	लें।

मेरी	्कृति
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	 २.३	 गुतड़रा	्ाम

अंगूठा्वाली	गुभड़या	बनाने	की	भ्वभि	तथा	कठपुतली्वाली	गभुड़या	बनाने	की	पद्धभत	बताए	ँऔर	कठपुतली्वाली	गभुड़या	बन्वा	लें	।

	

	 	 समाचारपत्रों,	पभत्काओं	में	छपे	रंगीन	भचत्	इकट्	ठे	करके	उनसे	अंगूठा्वाली	गुभड़या	
बनाओ।

	भचत्	और	कागज	के	 गतते	 स	े गुभड़या	 बनाना।	 	

मेरी	्कृति
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२.4   ्ोइर	स	ेबुनाई	्ाम

	नाररयल	क	ेपड़े	क	े भ्वभिन्न	िागाें	का	और	उनस	ेबनाई	जान	े्वाली	्वसतुओं	का	पररचय।

	 	

	 	 नाररयल	क	े पेड़	का	 भनरीक्ण	करके	अपने	शबदरों	 में	 ्वणथिन	करो।
	 	 नाररयल	के	 पेड़	से	 बनन	े ्वाली	 भ्वभिन्न	्वसतुओं	के	 नाम	बताओ।
भ्वद्	याभथथियरों	 का	 नाररयल	 के	 पेड़	 के	 भ्वभिन्न	 िागरों	 से	 पररचय	 कराएॅं	 और	 उनसे	 बनने्वाली	 भ्वभिन्न	 ्वसतुओं	 के	 भचत्	 भदखाकर	
्वणथिन	कर्वाएॅं।

मेरी	्कृति
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	 	 ३.		 के्त्र	 :	 तनवारा/आवास

		 	३.१	 तमट्	टी	्ा	्ाम
तमट्	टी	्ा	 गीि	 (बड़बड़गीि)

माँ	कहतीं-
‘भबट्वा,	 भबट्वा..	 कया	करता	 है	 तू?’

बेटा	कहता	-
‘माँ..	 मैं	आंगन	में	खेलता	 हँ!’

माँ	कहतीं-
भमट्ी	में	 तू	खेलना	 मत
शरीर	सारा	 गंदलाना	 मत
बेटा	कहता	-
अरे...अरे	 िाई
पीछ	े कयरों	 पड़	गई
खेलने	 दो	 ना	 मुझे

	 	 काहे	 जलदी	 मचाई

गेंद	 भमट्ी	की,	 भबल्ी	 भमट्ी	की

कौआ	 भमट्ी	का,	 भचभड़या	 भमट्ी	की

भमट्ी	का	खरगोश	बनाता	 हँ	 मैं

पुकारो	 ना	 मुझे,	खेलता	 हॅँू	 मैं

भमट्ी	 से	 संबंभित	 गीतरों	 को	 संगृहीत	 करें	और	 उनहें	 भ्वद्	याभथथियरों	 से	 ताल-स्वर	 में	 कहल्वाएँ।	 गीली	 भमट्ी	 से	 भ्वभिन्न	आकार	 
बन्वाएँ।

	

गीली	 भमट्ी	से	 गोल,	लंबे,	चौकोर	आकार	के	छोटे-बड़	े मोती	 तैयार	करो।

मेरी	्कृति
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३.२	 	बाँस	और	बेंि	्ा	्ाम

	बाँस	और	 उसके	 उपयोग

भ्वद्	याभथथियरों	को	 भचत्	के	 माधयम	से	 बेंत	के	 पेड़	का	 पररचय	कराएँ।	 उसके	 भ्वभिन्न	उपयोगरों	के	 बार	े में	 पूछें।
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	 ३.३	 	 फूल	्े	 पौधरों	और	सजावटी	 पेड़रों	्ा	 रोपण

	

	सूखे	फूलरों	की	 पखुभड़यरों	स	ेशुिेचछा	 पत्	 तैयार	करो।

भ्वद्	याभथथियरों	को	 भ्वभिन्न	फूलरों	की	 जानकारी	 देकर	 भचत्	का	 ्वणथिन	करन	ेके	 भलए	कहें।	 सूखे	 फूलरों	की	 पंखुभड़यरों	और	 पेंभसल	के	
भछलके	 भचपकाकर	सुशोभित	कर्वाएँ।

मेरी	्कृति
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	(क)	अन्य	क्षेत्र	

	खषेती	के	 पूरक	 व्यवसा्य	 (पशु-पक्ी	संवर्धन) 

चित्रांे द््रर्र पशु-पचषियों क्र पररिय चिद् य्रच्थियों से कर्रएँ; उनके धिनी सुनि्रएँ। चिद् य्रच्थियों को पशुओं और पचषियों की 
वयक्तिगत और स्रमूचिक आि्रजें उतपन्न करने क्र अिसर दें।

चिल्ी

मषेरी	कृतत

चित में चनचित पशुओं और पचषियों की धिचनय्रँ उतपन्न करो।

ितख मुरग्र
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ब)		सूचना	 एवं	सपं्रेषण	प्रौद्	रोतग्ी

	जानकारी	 प्रदान	करन्ेवाल	ेसािन

भ्वद्	याभथथियरों	को	सूचना	और	सपं्रेषण	प्रौद्	योभगकी	से	 संबंभित	सािनरों	से	 पररचय	कराएँ	 तथा	 उनसे	 उनके	 उपयोगरों	के	 बारे	 में	 पूछें।	
ररति	चौखट	में	 संगृहीत	 भचत्रों	को	 भचपक्वाएँ।

5. प्रौद्	रोतग्ी	क्ेत्र

रािाराि	सुरक्ा	-	 	 ि्नी्ी	्ा	 उपरोग

सूचना	एवं	
संप्रेषण	्े	साधन
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१.१ पेंसिल िे घुमाना/खींचना

पेंसिल िेे रेखा खींचते िमय हाथों और आँखों की गसतसिसियाँ, चेहरे के हाि-भाि, मुँह िे गुनगुनाना ये िभी बातें िुंदर, िुडोल 
रेखाओं की सनसममिसत करने में मदद करेंगी। अपनी रुसच के अनिुार रेखाएँ खींचने के सलए कहें और उिके कुछ भाग  रँगने के सलए कहें।

१.सचत्र

मेरी कसृि
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मेरी कसृि
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सबंदुओं िे आकार : कागज पर कुछ दूरी पर दो सबंदु लेकर उनहें एक अथिा दो रेखाओं िे जोड़ने पर नया आकार तैयार होता 
है। दो सबंदुओं की तरह तीन, चार, पाँच, छह अथिा उििे असिक सबंदु लेने पर िहज-िुलभ आकार तैयार होंगे। सिद् यासथमियों 
के गुट बनाकर ऐिे आकार तैयार करिा िकते हैं। तैयार होनिेाले आकारों को रुसच के अनुिार रंगों िे रँगने के सलए कहें।
सबंदुओं िे सचत्र : एक कोरे कागज पर चाहे सजतने सबंदु लेकर उनहें जेाड़़ने िे कौन-कौन िे आकार तैयार सकए जा िकते हैं, 
उनहें खोजने के सलए कहें। बने हुए सचत्र को अपने मनपिंद रंगों िे रँगने के सलए कहें।

   १.२ सबंदुओं की मौज

 • आकार

  

  

 • सचत्र 

मेरी कसृि
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दी गई रेखाओं का अभयाि करने िे िुंदर रेखाएँ खींच िकते हैं और कालांतर में िुंदर सचत्र बनाने में मदद प्ाप्त होती है। उपयुमिक्त 
रेखाओं का अभयाि करने के सलए पेंसिल, तेल खसड़या, सकेच पेन, माक्कर पेन, पेन आसद का उपयोग कर िकते हैं।

१.३ रेखाओं का खेल

मेरी कसृि
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उपयुमिक्त कुछ आिान सचत्रों का सनरीक्षण करके इिी पद्धसत िे कुछ अनय सिसभन्न सचत्र बनाने के सलए कहें।  

१.4 आिान आकार

मेरी कसृि
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 बच्ों को रंगों िे खेलना बहुत अचछा लगता है। छापों की िहायता िे िंुदर सचत्र बनिाएँ। रंग अथिा सयाही को उंगसलयों पर 
लगाकर कोरे कागज पर उनकी छापें लगिाएँ। छापों के आकार में सिसिष्ट सचत्र काे ढ़ूँढ़ने के सलए कहें।

१.5 छापा कार्य

मेरी कसृि
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१.६ कढ़ाई कार्य

 रूमाल, कपड़ों पर अंसकत कढ़ाई देखकर अथिा उनपर असंकत पतत,े फूल, िृतत, सत्रकोण, िपामिकार रेखाओं को देखकर कढ़ाई कायमि 
कर िकते हैं। उनमें उपयुमिक्त आकार एक के बाद एक बनाना अपेसक्षत है। मेरी कसृत में इििे भी अलग कढ़ाई कायमि करिा िकते हैं।

मेरी कसृि
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सदए गए गुबबारों, िृततों और सत्रकोण में अपनी रुसच के अनिुार सिसभन्न रंग भरने के सलए कहें।

१.७ रंगकाम

मेरी कसृि



69

१.8 िुलेखन

िंुदर सलखािट के सलए बचपन िे ही उिका अभयाि करना आिशयक है। िबदांे के सचत्र को ही ‘अक्षर’ कहते हैं। सचत्र रेखाओं 
िे बनता है। रेखाएँ िुंदर बनानी आ गईं तो सलखािट िुंदर बनती है। िीिी-आड़ी रेखाओं, खड़ी-िीिी रेखाओं, सतरछी-िीिी 
रेखाओं, गोलाकार रेखाओं और अिमि िृतताकार रेखाओं का अभयाि करने िे सलखािट िुंदर होने में मदद समलती है।
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१.९ मेरे समत्ररों के सचत्र

सचत्र में सनसहत भािनाओं को पहचानें परंतु उनमें त्रुसटयाँ न सनकालें कयोंसक यह सचत्र सिद ्यासथमियों की सिसनसममिसत है।
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उपयुमिक्त ररक्त सथान में अपनी रुसच के अनुिार सचत्र बनाने के सलए कहें।

१.१० मेरे सचत्र
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२. सिलप 
(३) िह करना/मोड़ना

(२) मिलना/सगंजना

सिद् यासथमियों को कागज फाड़ना अचछा लगता है, कागज फाड़ते िमय होनिेाली आिाजों का भी िे आनंद उठाते हैं।
उपयुमिक्त पद्धसत िे कागज को फाड़कर-सचपकाकर उििे सचपकसचत्र तैयार करिाएँँ।
सिसभन्न रंगीन कागजों को फाड़कर और मिलकर उनके छोटे-छोटे गोले बनाने के सलए कहें और उनकी रुसच के अनुिार आिान 
आकार में सचपकाने के सलए कहें।
सिद् यासथमियों िे दो कागजी थाली (सडि) लेकर उपयुमिक्त पद्धसत िे कसृत करने के सलए कहें। कागज की िुंदर थैली तैयार करिाएँँ।

२.१ कागज का काम

(१) फाड़ना
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२.२ समट्ी का काम

अपने पररिर में आिानी िे उपलबि होने िाली समट्ी लेकर; उिमें पानी समलाकर उिे गँिूने के सलए कहें। उििे समट्ी का 
गोला बनेगा। अब उि गोले िे अपनी पिंद की िसतुएँ, आकार तैयार करने के सलए कहें।
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 १  २ ३ 4  
 िभी को भाती है बागों की बहार

 5  ६ ७ 8

 दूलहे का तो देखो कैिा ठाठ-बाट
 ९  १० ११ १२
 सिचछ सकया है आँगन िारा
 १३  १4 १5 १६
 पयारा लगता बफ्क का गोला
 १७  १8 १९ २०
 रखेंगे उन्नत दिे का िीि

३. गारन
३.१ अंकगीि

सिरों की िहायता िे गायन में िंगीतमय धिसनयों की सनसममिसत की जाती है। सिसभन्न िाद् यों की िहायता िे गायन सकया जाता 
है, ऐिा नहीं है बललक उतसफूतमि रूप िे और सियं के आनंद के सलए हम जो गाना गुनगुनाते हैं, उिे भी गायन कह िकते हैं। 
अभयाि के सलए गीत गिा लें।
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        ३.२ अक्षरगीि

 अ आ आ आ आ

 देखो फुलाकर हाथ का गुबबारा

 इ ई ई ई ई

 देखो दीदी गुबबारे की कढ़ाई

 उ ऊ ऊ ऊ ऊ

 गुबबारे पर बैठ जाएँ ओर चहँ
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 आि-पाि थी हरी घाि

 समला खरगोि को भोजन खाि

  कछुआ चलता गरदन झुलाते

  खरगोि को िपने जीत के आते

 जीता अंत में दौड़ यह कछुआ

 घमंड क ढोल खरगोि का फूटा 

 ३.३ गीिमर कहानी
खरगोि और कछुआ
 एक था खरगोि

 एक था कछुआ 

  खरगोि था बड़ा ही चपल

  कछुआ भी था बड़ा होसियार

 खरगोि बोला दौड़ लगाएँ

 कछुआ बोला दौड़कर देखें

  खरगोि लगा तेज दौड़ने

  कछुआ चले पिीने-पिीने
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4. वादन 
 4.१ धवसनररों की पहचान

िादन के सलए िाद् य ही होना चासहए अथिा उिे बजाने के सलए िासत्रीय ज्ान ही होना चासहए; यह आिशयक नहीं है । उपलबि 
सकिी भी िसतु पर जब आघात सकया जाता है, तब िहजता िे धिसन की सनसममिसत होती है। इिी प्कार का िादन भी गायन के 
सलए िंगसत कर िकता है। ऐिी धिसनयाँ सिद् यासथमियों को िुनिाएँ और उनिे सिसभन्न पसक्षयों, प्ासणयों की धिसनयाँ सनकलिाएॅं।  
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घंटा
डमरू

बाँसुरी

शहनाई

मंजिरा/करताल

लेजिम

ढोलक

हारमोजनयम

घुँघरू 

विद्याव्थियोंसेवित्रमेंदराथिएगएिाद्यपहिाननेकेविएकहंे।िाद्योंकीउपिब्धताकेअनुसारउनहेंिाद्योंकीधिवनयाँसुनिाएँ।

4.२ वाद ्यों की पहचान
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िबला

खँजड़ी/खँसजरी
पखावज/मृदंग

िािा

अपने पररिर में िहजता िे उपलबि होनेिाले िाद् यों का िंक्षेप में पररचय करिाएँॅं तथा अपने आि-पाि घसटत होनेिाली सिसभन्न 
प्ाकृसतक घटनाओं अथिा प्िंगों में उतपन्न होनिेाली धिसनयों का पररचय करिाएँॅं।

4.३ अनर धवसनराँ
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िहजता िे उपलबि होनेिाले िाद ्यों के सचत्र इकट् ठे कर उनहें सचपकाओ और उनके नाम बताओ।

4.३ वाद् ररों के सचत्र
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पसक्षयों की गसतसिसियों का सनरीक्षण करने के सलए कहें। जैिे: सचसड़या, तोता, कौआ। पक्षी अपनी गरदन किैे घुमाते, मोड़ते, 
सहलाते हैं, उिका सनरीक्षण कराएँ। उदा. बतख, बगुला, मोर।

5. नृतर
 5.१ सिर और गरदन सहलाना
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5.२ पंजा और मुट् ठी 5.३ हाथरों की गसिसवसिराँ 
 

पंजे और मुट ्ठी : एक कहने पर उंगसलयाँ पणूमित: खोलकर पंजों को िीिे रखो। दो कहने पर उंगसलयाँ बंद कर मुट ्ठी को पक्ा 
बंद रखो। दोनों पंजों को िामने लाकर एक कहने पर बाईं ओर और दाे कहने पर दाईं ओर अिमिगोलाकार में सहलाओ। एक कहने 
पर दोनों पंजों को अंदर की ओर मंे और दो कहने पर बाहरी भाग में अिमिगोलाकार लसथसत मेें सहलाओ।
हाथरों की गसिसवसिराँ : एक कहने पर हाथ कोहनी में मोड़कर मुट ्ठी को किंे के पाि लाएँ। दो कहने पर हाथ सफर िीिा करें। 
पहले बाएँ और बाद में दाएँ हाथ िे यही कृसत करें। एक और दो की ताल पर दोनों हाथ दोनों ओर फैलाकर एक ही िमय में 
एक कहने पर दोनों हाथों की मुट् सठयाँ किंे के पाि और दो कहने पर हाथ िीिे करना जैिी कसृत करें। दोनों हाथ दोनों ओर 
फैलाकर पसक्षयों के पंखों की तरह किंे िे ऊपर-नीचे सहलाएँ। कोहनी में हाथ न मोड़ें।

१ 
१ 

१ 

२

२

२
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5.4 चक्कर काटना

पंखा, चकरी और लट ्टू कैिे घूमते हैं, उनका सनरीक्षण करने के सलए कहें। दोनों हाथ दोनों तरफ फैलाकर सियं अपने चारों ओर 
िीरे-िीरे गोलाकार घूमें। इि िमय हाथ के पंजे खुले रखें।
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5.६ पेड़रों की िरह सहलना-झूलना

१. िरीर का िंिुलन बनाए रखना। सथान पर कूदना : कमर पर हाथ रखकर दोनों पािँ एक िाथ उठाकर जगह पर कूदो। 
कूदकर पाँिों में दूरी रखो। सफर िे कूदकर पैर िमीप लाओ। 

२. मंेढ़क जैिे कूदना : मेंढ़़क की तरह बैठकर जमीन पर हाथों के पंजे रखकर कूदना। 
३. खरगोि जैिे कूदना : हाथ गरदन के पाि रखकर पैरों के पंजों पर कूदना।
 प्रकृसि िे सनकटिा : हिा िे पेड़ सहलते- झूलते हैं, उनका सनरीक्षण करने के सलए कहें। उिी प्कार; दोनों हाथ ऊपर लेकर, 

पंजों को खोलकर, उंगसलयाँ फैलाकर एक कहने पर बाईं ओर और दो कहने पर दाईं ओर कंिे के पाि िे हाथ सहलाएँ।

जगह पर कूदना

मेंढ़क जैिे कूदना खरगोि जैिे कूदना

 5.5 कूदना
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 िांसघक कार्य का महत्व : एक-दिूरे के हाथ पकड़कर एक बार दाएँ और उिके बाद बाएँ मुड़कर गोलाकार घूमें। एक-दूिरे 
के हाथ पकड़कर एक कहने पर ऊपर और दो कहने पर हाथ नीचे करें। एक कहने पर सियं ताली बजाएँॅ। दो कहने पर जोड़ीदार 
के हाथ पर ताली दें। 
मुक्त असिवरक्क्त : बालगीतों पर मुक्त गसतसिसियाँ करने के सलए प्ोतिाहन दें। पाठ् यपुसतक में दी गई कसिताओं और लोकगीतों 
को नाचते हुए गाने के सलए कहें।

 5.७ िहचर के िाथ गसिसवसिरा ँ
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६. नाट् र
 ६.१ धवसन की नकल (पिु-पक्षी, िाहन)

सिसभन्न पिु, पक्षी सकि प्कार बोलते हैं, इिका सनरीक्षण करने के सलए कहें। प्तयेक सिद् याथथी िे सिसभन्न धिसनयों की  
नकल करिाएँँ। सचत्र में दिामिए गए िाहनों तथा उनके हॉनमि के आिाज की नकल करिाएँँ अथिा िाहनों की आिाजें  
पहचानने के सलए कहें।
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६.३ असिवादन  

सिद् यासथमियों के गुट करें। प्तयेक सिद् याथथी गुट के िामने खड़ा होकर अपना पूरा नाम, पता और उिे कया अचछा लगता है, 
यह बताए। िैसनकी असभिादन, प्णाम (हाथ जोड़कर), हसतांदोलन (हाथ समलाना) समलना (गले लगना), धिज की िलामी, 
नमसकार, दादा-दादी को प्णाम जैिी कसृतयों का अभयाि करिाएँँ।

६.२  नाम, पिा और रुसच
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६.4 बािचीि

सिद् यासथमियों की जोसड़याँ बनाकर उनके बीच कालपसनक बातचीत करिाएँँ। जैिे: दूकानदार और उपभोक्ता, िबजी सिके्ता और 
ग्ाहक, माँ और बेटा, दो समत्र, गुबबारेिाला और बच्े, िाहक और यात्री आसद।
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