


(आरोग्य एवं शारीररक शशक्षण, का्यायानुभव, कलाशशक्षण)

कक्षा पहली

खेलें, करें, सीखें

महाराष्ट्र राज्य पाठ ््यपुस्तक शनशमया्ती व अभ्यासक्रम संशोधन मंडळ, पुणे

शासन शनणया्य क्रमांक  : अभ्यास-२११६/(प्र.क्र.4३/१६) एसडी-4 शिनांक २5.4.२०१६ के अनुसार समनव्य सशमश्त का गठन शक्या ग्या । 
शि. 8.5.२०१8 को हुई इस सशमश्त की बैठक में ्यह पाठ् ्यपुस्तक शनधायारर्त करने हे्ुत मान्य्ता प्रिान की गई ।

आपक े स्मार्टफोन ्ें ‘DIKSHA App’ द् वमारमा पमाठ ्यपसुतक क े प्रथ् पषृ्ठ पर 
Q.R.Code क े ्माधय् स े डिडिरल पमाठ ्यपुसतक दखेन े के डलए प्रमाप्त होगी । 
इसी तरह पमाठ ्यपुसतक ्ें आशय एव ं कृडत क े अनसुमार स्माडवष्र डकए गए 
Q.R.Code द् वमारमा अधययन-अधयमापन क े डलए दृक-श्मावय समा्ग्ी भी उपलब्ध 
होगी ।



प्रथमावृत्ती : २०१८ 
पनुमुमुद्रण : २०१९ 

© महाराष्ट्र राज्य पाठ ््यपुस्क नननममु्ती और अभ्यासक्रम संशोधन मंडल, पुणे ४११००४  
इस पसु्तक का सरावाधिकार महाराष्ट्र राज्य पाठ ््यपसु्तक धिधमवा्ती और अभ्यासक्रम सशंोिि मंडल के 
अधिि सरुधषि्त ह।ै इस पसु्तक का कोई भी भाग महाराष्ट्र राज्य पाठ ््यपसु्तक धिधमवा्ती और अभ्यासक्रम 
सशंोिि मडंल क े सचंालक की धलखि्त अिमुध्त क े धििा प्रकाधश्त िहीं धक्या जा सक्ता।

प्रकाशक
धररेक उत्तम गोसारी

नन्यंत्रक,
 पाठ् ्यपुस्तक धिधमवा्ती मंडळ,

प्रभादेरी, मुंिई-२५

मुखपृष्ठ
श्ी. सधुिल देसाई, श्ीम्ती प्रज्ा काळे

नित्र व सजावट
श्ी. श्ीमं्त होिरार
श्ी. प्र्ताप जग्ताप
श्ीम्ती ज्यो्ती केंगार
श्ीम्ती पल्लरी दरेरे

श्ी. भुषण राजे 
श्ी. संज्य िुगटे 

समतीक्षण और भाषां् र
प्रा. शशी धिघोजकर
श्ी. ज्ािेश्वर सोिार

ननमंनत्र्

      का्यामुनुभव सनमन्  
१. श्ी. पारिे प्रकाश कारभारी
२. श्ी. पाटील दत्तात्र्य दादू
३. श्ीम्ती. लोिंडे प्रध्तभा ईश्वर
४. श्ी. भग्त जगन्ाथ श्ीरंग 
५.  श्ीम्ती. मुळीक ज्यमाला जगदीश
६. श्ीम्ती. मामीलराड खसम्ता धरज्य
७. श्ी. धदसले रणधज्तधसंह महादेर
८. श्ी. भदाणे धज्तेंद्र रेडू
९. श्ी. धकिारकर अखश्वि सिुाकररार
१०. श्ी. मोढरे अरधरंद िनसी
११. श्ी. सोर्ते चांगदेर िुशाल
१२. श्ी. ्तािंे रुपेश भागुराम
१३. श्ीम्ती. पटेल रझी्या गुलाम हसीि
१४. श्ी. धरिी्त अय्यर

      कला सनमन्
१. श्ी. देसाई सिुील धहंदुरार
२. श्ी. िेटके प्रकाश भाऊसाहिे
३. श्ीम्ती. िनसोड कलपिा उद्यराज
४. श्ी. पाटील धहरामि पुंडलीक
५. श्ीम्ती. कदम प्रध्तभा जध्ति
६. श्ीम्ती. पोहरे साििा श्ीकां्त
७. श्ी. माळी प्रधरण शां्ताराम
८. श्ीम्ती. धचंचोलीकर अंजली िामदेररार
९. श्ीम्ती. डोंगरे मिाली संदीप
१०. श्ी. अशाफकिाि सीद िाि धपंजारी
११. श्ी. जािर अमोल धभमरार
१२. श्ीम्ती. ओगले मिोरमा धरश्विाथ
१३. श्ी. हांडे धशराजी धरिा्यकरार
१४. श्ीम्ती. हरगुडे धि्ताली संभाजी
१५. श्ी. गाडेकर धरश्विाथ दत्तात्र्य
१६. श्ी. सालपे धरषणु सुरेशरार

आरोग्य एवं शारतीररक नशक्षण सनमन्
१. श्ी. देशपांडे मुकुल मािररार
२. श्ीम्ती. फालके अचवािा मिुकर
३. श्ी. झाडे धिलेश िाळाभाऊ
४. श्ीम्ती. िुचडे ज्यश्ी धकसि
५. श्ी. िाईकरडे धरज्यकां्त धशरहरी
६. श्ीम्ती. िेलरले ज्यो्ती दीपक. 
७. श्ी. संग्ामे धटकाराम गोपीिाथ
८. श्ी. कुलकणणी ज्ािी भालचंद्र
९. श्ी. पाटील रंगरार शंकर
१०. श्ी. पाटील चंद्रशेिर शां्ताराम
११. श्ीम्ती. कदेरकर धशरकन्या धिरृत्तीरार
१२. श्ीम्ती. िांदखिले उजरला लक्मण
१३. श्ीम्ती. गुडे मंगला सोमिाथ
१४. श्ी. शहाणे शंकर जिादवािरार

श्ी. जी.आर.पटरिवाि, प्रा. सरोज देशमुि, श्ी. ज्ािेश्वर घाडगे, श्ी. अमोल िोिे  

सं्योजक  : डॉ. अज्यकुमार लोळगे
  धरशेषाधिकारी का्यावािुभर, 
  प्र. धरशेषाधिकारी कला र 
  प्र. धरशेषाधिकारी आरोग्य र शारीररक धशषिण
  पाठ्यपुस्तक मंडळ, पुणे

अक्षरांकन : पाठ् ्यपुस्तक मंडळ, पुणे

नननममु्ती  : श्ी. सखचि्तािंद आफळे
   मुख्य धिधमवा्ती अधिकारी
   श्ी. प्रभाकर परि, 
   धिधमवा्ती अधिकारी
   श्ी. शशांक कधणकदळे, 
   सहा्यक धिधमवा्ती अधिकारी
कागद  : ७० जी.एस.एम. क्रीमरोवह

मुद्रणादेश  :

मुद्रक  :



भषार्त कषा सनंवधषाि

उदे्नशकषा

  हम, भषार्त के लोग, भमार्त को एक संपूणमि प्रभु्व-संपन्न  
समषाजवषािी पंथनिरपेक् लोक्तंत्रषा्मक गणरषाज्य बनमाने के दलए,       
्तथमा उसके स्स्त नमागररकों को : 
  समा्मादजक, आदथ्टक और रमाजनदै्तक न्यषा्य,
  दरचमार, अदभवयखक्त, दरशरमास, ि््ट
        और उपमासनमा की सव्तंत्र्तषा,
    प्रद्तष्ठमा और अरसर की सम्तषा
प्रमाप्त करमाने के दलए, 
्तथमा उन सब ्ें| 
 वयखक्त की गरर्मा और रमाष्ट्र की एक्तमा 
  और अिंि्तमा सुदनखशच्त करने रमाली बंधु्तषा 
बढ़माने के दलए 
दृढ़संकलप िोकर अपिी इस संनवधषाि सभषा में आज ्तमारीि  
26 नरंबर, 1949 ई. (द्द्त ्माग्टशीष्ट शुक्लमा सप्त्ी, संर््त  िो 
िजमार छि दरक्र्ी) को ए्ति्  ि् वषारषा इस संनवधषाि को अंगीकृ्त, 
अनधनि्यनम्त और आ्मषानपमि्त कर्ते हैं । 



जिगणमि - अनधिषा्यक ज्य हoे 
 भषार्त - भषाग्यनवधषा्तषा ।
पंजषाब, नसंधु, गुजरषा्त, मरषाठषा,
 द्रषानवड, उ्कल, बंग,
नवंध्य, नहमषािल, ्यमुिषा, गंगषा, 
 उच्छल जलनध्तरंग,
्तव शुभ िषामे जषागे, ्तव शुभ आनशस मषागे,
 गषाहे ्तव ज्यगषाथषा,
जिगण मंगलिषा्यक ज्य हे, 
 भषार्त - भषाग्यनवधषा्तषा ।
ज्य हे, ज्य हे, ज्य हे,
 ज्य ज्य ज्य, ज्य हे ।।

भषार्त मेरषा िेश है । सभी भषार्ती्य मेरे भषाई-बहि हैं।

मुुझे अपिे िेश से प्यषार है । अपिे िेश की समृद्ध ्तथषा 
नवनवध्तषाओं से नवभूनष्त परंपरषाओं पर मुझे गवमि है ।

मैं हमेशषा प्र्य्ि करूँगषा/करूँगी नक उि परंपरषाओं कषा 
सफल अिु्यषा्यी बििे की क्म्तषा मुझे प्रषाप्त हो ।

मैं अपिे मषा्तषा-नप्तषा, गुरुजिों और बड़ों कषा सममषाि 
करूँगषा/करूँगी और हर एक से सौजन्यपूणमि व्यवहषार करूँगषा/
करूँगी ।

मैं प्रन्तज्षा कर्तषा/कर्ती हूँ नक मैं अपिे िेश और अपिे 
िेशवषानस्यों के प्रन्त निष्ठषा रखूूँगषा/रखूूँगी । उिकी भलषाई 
और समिृ् नध में ही मेरषा सुख निनह्त है ।



प्रस्तावना

बालशमत्राें!

कषिमा पहली ्ेें आप सिकमा सवमागत है। ‘खेलें, करें, सीखें’ यह डकतमाि आपके 
हमाथों ्ें देते हुए ह्ें हष्ट हो रहमा है।

िमालड्त्रों! आपको िहुत खेलने की इच्मा है, नई-नई िमातें डसखनमा चमाहेत हो, सुंदर-
सुंदर वसतुए डनड््टडत ्ें रस है, गीत गमाने की इच्मा है, है नमा? इसीडलए इस डकतमाि 
की डनड््टडत की गई है। इस्ें खुि समारे डचत्र है। उनहे देखकर कौनसमा खेल डकस प्रकमार 
खेलनमा है यह पतमा चलेगमा, समाथही गीत गमानमा, संगीत ििमानमा, डचत्र डनकमालकर उन्ें 
रंग भरनमा, नमाच, एवं नमाडरकमा इन कलमाओं कमा भी तुमहे ज्मान होगमा। कमागि कमा पंखमा, 
गुडियमा, खखलौने ऐसी सुंदर वसतुएँ आप तैयमार कर सकोगे। इसडलए आपके अधयमापक, 
्मातमा-डपतमा और सहमाधयमायी ड्त्र आपकी ्दद करेंगे।

खेल से आप सशक्त, सवमासथसंपन् होंगे। कोई कलमा डसखने से ह् खुदको और 
दूसरों को आनंद दे सकते है। डभन्-डभन् सुंदर वसतएुँ खुद के हमाथों से तैयमार कर के 
उनकी प्रदश्टनी लगमाने से यमा दुसरों को भेंर देने से आपकी सरमाहनमा होगी। आपके िैसे 
गुणवमान, कलपनमाशील, कलमाकमार ्मात्र कमा सभीं को गव्ट ्हसुस होगमा।

इस डकतमाि के कु् पृषमांे के नीचे कययू.आर. कोि डदए गए है। कययू.आर. कोि 
की सहमायतमा से प्रमाप्त िमानकमारी आपको पसंद आएगी। इस डकतमाि को स्झते स्य 
आपकमा पसंदीदमा डहससमा और उस्ें कयमा आवशयक है इस िमारें ्ें ह्ें िरुर ितमाए। यह 
डकतमाि आपको पसंद आएगी इसकमा ह्ें डवश्वमास है। 

आपके शैषिडणक डवकमास के डलए आपको हमाडद्टक शुभकमा्नमाएँ।

पुणे
डदनमंाक : १६ ्ई, २०१८
भमारतीय सौर डदनमांक : २६ वैशमाख १९४० 

(डॉ. सुशनल मगर)
संिालक

्हमारमाष्ट्र रमाजय पमाठ्यपुसतक डनड््टती और 
अभयमासक्र् संशोधन ्ंिल पुणे.



बालकाें के कुल विकास में मदद करनिेाले आरोग्य ि 

शारीररक वशक्षण, का्यायानुभि, कलावशक्षण इन तीन विष्यों की 

त्र्यीं आपको सौंप रहे है। एक दुसरें से जुड़े हुए तीनों विष्य 

वसर्फ सकलुी अध्यापन में ही नही अवपतु जीिनभर हमारें साथ 

रहते है। हमारी वशक्षा को मनोरंजक और जीिन को अथयापूणया 

बनाने में ्यह महत्िपूणया भूवमका अदा करते है। कक्षा पहली से 

ही वशक्षा में इनका साथ वमला तो वशक्षा का ‘आनंददा्यी वशक्षा’ 

्यह उद्ेश सरल होगा।

‘खेलंे, करें, सीखें’ ्यह अपनापन वदखाने िाला नाम वजसका 

है िह वकताब मतलब आरोग्य एिं शारीररक वशक्षण, का्यायानुभि, 

कलावशक्षण इन तीनों विष्यों का कक्षा पहली के वलए तै्यार 

संकवलत रुप है। अवपतु ्यह किेल संकलन न होकर एक दुसरे 

के सहाय्यक है ्यह हमारी समझ में आएगा।

कक्षा पहली के छात्रों को वलखना, पढना ्यह वरि्या ज्यादा 

पररवित नहीं होती है। वकनत ु कुछ कृवत करने के वलए उनके 

हाथ सदा ततपर रहते है इस बात को ध्यान में रखते हुए इस 

वकताब में शबदों से अविक वित्रों का समािेश वक्या ग्या है। 

वित्र पठण के द्ारा बालकों को बोलने के वलए तै्यार कर के 

उनसे आिश्यक कृवत्याँ, खेल, वित्रांकन, गा्यन आवद करिा 

लें और इन तीनों विष्यों का अध्यापन करें ऐसा अपवेक्षत है।

्यह वकताब वसर्फ छात्रों के वलए होने की िजह से इसमें 

पाठ्यरिम, विष्य एिं उद्द्ष्ट, क्षेत्र, सभीं उपरिम उनकी कृवत्याँ 

इनका समािेश नहीं वक्या ग्या है। इसवलए पाठ्यपुसतक मंडल 

द्ारा प्रकावशत वशक्षक हसतपुद्सतका अत्यंत उप्ुयक्त है। मराठी 

वशक्षक हसतपदु्सतका पाठ्यपुसतक मंडल के सभी भांडारों में 

उपलबि है। पाठ्यपुसतक में उदाहरण के रुप में वसर्फ एक ही 

कवृत दी गई है। बाकी सभीं कृवत्याँ, प्रात्यवक्षक इनका मागयादशयान 

हसतपदु्सतकाओं में वक्या ग्या हैं।

अध्यापकों के ललए



वमासतडवक अधययन-अधयमापन डवषयमानुरुप 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 डनयोिन होगमा। अधययन-अधयमापन को ्यूलयमांकन कमा 

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

'समाततयपयूण्ट सववंकष ्यूलयमाकंन पद्धडत' कमा प्रयोग करें।

इस पमाठ ्यपुसतक कमा अधयमापन करते स्य ्मात्रों की पसंद के अनुरुप अवसर दे। '्ेरी 

कृडत' इस्ें ्मात्रों की भमागीदमारी जयमादमा ह
ो। अधयमापक/्मातमा-डपतमा आवशयकतमारुप ्मात्रों की 

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

हो सकें। उस्ें से सव-डनड््टडत कमा आनंद प्रमाप्त हो। उसे सहि अनुभयूडत प्रमाप्त हो। कृडत के 

डलए समाडहतय आसमानी से उपलब्ध होनेवमालमा हो। 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 रूडचनुसमार, भमाव के अनुसमार, पसंद के अनुसमार 

सहितमा से कडृत 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 करेत स्य 

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

लचीलमापन और शैषिडणक ्यूलय इनकमा स्नवय डिठमायमा ि
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 मंडळ

आरोगय व शमारीररक डशषिण, कमायमा्टनुभव, कलमाडशषिण

पमाठ् यपुसतक ्ंिळ, पुणे
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