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रचतराचंे रनरीक्षण करून घर्रा्े. रचतरांत दराख्लर्राप्मराणे चरालून दराख्रा्े. र्रा वर्रतररक्त चरालणर्राचे इतर प्करार घेतरा र्ेतील. 
शरीरराचरा तोल सरांभराळून चरालरा्र्रास सरांगरा्े. र्द्रारर्राांचे गट करून ्रील चरालींचर्रा सपधरावि घेतरा र्ेतील.  

 २.१ हवहवध हालचाली

सरळ रेषेत चरालणे  ्तुविळरात टराचे्र चरालणे  नरागमोडी चरालणे

परार्राचर्रा कडरां्र चरालणे

 कोणते चालणे तुमहाांला जासत आवडले? आकृतीला    करा 

माझी कृती

२. हवहवध हालचाली व ्योग्य शारीदरक ससथिती
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रचतराचंे रनरीक्षण करून घर्रा्े. रचतरातं दराख्लर्राप्मराणे कृती करून घर्रा्ी. आ्डलेली हरालचराल करत जरागरा बदलरा्र्रास 
सरांगरा्ी. 

 परार् समोर   परार् मराग े    परार् उज्ीकडे   परार् डरा्ीकडे 

रचत रंग्रा.

माझी कृती
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२.२ अनुकरणातमक हालचाली (प्ाण्याांच्या चाली)

 हचत्ात िाखवलेल्या प्ाणी व पक्याांप्माणे कृती (चाल) करा.

रचतराचंे रनरीक्षण करून घर्रा्े. रचतरांत कोणकोणतर्रा प्राणर्रांसरारखी चराल आहे, तर्रातील कोणती चराल जरासत आ्डली ते 
र्चराररा्े. 

बेडूक उडी हतती चराल

घोडरा चराल
उंटराची चराल

मोर चराल

 ससरा घोडरा  मोर
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 २.३ हालचाली (जागेवर मूलभूत हालचाली)

हरात कमरे्र ठे् ून उज्ीकडे ्राकणे  हरात कमरे् र ठे्ून डरा्ीकडे ्राकणे

परार् न हल्तरा उज्ीकडे ्ळणे परार् न हल्तरा डरा्ीकडे ्ळणे

      ्र      हरात तराणण े       मरागे      पुढे       
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    हरात कमरे् र ठे् ून पुढे ्राकणे    हरात कमरे्र ठे्ून मरागे ्राकणे 

रचतराचंे रनरीक्षण आरण ्णविन करून घर्रा्े. रचतरांत दराख्लर्राप्मराणे कृती करून घेणे. मरानेलरा जोररात झटके देऊ नरे् अशी 
सूचनरा द्रा्ी, रचतरातं दराख्लेलर्रा कृती गटरात करून घर्रावर्रात. 

मरान गोलराकराररात रफर्णे

मनगटरातून हरात गोल रफर्णे

कमरेचरा भराग गोलराकरार रफर्णे

परार्राचरा पंजरा गोल आरण 
आजूबराजूलरा रफर्णे
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घोट्रातून पराऊल रफर्णे

 पंजरा्र तोल सरांभराळणे          टराचे्र तोल सरंाभराळण े

       हरात बराजूलरा घेऊन गोल रफर्णे   खरांद्रां्र बोटे ठे्ून हरात गोल रफर्णे
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र्रा वर्रतररक्त इतर सरारहतर्रांसह हरालचरालींचे प्करार घेतरा र्ेतील. शरीरराचरा तोल सरांभराळून हरालचराली करणर्रास सरांगरा.

२.४ साहहत्य व सहकाऱ्यासह कराव्याच्या हालचाली

चेंडू फेकण े         चेंडू झेलण े     चेंडू हरातराने परत्णे

चेंडू अड्णे/ ररांब्णे

परार्राने फटकरा मरारणे चेंडू टोल्णे
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र्र्ध सरारहतर्रांसह ्रील हरालचराली घर्रावर्रात. र्र्ध शर्विती ् लघुखेळ खेळतरा र्ेतील. र्द्रारर्राांनरा झेपतील अशरा 
हरालचराली रन्डरावर्रात. खेळतरानरा इजरा होणरार नराही र्राची दक्षतरा घर्रा्ी.
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एकरा खरंाद्रा्र 
दप्तर उचलणे.

 २.५ ्योग्य शरीरससथिती
र्ोगर् शरीरससरतीस P ् चुकीचर्रा शरीरससरतीस O कररा.

्राकून उभे रराहणे.

कमरेतून ्राकून ्जन 
उचलणे.

परार्राचे गुडघे ्राक्ून 
्जन उचलणे.

दोनही खरांद्रां्र 
दप्तर उचलणे.

सरळ उभे रराहणे.  



15

्राकून बुटराची लेस बरांधणे.

रचतराचंे रनरीक्षण करून र्ोगर् शरीरससरती सरांगरा. ्गवि, घर इतर्रादी रठकराणी र्ोगर् शरीरससरतीचरा रनर्रमत सररा् करून घर्रा्रा. उभे 
रराहणे, बसणे, चरालणे, ्राचणे इतर्रादी कृती करतरानरा शरीरससरती कशी असरा्ी र्राबराबत चचरावि कररा्ी.

्राकून चरालणे.तराठ चरालणे.

पोटरा्र झोपणे. पराठी्र झोपणे.

बसून बुटराची लेस बरांधणे.
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रचतरातं दराख्लर्राप्मराणे शरीरराची कृती करून घर्रा्ी.

 सरा्धरान 

 र्श्राम 

 मूळ ससरती हरात समोर हरात ्र हरात बराजूलरा

तालबद्ध कवा्यत

 २.६ कवा्यत सांचलन


