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अनुच्छेद ५१ क 

मूलभूत कत्तव्छे – प्रत्छेक भारती् नागररकाचछे हछे कत्तव् असछेल की त्ानछे –

(क)	 प्रत्येक	 नागरिकानये	 संविधानाचये	 पालन	 किािये.	 संविधानातील	 आदराांचा,	 िाष्ट्रधिज	 ि	
िाष्ट्रगीताचा	 आदि	 किािा.

(ख)	 सिातंत््ाच्ा	 चळिळीला	 प्रयेिणा	 दयेणाऱ्ा	 आदराांचये	 पालन	 किािये.

(ग)	 दयेराचये	 साि्वभौमति,	 एकता	 ि	 अखंडति	 सुिवषित	 ठयेिण्ासाठी	 प्र्तनरील	 असािये.

(घ)	 आपल्ा	 दयेराचये	 िषिण	 किािये,	 दयेराची	 सयेिा	 किािी.

(ङ)	 सि्व	 प्रकािचये	 भयेद	 विसरून	 एकोपा	 िाढिािा	 ि	 बंधुतिाची	 भािना	 जोपासािी.	
स्सरि्ांच्ा	 प्रवतष्येला	 कमीपणा	 आणतील	 अरा	 प्रथांचा	 त्ाग	 किािा.

(च)	 आपल्ा	 सवंमश्र	 संसककृतीच्ा	 िािराचये	 जतन	 किािये.

(छ)	 नैसवग्वक	 प्ा्वििणाचये	 जतन	 किािये.	 सजीि	 प्राण्ांबद्दल	 द्ाबुद्ी	 बाळगािी.

(ज)	 िैज्ावनक	 दृष्ी,	 मानितािाद	 आवण	 वजज्ासूिृतती	 अंगी	 बाळगािी.

(झ)	 साि्वजवनक	 मालमततयेचये	 जतन	 किािये.	 विंसयेचा	 त्ाग	 किािा.

(ञ)	 दयेराची	 उततिोतति	 प्रगती	 िोण्ासाठी	 व्स्तिगत	 ि	 सामूविक	 का्ा्वत	 उच्चतिाची	
पातळी	 गाठण्ाचा	 प्र्तन	 किािा.

(ट)	 ६	 तये	 १४	 ि्ोगटातील	आपल्ा	 पाल्ांना	 पालकांनी	 वरषिणाच्ा	 संधी	 उपलबध	करून	
द्ाव्ात.

भारताचछे संविधान
भाग ४ क

नागररकांची मूलभूत कत्तव्छे





 आरोग्य 
व

शारीररक शशक्षण
(सर्व शाखांसाठी)

इयत्ा बारारी

शासन ननर्वय क्रमांक ः अभयास - २११६/(प्र.क्र.४३/१६) एसडी- ४ दिनांक २५.४.२०१६ अनरये स्ापन करणया् आलेलया समनरय सनम्ीचया 
दिनांक ३०.०१.२०२० रोजीचया बैठकीमधये हे पाठ्यपुस्क सन २०२०-२१ या शैक्षनरक ररा्वपासून ननरा्वदर् करणयास मानय्ा िेणया् आली आहे.
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आपल्या स्यार्टफोनवर DIKSHA APP द् वयारे पयाठ्यपुस्तकयाच्या पहिल्या 
पृष्यावरील Q.R.Code द् वयारे हिहिरल पयाठ्यपुस्तक व पयाठयासंबंहि्त अध््न 
अध्यापनयासयाठी उप्ुक्त दृकश्याव् सयाहित् उपलबि िोईल.



प्रथमावृत्ती : २०२०

पनुमुमुद्रण : २०२१
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प्रस्तावनता

(वववेक उत्म गोसतावी)
संचतालक

महाराष्ट्र राज्य पाठ्यपुस्तक निनममि्ती व 
अभ्यासक्रम संशोधि मंडळ, पुणे-४

इयत्ता बतारतावीचयता वरतागा् ्ुम्ताां सवताांचे सवतार् आ्े. आरोगय व शतारीररक शशक्षण यता शवषयताचे पताठ्यपुस्क 
्ुमचयता ्ता्ी दे् तानता आम्ताांलता शवशेष आनांद ्ो् आ्े. आजचयता ्ांत्रज्तानताचयता यरुता् मतानवतालता अतयां् 
आरतामदतायी जीवनशैली जरणयतासताठी आवशयक सोयीसशुवधता स्ज उपलबध आ्े्. परां्ु तयतामुळे शतारीररक 
्तालचताली कमी ्ोऊन आशण वताढतयता ्ताण्णतावताांमुळे शवशवध मनोकताशयक आजतार ्ो् आ्े्. आरतामदतायी 
जीवनशैली व अयोगय आ्तार यताांमुळे स्थूल्ता व इ्र समसयता शनमतागाण ्ो् आ्े्. 

वयतायताम व आरोगयताची जताणीव शनमतागाण ्ोणयतासताठी ्सेच योगय सवयी लतारणयतासताठी तयताांचता अांरीकतार 
करणे आवशयक आ्े. भतावी आयुषय शनरतामय ्ोणयतासताठी योगय वयतायताम, आ्तार, खेळ व कृश्शील जीवनशैली 
यताची सवय लतारतावी ्ता यता अभयतासक्रमताचता ्े्थू आ्े.

शतारीररक शशक्षणताचता अभयतासक्रम ्ता आयुषयभर वयतायताम व्गानताचता शवकतास घडवणतारता, मतानवी ्तालचतालींचे 
ज्तान देणतारता, खेळता्ील आवशयक कौशलये आतमसता् करणयतास प्रवृत् करणतारता, ‘सव’ ची जताणीव शनमतागाण 
करून देणतारता व शवद्तारयताांनता खेळ-क्ररीडता, मनोरांजन यताांचयता परसपर सांबांधताशवषयी मताश््ी देणतारता आ्े.

सुदृढ शरीर व उत्म मतानशसक सवतासरय यता दोन्ींचता शवचतार करून आवशयक असलेली मताश््ी यता 
पताठ्यपुस्कता् कतायगापुसस्केचयता सवरूपता् शदली आ्े. खेळ व शवशवध वयतायतामताांद्तारे शवद्तारयताांनी ्ी मताश््ी 
जताणथून घयतावी व तयतासताठी प्रयतनशील रता्तावे. उपक्रमताांमधये शवशवध्ता शदली आ्े. शवद्तारयताांचे क्ररीडताकौशलय 
शवकशस् व्तावे व उपक्रम कर्तानता तयताांचे मनोरांजन ्ोऊन आनांद शमळतावता व तयतामतारची शतासत्रीय मताश््ी्ी 
शमळतावी ्ता दृसटिकोन ठेवथून लेखन केले आ्े. यता पताठ्यपुस्कताचयता लेखन व सांपतादनता् डॉ. दीपक शेंडकर 
व डॉ. सांधयता शजां्थूरकर यताांची अभयतासरटतालता मोलताची मद् झताली आ्े. तयताांनी केलेलयता स्कतायतागाबद्दल 
मांडळ तयताांचे आभतारी आ्े.

पताठ्यघटकताशी सांबांशध् अशधक मताश््ी शमळवणयतासताठी Q.R. Code शदलता आ्े. अधययन प्रशक्रयता 
आनांददतायी ्ोणयतासताठी यताद्तारे दृकश्तावय मताश््ी आपणतास उपलबध ्ोईल.

पताठ्यपुस्क वताच्तानता, समजथून घे्तानता, ्ुम्ताांलता आवडलेलता भतार ्सेच अभयतास कर्तानता येणताऱयता 
अडचणी, पडणतारे प्रशन जरूर कळवता. ्ुमचयता शैक्षशणक प्रर्ीसताठी ्ताशदगाक शुभेच्ता !

पुणे
नििांक : २१ फेब्ुवारी २०२०
भार्ती्य सौर  २ फाल्ुि १९४१



शिक्षकांसाठी

	 इयत्ता	 बतारतावीचे	 पताठ्यपुस्क	 आपलयता	 हता्ता्	 दे्तानता	 आमहताांलता	 आनांद	 हो्	 आहे.	 यता	 मताधयतामता्ून	
आरोगयताचयता	दृष्ीने	पररव््तन	घडवून	आणणयतासताठी	्सेच	बदलतयता	जीवनशैलीचयता	पररणतामताांवर	मता्	करणयतासताठी	
योगय	 अस	े शतारीररक	 वयतायताम	 व	 रोगप्रत्कतार	 शक्ी	 वताढवणयतावर	 तवशेष	 लक्ष	 केंतरि्	 करणयता्	आले	आहे.
	 अभयतासक्रमताचता	 उद्ेश	केवळ	 सपर्धेसताठी	 खेळताड	ू तनतम्त्ी	 नसून	 ‘आजनम	कतायता्ततमक	 सुदृढ्ता	 रताखण	े ही	

सांकलपनता	 तवकतस्	 करणे’	 हता	 आहे.	 वयक्क्मत्वताचता	 सवताांगीण	 तवकतास	 करण	े हे	 शतारीररक	 तशक्षणताचे	 धयेय	
आहे.
	 शतारीररक	 तशक्षणताची	 उद्	तदष्े	 सताधय	 करणयतासताठी	 आपण	 सवताांनी	 प्रयतनशील	 रताहण	े आवशयक	 आहे.	

तयतासताठी	 खतालील	 बताबींचता	 अवलांब	 करतावता.
	 •	 शतासत्ीय	 पतायता	 असलेलयता	 यता	 अभयतासक्रमताची	 उद्	तदषे्	 लक्षता्	 घेऊन	 अभयतासक्रम	 रताबवतावता.
	 •	 तवतवर्	क्षम्ताांचता	योगय	तवकतास	करून	कौशलये,	्ांत्े	यताांवर	प्रभुतव	तमळवणयताकरर्ता	यता	पुस्कताचता	उपयोग	

करणयता्	 यतावता.
	 •	 अभयतासक्रम	 उपक्रम	 रताबव्तानता	 मनुषयबळ,	 वेळ,	 जतागता,	 सतातहतय,	 तवद्तारयताांची	 क्षम्ता	 यताांचता	 प्रतार्तानयतान	े

तवचतार	 करून	 उपलबर्	 भौगोतलक	 पररक्सथि्ी	 अनुरूप	आयोजन-तनयोजन	 करणयता्	 यतावे.
	 •	 पताठ्यपुस्कता्	 तदलेलयता	 QR	 कोडचता	 वतापर	 करतावता.	 अद्यताव्	 मतातह्ी	 तमळवणयतासताठी	 QR	 कोड	

स््	 ्पतास्	 रहतावता.
	 •	 तवषय	 सखोल	 समजणयतासताठी	 सांके्सथिळे,	 सांदभ्त	 पुस्के,	 मतातसके	 यताांचे	 सांदभ्त	 घयतावे्.
	 •	 तदवयताांग	 तवद्तारयताांचयता	क्षम्ेनुसतार	 तयताांचयता्	असणताऱयता	क्ररीडता	कौशलयताांचता	 तवकतास	करणयतासताठी	्ांत्शुद्ध	

ज्तानताचता	 वतापर	 करतावता.
	 •	 सवताधयताय	 लेखन	 ्पतासण	े अतनवताय्त	 असून	 तनर्ता्तरर्	 पद्ध्ीनुसतार	 गुण	द्तावे्.	
	 •	 लेखनकतायता्त्ून	 तवद्तारयताांचे	 सवम्	 जताणून	 घयतावे.	 ्सेच	 तयताांनता	 कररअरबताब्	 मताग्तदश्तन	 केल	े जतावे.
	 •	 केंरि	 व	 रताजयशतासन	 पुरसककृ्	 तशषयवृत्ी	 योजनता,	 सपर्ता्त	 यताांतवषयी	 अद्यताव्	 मतातह्ी	 देणयता्	 यतावी.
	 •	 तजलहता	क्ररीडता	अतर्कतारी	आतण	तवतवर्	खेळ	सांघटनताांचयता	सांपकता्त्	रताहून	अद्यताव्	मतातह्ी	 तवद्तारयताांनता	

द्तावी.
 • तात्त्विक भाग : अध्यापनयाकरतया प्रकरणयासयाठी ननरयाधाररत तयानसकयांचया वयापर करयावया. तयात्त्वक भयागयातील कयाही 

प्रकरणयंाचे अध्यापन मैदयानयावरही घेतया ्ेईल. तयात्त्वक भयागयाचे अध्यापन करतयानया ज्यानरचनयावयाद निक्षण 
पद्धतीचया अवलंब केल्यास अनरक प्रभयावी ठरू िकेल उदया. सव्ंअध््न, कनृत्ुक्त अनुभव इत्यादी.

 •	  प्ात्यशक्षक भाग : वरधाभरयातील एकूण कया्धाभयारयापैकी सवधासयारयारणपणे ८०% कया्धाभयारयांि प्रयात्नक्षक भयागयाकररतया 
असयावया. प्रयात्नक्षक भयागयामध्े पुढील बयाबींचया समयावेि असयावया. (१) ियारीररक सुदृढतया (२) नवनवर खेळ 
व मैदयानी खेळ प्रकयार (३) ्ोग (४) पूरक उपक्रम / प्रकलप

 •	 पताठ्यपुस्कताबताब्	 उपयुक्	 सूचनताांचे	 सवताग्.	 अधयतापन	 अनुभू् ीसताठी	 हतातद्तक	 शुभेच्ता!

आरोग्य वि िारीररक शिक्षण शविष्य अभ्यासगट
पताठ्यपुस्क	 मांडळ,	 पुणे



तशक्षण ही स्् चतालणतारी प्रतक्रयता आहे. आजचयता तशक्षण पद्ध्ीमधये शतारीररक तशक्षण यता 
तवषयतालता अननयसतार्तारण महत्व प्रताप्त झताले आहे. आजचयता दैनांतदन पररक्सथ्ीमधये वता्तावरणता् 
होणतारता बदल, कतामताचे सवरूप, वताढ्े प्रदूषण यताांचता होणतारता पररणताम यताांसतारखयता ्सेच इ्रही 
कतारणताांमुळे शरीरतावर तवपरी् पररणताम हो्तानता तदसून ये् आहे् . यताचे उदताहरण महणजे होणतारे 
वेगवेगळे आजतार. आजतारपणतामुळे वयक्क्लता तवतवर् प्रकतारचयता समसयताांनता सतामोरे जतावे लताग्े. 

वरील सव्त बताबींचता तवचतार करून शतारीररक सुदृढ्ता, वयतायताम-शतासत्ीय दृक्ष्कोन, योगताभयतास, 
आहतार, ककृत्शील जीवनशैली, प्रेरणतादतायी गोष्ी इतयतादी घटकताांचता यता पताठ्यपुस्कतामधये समतावेश 
केलता आहे. दैनांतदन वयतायताम, तवतवर् हतालचताली, खेळ, मनोरांजनतातमक खेळ यता मताधयमताां्ून 
तवद्तारयताांचयता शतारीररक क्षम्ताांचता ्सेच तवतवर् कौशलयताांचता तवकतास हो्ो. उदता., आरोगय, 
तनण्तयशक्ी, भतावनतातमक तवकतास, मनोरांजन, वयतावसतातयक कताय्तक्षम्ता, शीलसांवर््तन इतयतादी.

सुदृढ वयक्ी आपलयता कताय्तक्षम्ेचयता जोरतावर वैयक्क्क आतण सतामतातजक जीवनता् यशसवी 
हो्े आतण आजचयता बदलतयता पररक्सथ्ी् यशसवीरीतयता जीवन जगू शक्े. वयतायताम केलयताने व 
खेळ खेळलयतामुळे मतानवी शरीरता्ील रक्तातभसरण, श्वसन, पचन इतयतादी शतारीररक तक्रयताांवर चताांगलता 
पररणताम हो्ो हे आपण यता आर्ीचयता इयत्ताांमधये तशकलता आहता्. शतारीररक सुदृढ्ेसताठी फक् 
वयतायताम पुरेसता नताही ्र आपलता आहतार, तवशताां्ी, झोप व एकूण तदनचयता्त यता बताबीही महत्वपूण्त 
आहे्. महणून तयतासांबांर्ीची मतातह्ी यता इयत्े् तदली आहे. तयतासताठी आपण तनयतम् वयतायताम 
करणे, फतावलयता वेळे् आपलयता आवडीचे खेळ व ्ांद जोपतासणे आवशयक आहे. तयतामुळे आपलयता 
मेंदूचयता पेशी कताय्तक्षम रताहून आपलयतालता उतसताही रताहणयतास मद् कर्ता्.

प्रतयेक तवद्तारयता्तने वैयक्क्क सुदृढ्ेतवषयी जतागरूक असणे आवशयक आहे. तयतासताठी आपलयता 
आवडीचयता खेळताची वता वयतायतामताची तनवड करून शतारीररक सुदृढ्ता तटकवणयतासताठी प्रयतन करतावता 
व तयता् सता्तय ठेवतावे. ्सेच खेळ व क्ररीडता कौशलयताांबरोबरच मतानतसक आरोगय उत्म रताहणयतासताठी 
योगताभयतास करणेदेखील आवशयक आहे.

्ुमहताांलता ककृत्शील रताह्ता यतावे महणून यता पुस्कता् घटकतनहताय पूरक अभयतास, उपक्रमनोंदी 
व खेळ तदलेले आहे्. उपक्रमता् तवतवर््ता असलयताने तनवडीलता भरपूर वताव आहे. सव्त सवताधयताय 
लेखन पणू्त करणे अतनवताय्त आहे. क्ररीडताक्षेत् गताजवलेलयता नतामवां् व प्रतसद्ध अशता यशसवी खेळताडूांची 
मतातह्ीदेखील तदली आहे. तयता्ून प्रेरणता घेऊन ्ुमहीदेखील प्रोतसतातह् वहतावे आतण ्से प्रयतन 
करतावे् .

्ुमचयता शैक्षतणक प्रग्ीसताठी शुभेच्ता!
आरोग्य व िारीररक शिक्षण शवष्य अभ्यासगट

पताठ्यपुस्क मांडळ, पुणे

शवद्ार्याांसाठी



आरोगय र शारीदरक नशक्षर क्षम्ा नरराने : इयत्ा १२ री

१. शयारीररक सुदृढ्तेचया हवकयास करणे.

२. शयारीररक सुदृढ्तेसयाठी व्या्या्याचे हन्ोिन करणे.

३. कौशल्याहिक्ष््त शयारीररक क्ष््तयंाचया हवकयास सयािणे.

४. व्या्या्याची प्रग्त व ्तंत्शुद्ध कौशल्े आत्सया्त करणे.

५. ्तयाण्तणयावया्ततून ्ुक्ती ह्ळवण्यासयाठी ्ोगयाभ्यास करणे.

६. शयारीररक व ्यानहसक सुदृढ्ेतसयाठी सं्तुहल्त आियारयाचे हन्ोिन करणे.

७. ककृह्तशील िीवनशैलीचया अंगीकयार करणे.

८. आिुहनक ्तंत्ज्यानयाचया वयापर करून शयारीररक सुदृढ्तया वयाढवण्यासयाठी प्र्तन 
करणे.

९. ्शसवी खेळयािूंच्या ्शोगयाथया अभ्यासतून प्रेरणया घेणे.

१०. हवहवि पुरसकयारयांची ्याहि्ती घेणे.

क्षम्ा नरराने
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१. शारीररक सुदृढता

उद् रदष्टे
	वैयक्तिक सुदृढतेववषयी जागरूक राहून 

शारीररक सुदृढता ववकवसत करणे.
	सुदृढतेचया ततवाांचा अभयास करणे.
	वयायामाची सवय लावून तयात साततय राखणे.
	सांतुवलत आहार व आरोगयववषयक सवयींचा 

अांगीकार करणे.

 प्ाचीन काळापासून मानवी जीवनात आरोगय 
आवण शारीररक सुदृढता याांची भूवमका महतवपूण्ण आहे. 
‘Survival of the fittest’ या वनसग्णवनयमाप्माणे जे 
वनरोगी आवण शारीररकदृष्ट्ा सुदृढ आहेत तेच आजचया 
पररक््थितीमधये वनरामय जीवन जगू शकतात. यासाठी 
शारीररक सुदृढता ववकवसत करणे आवशयक आहे. 
वनरोगी वयक्तिमतव ववकसनासाठी योगय शारीररक वरिया 
करणे आवशयक आहे.
१. शारीररक सुदृढतटेचटे महत्त्व

 प्तयेक वयतिीला शारीररक सुदृढतेचे महतव 
माहीत असले पावहजे. तयासाठी प्तयेकाला शरीरशा्त्र 
आवण शरीर ववज्ान याांचे मूलभूत ज्ान असणे आवशयक 
आहे. हे मूलभूत ज्ान आपणास शारीररक सुदृढता 
समजणयास सक्षम करते. शारीररक सुदृढता 
मानवसकदृष्ट्ाही कणखर बनवते, दररोजचया जीवनाचा 
भाग असलेलया शारीररक व मानवसक सम्याांचा सामना 
करणयास अविक सक्षम बनवते. वाढलेली शारीररक 
सुदृढता केवळ आपले आरोगय सिुारत नाही तर आपली 
काय्णक्षमताही वाढवते.

२. तै्वयक्तिक सुदृढता काय्यक्रम
 आपली सुदृढता वाढवणयासाठी आवण ती 
विकवून ठेवणयासाठी दररोज वयायाम करणयाची गरज 
आहे. तयामधये आरोगयाविक्ठित शारीररक सुदृढतेचया 
ववववि क्षमताांचा ववकास होईल असे वयायाम वनवडा. 
ववववि चाचणयाांचया मदतीने आपलया क्षमताांचे मापन 
करा. तयानांतर जया क्षमताांमधये तुमही कमी पडता आहात 
तया वाढवणयासाठी तया क्षमता वाढवणारे वयायाम जा्त 
करावेत.
१. दैनरंदन उपक्रम
• दररोज वकमान एक तास वयायाम करावा. तयामधये 

मधयम तीव्रतेपासून जा्त तीव्रतेपययंतचे वयायाम 
प्कार असावेत.

• एक तासापके्षा जा्त वयायाम केलयास वयायामाचे 
अविक फायदे वमळतात.

• हे वयायाम तुमही घरी, शाळेत वकंवा घराचया 
जवळपास असलेलया रिरीडाांगणावर करू शकता.

• दररोजचया वयायामात तुमचा दमशवास वाढेल असे 
वयायाम व  खेळ वनवडावेत. उदा. सायकवलांग, 
िावणे, पोहणे, बा्केिबॉल, हॉकरी, फिुबॉल, 
दोरीवरचया उड्ा.

• आठवड्ातून वकमान तीन वेळा हाडाांची व ्नायूांची 
ताकद वाढवणारे वयायाम करावेत. तसेच खेळ 
खेळावेत उदा. वजन उचलणे, जयुदो, कु् तीसारखी 
द् वांद ्वे इतयादी.

• मानवसक ्वा््थय व एकाग्रता वाढवणयासाठी 
योगाभयास करावा. तयामधये ववववि क््थितींमिील 
आसने, प्ाणायाम आवण धयानाचा समावेश करावा.
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२. आहार

	 दररोज	संतुलित	आहार	घ्ावा.	बाहेरचे	तेिकट,	
तूपकट,	मसािेदार	व	पोषणमूल्े	 नसिेिे	 पदार्थ	खाऊ	
न्ेत.	कारण	्ा	पदाराांमुळे	िाभ	होण्ापेक्ा	हानी	जासत	
होते.
३. व्ा्ामाची सव्

	 तुमच्ा	 दैनंलदन	 का््थक्रमात	 सकाळ	 अरवा	
संध्ाकाळचा	वेळ	व्ा्ामासाठी	राखून	ठेवावा.	त्ामुळे	
तुमहांिा	लन्लमत	व्ा्ाम	करण्ाची	सव्	िागेि.	त्ात	
्ोगाभ्ासाचाही	 समावेश	 करावा	 महणज	े व्ा्ामान	े
तुमची	शारीररक	सुदृढता	वाढेि	व	् ोगाभ्ासाने	मानलसक	
सवास्थ्	लटकवण्ास	मदत	होईि.
४. व्ा्ामसत्र

 व्ा्ामाच्ा	सत्ाच	ेमुख्त:	तीन	भाग	पडतात.
(१)	उततेजक	हािचािी/व्ा्ाम	(Warming	Up)

(२)	मुख्	कृती	(Activity)
						उदा.	प्रत्क्	खेळ/कृती
(३)	लशलरिीकरण	(Cool	Down)
३.  सुदृढतेची तत्वे

 आपिी	 सुदृढता	 वाढवण्ासाठी	 आलण	 ती	
लटकवून	 ठेवण्ासाठी	 दररोज	 व्ा्ामाची	 गरज	 आहे.	
्ासाठी	व्ा्ाम	सरावाचा	का््थक्रम	त्ार	करत	असताना	
त्ाचा	शरीरावर	सकारातमक	बदि	होण्ासाठी	सुदृढतेच्ा	
ततवांचा	समावेश	केिा	पालहजे. 
(१) वै्क्तिकरण (Individualisation)

 व्ा्ाम	 ठरवताना	 तो	 एखाद्ा	 व्क्ीनुसार		
लवलशष्ट	 प्रकारचा	 त्ार	 केिेिा	 असतो.	 िोक	
व्ा्ामासाठी	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारे	 प्रलतसाद	 देतात.	
व्ा्ामाचा	अलिक	फा्दा	 वहावा	्ाचा	 लवचार	करून	

प्रलशक्ण	का््थक्रम	राबवताना	संबलित	व्क्ीच्ा	गरजा	
आलण	शारीररक	क्मता	्ांचा	लवचार		केिा	जातो.	
		 सुदृढता	 	 प्रलशक्णासाठी	 लकंवा	 व्ा्ामासाठी	
प्रलशक्ण	देताना	सवाांना	समान	प्रलशक्ण	न	देता	प्रत्ेकाच्ा	
वै्क्क्क	 गरजा	 िक्ात	 घेऊन	 का््थक्रम	 त्ार	 केिा	
जातो.
(२) ववविष्टता (Specificity)

 व्ा्ाम	लकंवा	प्रलशक्ण	का््थक्रम	ठरवताना	त्ा	
व्क्ीचे	 ध्े्	 का्	आहे,	 गरज	आलण	 त्ाची	 क्मता	
्ांचा	लवचार	करून	तो	लवलशष्ट	असिा	पालहजे.	शरीराचा	
प्रलतसाद	 हा	 लवलशष्ट	 प्रलशक्णावर	 अविंबून	 असतो.	
अनुकिून	 (Adaptation)	 वाढवण्ासाठी	 एखाद्ा	
व्क्ीची	उद्	लदष्ट,े	का्ये,	हािचािी	आलण	क्मतांनुसार	
लवलशष्ट	व्ा्ाम	प्रकार	असावा.
	 एखाद्ािा	प्रलशक्ण	घ्ा्च	ेअसेि	तर	त्ाचे	
लिंग,	 व्,	 उंची,	 वजन	 ्ाचबरोबर	 त्ास	 कशासाठी	
प्रलशक्ण	 घ्ा्चे	 आह	े महणजेच	 वजन	 कमी	 करणे,	
वाढवणे	 लकंवा	 लटकवून	 ठेवणे	 ्ा	 सव्थ	 गोष्टटींचा	 लवचार	
करून	त्ािा	लवलशष्ट	प्रलशक्ण	का््थक्रम	लदिा	जातो.	
(३) अवतभार (Overload)

	 व्ा्ाम	लकंवा	प्रलशक्णाचा	का््थक्रम	त्ार	करत	
असताना	त्ाच	ेशरीरावर	सकारातमक	रूपांतर	होण्ासाठी	
अलतभार	(Overload)	्ा	ततवाचा	समावेश	करतात.	
शरीरास	 अनुकिू	 होण्ासाठी	 अलतभार	 (Overload) 
देण	े गरजेचे	 आहे.	 ्ाचा	 अर्थ	 असा	 की	 रोजच्ा	
व्ा्ामापेक्ा	जासत	भार	वाढवून	व्ा्ाम	केिा	पालहजे.	
अलतभार	देताना	FITT	्ा	ततवाचा	लवचार	केिा	जातो.



3

प्रवशक्षणाची त्वारंत्वारता F = Frequency of Training

 एका आठवड्ात वयायामाची वकंवा प्वशक्षणाची 
वकती सत्रे केली जातात तयाला प्वशक्षणाची वारांवारता 
असे महणतात. सव्णसािारणपणे आरोगय चाांगले 
राखणयासाठी एका आठवड्ात ३ ते ५ वदवस वयायाम /
सत्र/ प्वशक्षण करणे आवशयक आहे. उक्दिष्टाांनुसार 
वकंवा शारीररक सुदृढतेनुसार वारांवारता कमी जा्त 
प्माणात असू शकते.
प्रशिक्षणाची तीव्रता  I = Intensity of Training

 शारीररक उपरिम करताना शरीर वकती कठीण 
काय्ण करते तयाला तीव्रता महणता येईल. तीव्रता 
वाढवणयासाठी खालील पद्धतींचा अवलांब केला जातो.
१) वारांवारता वाढवणे
२) सांच सांखया वाढवणे
३) भार वाढवणे
४) वयायाम/कृतीचा कालाविी वाढवणे वकंवा कमी 
करणे
प्रशिक्षणाचा प्रकार  T = Type of Training 

 प्वशक्षण वकंवा वयायाम देताना ते एकाच प्कारचे 
न देता तयात ववववि प्काराांचा समावेश करतात. उदा. 
हृदयाचा दमदारपणा,  ् नायूांचा दमदारपणा, लवचीकपणा, 
ताकद इतयादी. या सव्ण प्काराांमधये वववविता असावी 
जेणेकरून सुदृढतेसाठी तयाचा चाांगला फायदा होतो.  
वववविता नसलयास प्वशक्षण कंिाळवाणे होऊ शकते. 
प्रशिक्षणाचा कालावधी  T = Time of Training

 कोणतेही प्वशक्षण देताना तयाचा कालाविी हा 
वनक्शचत करणे आवशयक  असतो. सुरुवातीला तो कमी 
ठेवून तो िपपयािपपयाने वाढवला जातो. एकदम जा्त 
कालाविीत प्वशक्षण वदले जात नाही.  एकदम जा्त 

कालाविीत प्वशक्षण वदलयामुळे थिकवा वकंवा दुखापत 
होऊ शकते.
 प्वशक्षण देताना वरील चार ततवाांचा ववचार 
करून प्वशक्षण वदले जाते. तयातून अवतभार होणार नाही 
याची काळजी घेणे आवशयक असते. अनयथिा तयाचा 
पररणाम हा काय्णमानावर होऊ शकतो तयाचबरोबर अवत 
थिकवा येऊन दुखापत होऊ शकते.
(४) त्वाढता अवतभार (Progressive Overload)

 वयायाम प्कार देताना जर खेळाडू वकंवा एखाद्ा 
वयतिीमधये सकारातमक बदल हवा असेल तर तयाचया 
वयायाम वकंवा प्वशक्षण काय्णरिमात वारांवार जयादा 
अवतभार देणे गरजेचे असते. वयायाम प्वशक्षणात वाढ 
करत असताना तयाची तीव्रता आवण भार हा सावकाश 
आवण सतत वाढवला गेला पावहजे.
    उदा. सुरुवातीचया आठवड्ात जर २० सीि अपस 
आवण २० पुश अपसने सुरुवात केली असेल तर तयानांतर 
आठ ते पांिरा वदवसाांनी तयात थिोडी थिोडी वाढ केली 
गेली पावहजे तरच वयायाम अथिवा प्वशक्षणामधये प्गती 
वदसून येईल.
(५) वत्ववत्वधता (Variety)

     अनुकूल बदल घडून येणयासाठी वयायामात वववविता 
असली पावहजे. तो किंाळवाणा नसावा, दुखापती होऊ 
नयेत महणून प्वशक्षणात सतत बदल असणे आवशयक 
आहे.
(६) वत्वशांती आवण पुनप्रा्यप्ी (Rest and Recovery)

   वयतिीचे शरीर वयायामास अनुकूल बनवणयासाठी 
ववशाांती आवण पुनप्ा्णप्ी आवशयक आहे. केवळ 
पुनप्ा्णप्ी अव्थिेदरमयान  शरीर हे बदल आवण 
कसरतीचया तणावाशी जुळवून घेणयास सक्षम होते. 
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पुनप्ा्णप्ी ही ववववि मागायंनी वाढवली जाऊ शकते. जसे 
करी योगय आहार, वयायाम आवण ताणाचे वयायाम 
(Stretching Exercise) इतयादी.
(७) पूत्व्यत्वतता (Reversibility)

 प्वशक्षण थिाांबवलयानांतर प्वशक्षणापासून 
वमळणारे पररणाम (Effects) कमी होणे वकंवा गमावणे 
(Loose) ही सांकलपना महणजे पवू्णवतता होय.  
थिोडकयात वयायाम वकंवा प्वशक्षण हे साततयपणू्ण असावे. 
खांड पडलयानांतर पुनहा वयायाम सुरू केलयास तयाचे 
पररणाम वकंवा फायदे पुनहा वमळतात. 

(८) साततयता (Consistency)

 शारीररक सुदृढता विकवून ठेवणयासाठी आवण 
शारीररक ववकास सािणयासाठी या प्वशक्षणात साततय 
असणे अतयांत आवशयक आहे
 वरील बाबी लक्षात घेऊन शारीररक  सुदृढता  
वाढवणयासाठी वनवडलेलया वयायामाचे वनयोजन करून 
तयाप्माणे सराव केला जातो. 

शारीररक क्षमता वत्वकसन

  खालील आरोगयावधक्ठित शारीररक क्षमता वत्वकवसत करणयासाठी कोणतटे वयायाम करात्वटेत यांवत्वषयी 
अवधक मावहती वमळत्वा. 

      १) हृदयाचा दमदारपणा 

      २) सनायूंची ताकद

      ३) सनायूंचा दमदारपणा

      ४) लत्वचीकपणा

      ५) शरीर घटक रचना

  खालील कौशलयावधक्ठित शारीररक क्षमता वत्वकवसत करणयासाठी कोणतटे वयायाम करात्वटेत यांवत्वषयी 
अवधक मावहती वमळत्वा.     

     १) त्वटेग

      २) बल/शतिी

      ३) रदशावभमुखता/चपळता

      ४) समनत्वय

      ५) तोल
 ६) प्रवतवक्रया त्वाढ
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सत्वाधयाय

प्रश्न १ ररकाम्ा जागी ्ोग् िब्द शलहा.

	 १)	निरोगी	व्यक्तिमत्त्व	नत्वकसिासाठी	्योग्य	..........	करणे	आत्वश्यक	आहे.

	 २)	 व्यतिीच्या	शरीराला	व्या्यामासाठी	अिुकूल	बित्वण्याकरता	.........	त्व	......... अात्वश्यक	आहे.

	 ३)	 व्या्याम	प्रनशक्षणात	त्वाढ	करत	असतािा	त्याची	तीव्रता	आनण	भार	हा	 ..........	आनण	 .......... 

त्वाढत्वला	गेला	पानहजे.

	 ४)	व्या्याम	प्रकारामध्ये	अिुकूल	बदल	घडूि	्येण्यासाठी	..........	असली	पानहजे.

प्रश्न २ एका त्वाकयात उततरटे वलहा.

	 १)	व्या्यामाची	त्वारंत्वारता	महणजे	का्य?

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................
 २)	व्या्यामाचा	सरात्व	करतािा	कोणत्या	तत्त्वांचा	नत्वचार	केला	पानहजे?

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................
 ३)	मािनसक	सत्वास्थ्य	त्व	एकाग्रता	त्वाढत्वण्यासाठी	का्य	केले	पानहजे?

        ......................................................................................................

     ......................................................................................................
 ४)	दररोज	नकमाि	नकती	तास	व्या्याम	करात्वा?

          ......................................................................................................

प्रश्न ३ खालील प्रश्नाांची थोडकयात उततरटे वलहा.

	 १)	आरोग्यानिक्ठित	सुदृढतेच्या	पाच	घटकांची	िात्वे	नलहा.

     ......................................................................................................

   ......................................................................................................

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................
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 २)	व्या्याम	सत्ाचे	मुख्य	तीि	भाग	नलहा.

     ......................................................................................................

   ......................................................................................................

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................
 ३)	दररोजच्या	व्या्यामात	दमídmस	त्वाढत्वण्यासाठी	कुठल्या	व्या्यामप्रकारांची	नित्वड	करात्वी?

     ......................................................................................................

   ......................................................................................................

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................

प्रश्न ४  सत्वमत वलहा.

	 १)	आरोग्यपूण्ण	जीत्विासाठी	सुदृढतेचे	महत्त्व.

     ......................................................................................................

   ......................................................................................................

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................
 २)	शारीररक	सुदृढतेच्या	नत्वकासासाठी	माझा	त्वै्यक्तिक	व्या्याम/प्रनशक्षण	का्य्णक्रम.

     ......................................................................................................

   ......................................................................................................

     ......................................................................................................

     ......................................................................................................

पूरक अभयास :

शारीररक सुदृढता याववषयी अविक मावहती घेणयासाठी जवळचया महाववद्ालयातील शारीररक वशक्षण 
प्ाधयापकाांची/ शारीररक वशक्षण सांचालकाांची मुलाखत घेऊन तयासांदभा्णत नोंदी ठेवा.
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२. वयायाम - शासत्रीय दृक्ष्कोन

 वयायामाची गरज का आहे हे तर आपले पूव्णज 
वकतयके शतकाांपासून आपलयाला साांगत आले आहेत. 
तयात कोरोनासारखया जीवघेणया ववषाणूने जगभरात 
भीतीचे वातावरण वनमा्णण केले आहे. भववष्यातही असे 
रोग उद् भवणे अिळ आहे. अशा सव्ण सांकिाांवर मात 
करणयासाठी आपलया शरीराला रोगप्वतकारशतिीची 
गरज भासणार आहे. ती वनमा्णण करणयासाठी वनयवमत 
वयायाम हाच एकमेव पया्णय आहे. यासाठी वयायामाचा 
शा्त्रीय दृक्ष्टकोनातून ववचार करूया.
१. वयायाम
 वयायाम महणजे शारीररक सुदृढता वाढवणयासाठी 
वकंवा शारीररक सुदृढता कायम राखणयासाठी 
वनयोजनबद्ध, रचनाबद्ध, पुनरावृती आवण उक्दिष्टाांनुसार 
केलेलया हालचाली असे महणता येईल. उदाहरणाथि्ण 
पुशअपस, जोर, ्क्ाॅि, िावणे इतयादी. कोणतयाही 
वयायामाचे फायदे वमळवणयासाठी वरील सव्ण घिकाांचा 
अवलांब करावा. 
२. प्रासतावत्वक हालचालींचटे महत्त्व

कोणताही वयायाम सुरू करणयापूववी शरीरातील साांिे 
व ्नायू याांचया हालचाली करणे आवशयक असते. 
प्तयक्ष खेळासाठी अवतररति शारीररक हालचालींची 
गरज असते. ही गरज पणू्ण होणयासाठी रतिावभसरण 
सां्थिेचे काम वववशष्ट पातळीवर होणे आवशयक असते. 
ही वववशष्ट पातळी गाठणयासाठी उततेजक हालचालींचा 
उपयाेग होतो.

पुढील कारणाांसाठी प्ा्ताववक हालचाली करणे 
गरजेचे आहे. शरीराचे मूळ आवण ् नायू  तापमान वाढवून 
दुखापती िाळणे हा प्ा्ताववक हालचालींचा प्मुख 
उदिेश आहे,
• साांिे, ्नायू व अक््थिबांिाचा लवचीकपणा वाढतो.
• दुखापती अथिवा इजा कमी होणयासाठी उततेजक 

हालचाली आवशयक आहेत.
• खेळाची मानवसक तयारी होते.
• प्वतवक्षप् वरिया सुिारतात.

महणून दैनांवदन वयायामामधये प्ा्ताववक हालचाली 
हा अववभाजय भाग असला पावहजे. तया केलयावशवाय 
कोणताही वयायाम अथिवा खेळ सुरू करू नये.

३. वशवथलीकरण
कोणताही वयायाम केलयानांतर वशवथिलीकरण अतयांत 

गरजेचे असते, वशवथिलीकरणामुळे -
• हृदयाचे ठोके सामानय गतीत पडतात.
• शवसनाचा दर सामानय होतो.
• थिकलेले ्नायू पूव्णवत होतात.
• शरीर व तयाची कायये पूव्णवत होतात.

४. वनयवमत वयायाम करणयाचटे फायदटे
• वजन वनयांवत्रत राहते.
• वयायामामुळे शरीर वनरोगी व बाांिेसूि बनते.
• शारीररक क्षमताांमधये वाढ होते.
• वयायामामुळे ् नायूांची शतिी व लवचीकपणा वाढतो.
• शरीराांतग्णत सां्थिाांचे काय्ण सिुारते. उदा. शवसन, 

पचन, रुविरावभसरण
• कोले्िेरॉल वनयांवत्रत होते.
• शरीर मजबूत होऊन बलसांवि्णन होते.
• रोगप्वतकारशतिी वाढते.

उद् रदष्टे

	 वयायामाचे फायदे जाणून घेणे. 
  प्ा्ताववक हालचालींचे महतव जाणून घेणे.
  वशवथिलीकरणाचे महतव जाणून घेणे.
  वयायामाचा शरीरसां्थिाांवर होणारा पररणाम 

जाणून घेणे.
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• मानवसक तणाव कमी होऊन मन ताजेतवाने व प्सन्न 
राहते.

• दैनांवदन काय्ण करणयाची ्फूतवी वाढून आतमववशवास 
वाढतो.

• वयायामामुळे आळस येत नाही. झोप वयवक््थित 
लागते.

५.वयायामाचा शरीरसंसथांत्वर होणारा पररणाम
आपण वयायाम करताना आपलया शरीरातील घिना 

बदलाांववषयी किी वनरीक्षण वकंवा नोंदी घेतलया आहेत 
का? आपण जेवहा िावतो तेवहा आपण भरभर शवास 
घेऊ लागतो तसेच आपलया हृदयाची िडिड जा्त 
प्माणात वाढलयाचे जाणवते. काही वेळ वयायाम 
केलयानांतर आपलयाला ्नायूांमधये वेदना जाणवतात. 
आपलया शरीरात वयायाम करताना वकंवा वयायामानांतर 
अशा एक ना अनेक प्कारचया बाबी घडत असतात. 
आता तुमहाांला हा प्शन पडला असेल करी एवढे सगळे 
बदल आपलया शरीरात का घडत असतील? 
वयायामादरमयान शरीराला भरपूर ऊजयेची तसेच ् नायूांनाही 
जा्त काय्ण करणयाची गरज असते. शरीरातील ववववि 
सां्थिा यासाठी काम करत असतात. 

वयायाम करत असताना शरीरातील रुविरावभसरण 
सां्थिा, शवसन सां्थिा तसेच ्नायू सां्थिा या एकत्र काम 
करतात व आपलयाला जा्तीत जा्त वेळ प्भावी 
वयायाम करणयासाठी ऊजा्ण देतात. आपण वयायाम 
करायला सुरुवात करतो तेवहा आपलया शरीरातील 
्नायूांना जा्तीत जा्त ऑक्कसजनची गरज असते. 
तयामुळे शवसन सां्थिा आपलया शवसनाचा वेग वाढवते 
तर रुविरावभसरण सां्थिा ही रतिाचया वहनाचे प्माण 
वाढवते. रतिाचे वहन मोठ्ा प्माणावर झालयामुळे 
शरीराचया ववववि भागाांना जा्त प्माणात ऑक्कसजन 
वमळतो. आहे ना हे सगळे मजेशीर?    
१) सनायू संसथा
 ्नायू आकुंचन व प्सरण पावलयावशवाय 
आपलयाला चाांगलया प्कारे हालचाल करता येत नाही व 
तयासाठी ्नायूांना ऑक्कसजनची जा्त गरज असते. 
यासाठी वयायामादरमयान जा्तीत जा्त ऑक्कसजन 

वमळावा महणून शरीरामधये ्नायूांकडे जाणाऱया रतिाचे 
वहन तातपुरतया ्वरूपात वाढवले जाते.
 भार प्वशक्षणासारखया वयायामामुळे ्नायूांचे 
आकारमान व ्नायू तांतूचे आकुंचन व प्सरण पावणयाची 
क्षमता वाढते. 

 काही वयायामाांदरमयान अनेक ्नायू वमळून 
आपलयाला एकत्र हालचाल करावी लागते. अशा वेळी 
्नायूांचे काय्णमान एकवत्रतरीतया चाांगलया दजा्णचे होणे 
अपेवक्षत असते. वयायामामुळे ् नायू एकवत्रतरीतया दजयेदार 
काय्ण करू शकतात. वयायामामुळे ्नायू तांतूांमिील 
तांतूकवणकाांची (Mitochondria) एकूण सांखया व 
आकारमान वाढणयास मदत होते. वयायामानांतर ताणाचे 
वयायाम करणे ्नायूांसाठी फार आवशयक असते. 
ताणाचया वयायामप्काराांमुळे ्नायूांमिील लॅक्किक 
आमलाचे प्माण (जे वयायामादरमयान वाढलेले असते.) 
कमी होणयास मदत होते. लॅक्किक आमल ्नायूांमधये 
साठून रावहलयास ्नायूांमधये वेदना जाणवतात वकंवा 
्नायू कडक होतात. यामुळे आपलया शरीरास इजा होऊ 
शकते.

२) रुवधरावभसरण संसथा

 अलप ऑक्कसजनयुति रतिाचे वहन हृदयामाफ्फत 
फुफफुसापययंत केले जाते व फुफफुसात शवसनवरियेद् वारे 
आलेला ऑक्कसजन वमसळलयानांतर ते रति 
(ऑक्कसजनयुति) हृदयामाफ्फत शरीराचया सव्ण भागाांना 
पोहोचवले जाते. या कारणाांमुळे वयायाम चालू केलयानांतर 
हृदयाचा दर (एका वमवनिात पडणारे हृदयाचे ठोके) 
वाढतो. यामुळे शरीरात तातपुरतया ्वरूपात रतिाचे वहन 
जा्त प्माणात केले जाते (सव्णसािारण क््थितीत शरीरात 
५ ते ६ लीिर रति प्वावहत होत असते तर वयायामाचया 

सनायूंचटे प्रसरण
सनायूंचटे आकुंचन
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वेळेला हे प्माण २० ते २५ लीिर एवढे वाढू शकते.)

 भार प्वशक्षण (Weight Training) सारखया 
वयायामप्कारामुळे हृदयाचया डावया जववनकेची वभक्ततका 
जाड होते व हृदय जा्त क्षमतेने आकुंचन पावते. 

 या बदलामुळे एका आकुंचनामधये नेहमीपेक्षा 
जा्त प्माणात रति बाहेर िाकू शकते. तसेच िावणे, 
पोहणे, सायकल चालवणे याांसारखे वयायामप्कार सतत 
केलयामुळे हृदयाचया डावया जववनकेची लाांबी वाढते. या 
बदलामुळे हृदयात महणजेच डावया जववनकेमधये 
फुफफसुाकडून येणारे ऑक्कसजनयुति रति जा्त प्माणात 
आत येते. 

 
 याचाच दुसरा अथि्ण असा करी हृदयाकडून 
शरीराला जा्त प्माणात ऑक्कसजनयुति रति पुरवले 
जाते. सतत वयायाम करणाऱया वयतिींमधये, ववशेषत: 
खेळाडूांचया हृदयामधये या दोनही प्कारचे बदल झालेले 
आढळून येतात. महणूनच अशा प्कारे वयायामामुळे बदल 
झालेलया हृदयाला खेळाडूचे हृदय असेही महणतात. 

याांसारखया झालेलया एकवत्रत बदलाांमुळे हृदय नेहमी 
जेवढे ऑक्कसजनयतुि रति एका वमवनिात बाहेर फेकते 
तयाप्माणात सदु्धा वाढ होते जयाला ‘हृदयाचे  आऊिपुि’ 
असे महणतात. याचा अथि्ण असा करी वनयवमत वयायाम 
करणाऱया वयतिींचया तसेच खेळाडूांचया हृदयाचे 
आऊिपुि हे सव्णसामानय वयतिींपेक्षा जा्त असते.
३) शवसन संसथा

 वयायामादरमयान शरीराला आ ॅक्कसजनची 
जा्तीत जा्त गरज असते व ही गरज पूण्ण करणयासाठी 
शवसन सां्थिेमधये सदु्धा वयायामादरमयान तसेच प्दीघ्ण 
वयायाम केलयाने बरेच बदल घडत असतात. आपण 
सव्णसािारणपणे ववशाांतीचया काळात एका वमवनिामधये 
१२ ते १८ वेळा शवसन करत असतो तयाला शवसनाचा 
दर असे महणतात. आपण वयायाम करत असताना 
शरीराची तातपुरतया ्वरूपात ऑक्कसजनची गरज 
वाढलेली असते व ती वाढलेली गरज पणू्ण करणयासाठी 
वयायाम चालू असेपययंत शवसनाचा दर वाढला जातो. 
सततचया वयायामाने शवसनाची खोलीसुद्धा वाढते. 
महणजेच एका शवासामधये शरीरात येणारी हवा जा्त 
प्माणात येते. तयामुळे जेवढ्ा ऑक्कसजनची गरज 
शरीराला असते ती पणू्ण करणयासाठी आपण जे 
सव्णसािारणपणे ववशाांतीचया काळात १२ ते १८ वेळा 
शवास घेत असतो. तयात सुद्धा बदल होऊन शवसनाचा 
दरही थिोड्ा प्माणात कमी होतो.
 प्दीघ्ण वयायामानांतर शवसनसां्थिेत झालेलया सव्ण 
बदलाांमुळे फुफफुसाांमधये जा्त प्माणात वायू वहन होऊन 
फुफफुसातील वायुकोश जा्त प्माणात सवरिय होतात व 
तयामुळे वायूांची महणजेच ऑक्कसजन व काब्णनडाय 
ऑकसाईडची देवाणघेवाण जा्त प्माणात होते. यामुळे 
अलप ऑक्कसजनयुति रतिामधय े जा्त प्माणात 
ऑक्कसजन वमसळला जातो व तयामुळे अथिा्णतच आपलया 
शरीराला ऑक्कसजन पुरवठा जा्त होतो.
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद वलहा.

	 १)	व्या्याम	करतािा	हृद्यातूि	प्रत्वानहत	होणाऱ्या	रतिाचे	प्रमाण	....................नलटर	एत्वढे	त्वाढू	शकते.

	 २)	ताणाच्या	व्या्याम	प्रकारांमुळे	सिा्यूंमिील	.................	आमलाचे	प्रमाण	कमी	होण्यास	मदत	होते.

	 ३)	हृद्यातूि	एका	नमनिटात	बाहेर	फेकल्या	जाणाऱ्या	रतिाच्या	प्रमाणास	...........................महणतात.

	 ४)	कोणताही	व्या्याम	केल्यािंतर	............	अत्यंत	गरजेचे	असते.

	 ५)	व्या्याम	करत	असतािा	शरीराची	...........ची	गरज	तातपुरत्या	सत्वरूपात	त्वाढलेली	असते.

प्रश्न २ ्ोग् जोड्ा लावा.

 ‘अ’ गट (उततरटे) ‘ब’ गट

	 १)	कोरोिा	नत्वषाणू	 (........................)	 अ)	खेळाची	मािनसक	त्यारी	होते.

	 २)	प्रासतानत्वक	हालचाली	 (........................)	 ब)	थकलेले	सिा्यू	पूत्व्णत्वत	होण्यासाठी.

	 ३)	नशनथलीकरण	 (........................)	 क)	शारीनरक	क्षमतेमध्ये	त्वाढ	होते.

	 ४)	नि्यनमत	व्या्याम	 (........................)	 ड)	रोग	प्रनतकारक	शतिी	त्वाढत्वणे		 	
	 	 	 					आत्वश्यक.

प्रश्न ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.
	 १)	व्या्याम	सुरू	करण्यापतू्ववी	शरीरातील	सांिे	त्व	सिा्यूंच्या	हालचाली	करणे	आत्वश्यक	असते. 

 ....................................................................................................... 
 २)	व्या्याम	केल्यािंतर	शरीराची	का्यये	पूत्व्णत्वत	होण्यासाठी	नशनथलीकरणाची	गरज	भासत	िाही.
 ......................................................................................................

 ३)	नि्यनमत	व्या्यामामुळे	शरीरातील	कोलेसटेरॉल	अनि्यंनत्त	होते.
 ..................................................................................................... 

सत्वाधयाय

माहीत आहटे का तुमहांला?
सथूलतत्वामुळटे शरीरातील सफफूततीचा खूप मोठ्ा प्रमाणात ऱहास होतो. सथूल वयतिी धात्वपळ आवण कष्ाची 
कामटे करू शकत नाही, तसटेच सामानय चालणयावफरणयानटे दटेखील शरीरामधयटे अवधक थकत्वा यटेऊ लागतो. 
अवनयंवत्रत सथूलतत्व महणजटेच बटेडौल शरीर अनटेक रोगांचा अड्ा बनून जातो. सथूल असलटेली वयतिी हृदयरोग, 
रतिदाब, मधुमटेह यांसारखया भयानक रोगांना एक प्रकारटे आमंत्रणच दटेतटे. सथूलतत्वासाठी  वयायामाचा अभात्व 
हटेही एक कारण महत्त्वाचटे आहटे. तयामागटे मनाचा वनग्रह नसणटे, त्वटेळ वकंत्वा जागा उपलबध नसणटे, बैठ्ा 
कामाचा वयत्वसाय, सथूलतटेमुळटे कमी होणारी हालचाल अशी अनटेक कारणटे असू शकतात.
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	 ४)	नशनथलीकरणामुळ	ेहृद्याचे	ठोके	सामान्य	गतीत	्येतात.
 ..................................................................................................... 
 ५)	नि्यनमत	व्या्याम	करणाऱ्या	व्यतितींच्या	तसेच	खेळाडूंच्या	हृद्याचे	आऊटपुट	हे	सत्व्णसामान्य	व्यतितींपेक्षा		
	 			जासत	असते.
 ..................................................................................................... 

प्रश्न ४ खालील प्रश्नाांची थोडक्ात उततरे शलहा.
	 १)	प्रासतानत्वक	हालचालतींचे	महत्त्व	नलहा?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 २)	व्या्यामािंतर	नशनथलीकरणाची	आत्वश्यकता	का	असते?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 ३)	नि्यनमत	व्या्यामाचे	फा्यदे	नलहा.
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
 ४)	भारप्रनशक्षण	व्या्यामामुळे	रुनिरानभसरणात्वर	कोणता	पररणाम	होतो?
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................

प्रश्न ५ सत्वमत वलहा.
	 १)	नत्वषाणू	संसगा्णपासूि	सत्वत:ला	दूर	ठते्वण्याकरीता	उपा्य.  
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
  .......................................................................................................
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प्रश्न ६ आकृशतबांध पूण्ण करा.
	 १)



पूरक अभयास :
१) मानवी शरीराची हालचाल सुलभ होणयासाठी उपयोगी पडणाऱया ववववि साांधयाांची मावहती इांिरनेिद्ारे वमळवा.
२) मानवी शरीरातील वनरवनराळे अवयव व सां्थिाांची मावहती इांिरनेिचया मदतीने घेऊन तयाांचया काया्णची नोंद करा.

१) ५)

४)२)

३)

वशवथलीकरणाचटे फायदटे

वनयवमत वयायामाचटे फायदटे

१) ७)

६)२)

३) ५)

४)

२)
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सांपूण्ण मानवजातीला शारीररक, मानवसक, 
अाधयाक्तमक  आवण  नैवतक ् वा््थयाचा माग्ण दाखवणारी 
योग ही कालातीत वयवहारोपयोगी ववद्ा आहे. ही एक 
प्ाचीन काळापासून ववकवसत भारतीय जीवनशैली आहे.

 आजचया तांत्रज्ानाचया युगात याांवत्रकरीकरणामुळे 
मनुष्याचे शरीर्वा््थय वबघडत चालले आहे. शारीररक 
सुदृढता व मानवसक ्वा््थय चाांगले राहावे याकररता 
प्तयेकाने जाणीवपूव्णक प्यतन करणे गरजेचे आहे. 
वनयवमत योगाभयास केलयाने हे ्वा््थय विकवणयास 
मदत होईल. 

 ‘युज्’ या सां्कृत  िातूपासून ‘योग’ हा शबद रूढ 
झाला आहे. ‘योग’ महणजे ‘जोडणे’ वकंवा ‘सांयोग होणे’.  
योगाची अष्ांगटे 

योगाचे इतरही माग्ण आहेत. परांतु आपण येथिे ‘अष्टाांग 
योग’ महणजेच ‘राजयोग’ याचा ववचार करणार आहोत. 

शरीर, मन आवण प्ाणाचया शुद ्िीसाठी योगाचया 
आठ अांगाांचा अभयास करूया.  

वयक्तिमतवाचे ववववि पैलू ववकवसत होणयासाठी, 
तयात सांतुलन प्ाप् करणयासाठी योगाची अष्टाांगे जाणून 
घेऊन तयानुसार वत्णन असणे आवशयक आहे. ही आठ 
अांगे पुढीलप्माणे आहेत. यम, वनयम, आसन, प्ाणायाम, 
प्तयाहार, िारणा, धयान, समािी. 
१. यम : यम महणजे सांयम. यम महणजे वैयक्तिक/

नैवतक आचरणाचे वकंवा वत्णनाचे वनयम. यम एकूण 
पाच आहेत. 

 अ) अवहंसा : ‘अ’ महणजे नाही. ‘वहांसा’ महणजे  

हतया वकंवा शरीरपीडा.  वाणी, मन वकंवा शरीर 
याांनी कोणालाही न दुखवणे.

 ब) सतय : सतय बोलणेे, सतय हा आचरणाचा 
सवा्णत शेठि माग्ण आहे.

 क) असतटेय : ‘अ’ महणजे नाही. ‘्तेय’ महणजे 
चोरी. अ्तेय महणजे चोरी न करणे.  

 ड) ब्रह्मचय्य : शरीर, वाणी आवण मन याांवर सांयम 
ठेवणे.

 ई) अपररग्रह : ‘अ’ महणजे नाही. पररग्रह महणजे 
सांचय करणे. अपररग्रह महणजे व्तूांचा सांग्रह 
अथिवा सांचय न करणे.

२. वनयम : वनयम महणजे आतमशुद्धी. योगदश्णनानुसार 
वनयमाांचे पाच प्कार आहेत. 

 अ) शौच : शौच महणजे पाववत्य. शरीर शुद्ध, 
वनम्णळ राखणे.

 ब) संतोष : समािानी व आनांदी वृतती. 
 क) तप : याचा अथि्ण तेज वकंवा उष्णता. आपले 

शारीररक, मानवसक व बौक्द्धक तेज वाढवणे 
महणजे तप. जीवनातील एखादे उक्दिष्ट साधय 
करणयासाठी कोणतयाही पररक््थितीत कठोर 
पररशम करणे वकंवा प्यतन करणे महणजे तप.

 ड) सत्वाधयाय : ‘्व’ महणजे ्वत:, अधयाय 
महणजे अभयास/वशक्षण. ्वाधयाय महणजे 
्वत:ववषयीचा अभयास करणे. आतमवनरीक्षण 
करणे महणजे ्वत:, ्वत:चया वत्णनाचा 
अभयास करणे. 

 ई) ईशवर-प्रवणधान : आपली सव्ण कमये व 
इच्ाशतिी ईशवराला अप्णण करणे.

३.  आसन : जया क््थितीमधये क््थिरतेचा व सुखाचा 
अनुभव होतो तयाला आसन असे महणतात. ‘अस्’ 
या िातूपासून आसन शबदाची उतपतती झाली. 
आसन महणजे क््थिर व सुखद बैठक. आसनामुळे 
मनाला वळण व वश्त लागते.

३. योगाभयास

उद् रदष्टे

	 अष्टाांग योगाची मावहती समजून घेणे.  
  योगाभयासाची गरज व फायदे जाणून घेणे.
   प्ाणायामाचे फायदे जाणून घेणे.
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४. प्राणायाम : प्ाणायाम या शबदाचा अथि्ण प्ाणाचे 
वनयमन असा आहे. ‘प्ाण’ महणजे शवास, 
जीवशतिी. आयाम महणजे वव्तार वकंवा लाांबी 
वाढवणे, ताणणे वकंवा वनयमन. प्ाणायाम महणजे 
शवास लाांबवणे व वनयांवत्रत करणे. यामुळे शवसनाचया 
सव्ण प्वरियाांचे वनयमन होते. 

५. प्रतयाहार : इांवरियाांवर ववजय वमळवणे. यामधये बाह्य 
ववषयाांमिून मुति होऊन वयतिी अांतमु्णख बनते. तया 
अव्थिलेा ‘प्तयाहार’ असे महणतात. यामुळे चांचल 
मन व इांवरिये क््थिर होतात.

६. धारणा : आपलया उक्दिष्टाांवर आपले लक्ष एकाग्र 
करणे व तयातच गढून जाणे. ही पूण्ण तल्ीनतेची 
अव्थिा महणजे िारणा. यालाच ‘धयानाची 
मनोभवूमका तयार करणे’, असेही महिले जाते.

७. धयान : मनामधये कोणतेही इतर ववचार न आणता 
आपले मन फति एकाच वठकाणी एकाग्र करणे याला 
धयान महणतात.

 ८. समाधी : धयानाची परमसीमा महणजे समािी होय. 
धयानाव्थिा जेवहा इतकरी सखोल होते करी धयाता 
(धयान करणारा) व धयान हे दोन घिक नाहीसे होऊन 
केवळ धयेय वशल्क राहते ती समािीची अव्थिा 
असते.  

 अष्टाांगापैकरी यम, वनयम, आसन, प्ाणायाम आवण 
प्तयाहार या पवहलया पाच अांगाांना ‘बवहरांग योग’ 
महणतात. िारणा, धयान आवण समािी या तीन 
अांगाांना ‘अांतरांग योग’ महणतात.

योगाभयासाचटे महत्त्व
योगाभयास हा ववषय वयक्तिवनठि व आतमसाक्षातकारी 

आहे, महणून योगाभयासाचे महतव आहे. योगाभयासाने 
आतमानुभूती येते. ही आतमानुभूती वयतिीचा 
जीवनववषयक दृक्ष्टकोन बदलू शकते.
योगाभयासाचटे फायदटे
१) शरीराचया अांतग्णत अवयवाांची काय्णक्षमता वाढते.
२) रोगप्वतकारक शतिी वाढते.
३) रति शुद्ध व प्वाही राहते.
४) पाठीचा कणा लवचीक बनतो.

५) शरीर लवचीक बनते.
६) काम करणयाचा उतसाह वाढतो.
७) थिकवा येत नाही.
८) मन:शाांती वमळते.
९) एखाद्ा गोष्टीवर लक्ष केंवरित होणयास मदत होते.
१०) शरीरक््थिती योगय ठेवणयाची जाणीव वनमा्णण होते.
योगाभयासाची गरज

आजकाल आपण प्दूषणाबदिल पषु्कळ सजग 
झालो आहोत. हे प्दूषण बाह्य ्वरूपाचे आहे. 
वनसगा्णतील प्दूषण मानववनवम्णत आहे; परांतु मनुष्याचया 
आतील महणजेच अांतग्णत प्दूषणाचे काय?

माणसाांतील प्दूषण महणजे काय, तर आचार-
प्दूषण आवण ववचार-प्दूषण. शरीर, मन, इच्ा, 
िारणा, ववचार हे जेवहा दवूषत होतात, तेवहाच खरे तर 
अांत:पया्णवरण शुद्धीची आवशयकता असते. ही शुद्धी 
साधय होणयास योगाभयासाची मदत होते.

आपली कमये, कृती, कतृ्णतव, ववचार हे सां्काराांतून 
व मनोिारणेतून तयार होतात. महणून प्तयेक कमा्णमागे 
अांत:करणाची शुद्धी व पररपक्ता आवशयक आहे. 
सधयाचया या िकािकरीचया जीवनात ताणतणाव आवण 
घाई पाहता असे वदसते, करी आपण आपलया मूळ 
्वरूपापासून खूपच दूर चाललो आहोत. महणूनच आचार 
आवण ववचार याांचयात तफावत वदसते. कोणतयाही 
क्षेत्रात, तसेच सामावजक आवण कौिुांवबक ् तराांवर  माणसे 
एकमेकाांपासून दूर होत चालली आहेत. जीवनातला 
सरळपणा व सािेपणा नष्ट झाला आहे. असांतोष वाढत 
आहे आवण सांयम सिुतो आहे. 

नीिनिेके राहणे, सरळ वागणे, प्ामावणक असणे हे 
जणू अशकय झाले आहे. आपण अांतमु्णख झालो तरी 
उमजेल करी हे अांतग्णत प्दूषण वकती आहे. द्ेष, असूया, 
मतसर, हाव, लोभ, काम, रिोि या सव्ण जांजाळात 
सुखाचा पाया हरवला आहे. समािानात वनखळ, 
आक्तमक आनांद दडला  आहे. सुख हे लोभ आवण राग 
याांनी सांवमवशत असून जीवघेणया ्पियेत गुांतले आहे. 
आक्तमक सुख ववसरलेलया आवण भौवतक सुखाचया मागे 
िावणाऱया मनाचया आजाराांचे मूळ यातच आहे.
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अशा मानसिक आजारांचे मूळापािून सनमूमूलन 
करण्ाकरता आज ्ोगाभ्ािाची सनतांत गरज आहे.
प्राणरायराम

‘प्ाण’ महणजे श्ाि, श्िन, जी्न, जी्शक्ी ् 
‘आ्ाम’ महणजे स्सतार करणे. प्ाणाचे सन्मन करणे. 
	 मनुष्य	जनमल्ययापयासून	त्ययाचे	श्सन	आपोआप	
होत	 असते.	 श्सनयाची	 प्रक्रि्यया	 प्रत्येकयामध्ये	
परिस्थितीनुरूप	वेगवेगळ्या	पद्धतीने	घडू	शकते.	शिीि,	
मन,	 शिीियांतग्गत	 सं्थियांच्यया	 गिजया	 व	 अव्थियांनुसयाि	
श्सनयाचया	वेग	वेगवेगळ्या	प्रकयािे	असू	शकतो.	कधी	
श्ाि	 जलद,	 कधी	 संथि	 ति	 कधी	 उथिळ.	 तसेच	
प्रश्ासयाबयाबतीतही,	कधीकधी	श्ाि	घेतल्ययानंति	क्कंवया	
सोडल्ययानंति	कयाही	कयाळ	िोखलयाही	जयाऊ	शकतो.
श्सनराबराबत कराही मूलभूत गोष्ी
 श्ासोचछ्यास	 प्रयामुख्ययाने	 नैसक्ग्गकपणे	 होत	
असतो.	 म्यया्गक्दत	 ्वरूपयात	 ्वेच्ेनेही	 कितया	 ्ेयतो.	
प्रयाणवया्ूयची	 त्यया	 वेळची	 गिज	 पूण्ग	 किण्ययाकरितया	
श्सनसं्थिया	त्ययानुसयाि	कयाम	कित	असते.	सयामयान्यपणे	
नैसक्ग्गक	 श्सनयाची	आपल्ययालया	 नेहमीच	जयाणीव	होते	
अस	ेनयाही.	कुठलेही	श्रम	अगि	व्यया्ययाम	केलया	असतया	
वयाढलेली	गिज	पूण्ग	केली	जयाण्ययाकरितया	श्सनयाचया	वेग	
वयाढतो	व	आपल्ययालया	 त्ययाची	जयाणीव	होते.	 महणजेच	
प्रयाणवया्ूयची	 वयाढलेली	 गिज	 क्कंवया	 त्ययाचया	 पुिवठया	
किण्ययात	आलेल्यया	अडथिळ्यांमुळे	श्सनयाकडे	आपले	
लक्ष	वेधले	जयाऊ	शकते.
 श्सन	हे	शिीि	व	मन	्ांमधील दु् ा िमजले 
जाते. श्ािाची जाणी् सनमामूण झाली तर मनाची जाणी् 
्ाढण्ाि मदत होते. तिेच श्िन, शरीराची ससथिती 
आसण स्चार ्ांचा एकमेकांशी दृढ िंबंध आढळतो.	
ससथिर ् शांत अिलो सकं्ा होऊ शकलो तर श्िन हे 
िंथि, िा्काश ् िलग होते. त्ामुळे मनाची चंचलता 
कमी होते.
 श्िन हे नैिसगमूकररत्ा होत अिते. दर समसनटाला 
१२ ते १८ ्ेळा श्ाि घेणे ् िोडणे ्ा पद्धतीने 
श्िन होत अिते. श्िन हा एक ्ैसशष्ट्यपूणमू प्कार 
आहे. श्ाि घेतल्ाने ् िोडल्ाने िमाधानच समळते. 

आपल्ाच श्ाि ् उच्छ् ् ािादछ् ् ारे स्तःशी नाते जोडून 
िमाधानाची एक आगळी्ेगळी ससथिती आपण अनुभ्ू  
शकतो. तेवहा िमाधानाची गुरूसकल्ी महणजे प्ाणा्ाम 
अिे महणण्ाि हरकत नाही.
 ्ा प्करणामध्े उजजा्ी, शीतली ्  
अनुलोम-स्लोम ्ा प्ाणा्ामांचा आसण कपालभाती  
्ा शुदछ् धीसरि्ेचा िमा्ेश केला आहे.
१.  उज्रायी प्राणरायराम
 ‘उजजा्ी’ हा प्ाणा्ामाचा प्कार आहे. ्ात 
‘श्ाि घेणे’, घेतलेला श्ाि रोखून ठे्णे (आंतर 
कुंभक) आसण उच्छ् ् ाि करणे तिेच श्ाि बाहेर िोडून 
रोखणे (बाह्य कुंभक) ् ा सरि्ांचा िमा्ेश होतो. ही एक 
्ोसगक सरि्ा महणूनही ओळखली जाते.

 प्ाणा्ामात श्िन ्ंत्रणे्र ऐसच्क सन्ंत्रण 
आणा्चे अिते. श्ाि घेणे, श्ाि रोखून धरणे ् 
उचछ्ाि करणे ्ा ि्मू सरि्ांमध्े ऐसच्क सन्ंत्रण 
अपेसषित आहे. अभ्ािाच्ा प्ारंभा्सथिेत श्ाि रोखून 
धरण्ाने नाजूक श्िन ्ंत्रणे्र ताण पडून अनेक दोष 
सनमामूण होण्ाची शक्ता अिते. प्ाणा्ाम प्सरि्ेची 
िुरु्ात महणून सन्ंसत्रतपणे श्ाि घेणे ् सन्ंसत्रतपणे 
उच्छ् ् ाि  करणे हेच ि्मू दृष्ीने सहता्ह ठरते. घशाचे 
आकुंचन करून घषमूण्ुक् आ्ाज काढणे हे उजजा्ीचे 
्ैसशष्ट्य आहे. उजजा्ीचा अभ्ाि कोणत्ाही 
िुखकारक आिनात बिून, तिेच उभ्ानेही करता ्ेतो.  
ि्मू िाधारणपणे उजजा्ी प्ाणा्ाम बिून केला जातो.
उभे रराहून उज्रायी करणयराची पद्धत (मराहहतीसराठी)  
    पा् जुळ्ून उभे राहा्े. हात कमरे्र ् कोपर थिोडी 
मागे खेचलेली अिा्ीत. ्ाती फुग्त ् कंठातून 
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घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश दीघ्ण शवास घयावा. 
या वेळी पोिावर वनयत्रांण ठेवून ते जा्त फुगू देऊ नये. 
वकंबहुना पोि थिोडे आत खेचलेलेच असावे. शवास घेणे 
सांपलयावर ्ाती पूव्णक््थितीत आणत कंठातून घष्णणयुति 
आवाज काढत दीघ्ण उचछ्ास करावा. उचछ्ास करते 
वेळी पोिाचा सांकोच करत जावे . शवास घेणे व उचछ्ास 
करणे या वरियाांमधये वेळेचे प्माण १:२ असे असावे. 
जोपययंत हे साित नाही, तोपययंत वनदान उचछ्ास 
करणयावर भर द्ावा. तयासाठी वनयांवत्रतपणे शवास घेणे 
व वनयांवत्रतपणे उच्् वास करणे असा वनयवमत सराव 
करावा.
सुरुवातीची स्थती ः साविान
कृतीः 
(१)  हात कमरेवर ठेवावे.
(२)  कंठातून घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश दीघ्ण 

शवास घयावा. शवास घेताना पोि आत ओढलेले 
असावे.

(३) कंठातून घष्णणयुति आवाज काढत सावकाश 
दीघ्ण उचछ्ास करावा. या वेळीही पोि आत 
ओढलेलेच असावे.

हे करावेः 
(१)  शवास घेणे व उचछ्ास करणे या वरिया सावकाश 

करावयात.
(२)  शवास घेणे व शवास सोडणे याांमधये १ः२ असे वेळेचे 

प्माण ठेवणयाचा प्यतन करावा. सव्णसािारणपणे 
जर शवास ५ सेकंदाांपययंत घेतला, तर हळूहळू १० 
सेकंदाांययंत उचछ्ास लाांबवणयाचा प्यतन करावा.

(३)  शवास घेताना व सोडताना पोि आत ओढलेलेच 
असावे.

(४)  शवासोचछ्ासाची वरिया नाकानेच करावी.
(५)  उजजायीचा अभयास कोणतयाही सुखद अशा 

आसनात बसूनही करता येतो.
हटे टाळात्वटेः 
(१) जलद शवास घेणे व सोडणे.
(२)उच्् वासाचा कालाविी दुपपि करणयाचा अट्ाहास.

२. शीतली प्राणायाम
 तोंडाने शवास घेत असताना जीभ बाहेर काढून 
नळीसारखी वळवून जीभेमाफ्फत शवास घयावा. नांतर तोंड 
बांद करावे व नाकाने शवास सोडावा, महणजे शीतली 
प्ाणायामाचे एक आवत्णन पणू्ण होते.

कृतीः 
(१)  तोंड उघडून जीभ बाहेर काढावी. 
(२)  जीभ दुमडून वतचा नळीसारखा आकार करावा.
(३)  जीभेचया नळीतून शवास घयावा.
(४)  जीभ आत घेऊन तोंड बांद करावे.
(५)  नाकाद्ारे उच्् वास करावा.
सूचना: उच्् वास नाकाद्ारे करावा.
३.  अनुलोम - वत्वलाटेम प्राणायाम 
 हादेखील प्ाणायामाचा एक प्कार आहे. या 
प्ाणायामात वनयांवत्रत शवसन केले जाते.

(प्रणत्व मुद्ा)
  अनु= वदशेने, लोम = केश= केस, अनुलोम = केसाांचया 
वदशेने. आपलया नाकातील केसाांची रचना वनसग्णत:च 
शवास गाळून आत घेणयाकररता केलेली आहे. या केसाांची 
वदशा आतील बाजूस असते, महणून ‘अनुलोम’ हा शबद 
केसाांचया वदशेने असा असलयाने शवास आत घेणे याला 
‘अनुलोम’ असे महिले आहे.
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 ववलाेम = केसाांचया ववरुद्ध वदशेने. यालाच 
‘प्वतलोम’ असेही महणतात, महणून शवास सोडणे या 
वरियेला ‘ववलोम’ असे महिले आहे.

 अनुलोम- ववलोम या प्कारात डावया नाकपुडीने 
शवास घेऊन, आत रोखून उजवया नाकपुडीने उचछ्ास 
करायचा आवण उचछ्ास केलेलया नाकपुडीतून 
(उजवया) पुनहा शवास घेऊन, आत रोखून डावया 
नाकपुडीतून उचछ्ास करायचा. महणजे या प्ाणायामाचे 
एक आवत्णन पूण्ण होते. उजजायी या प्ाणायाम प्कारात 
साांवगतलयाप्माणे सुरुवातीला अनुलोम-ववलोम या 
प्ाणायामातही शवास रोखणे (कुंभक) ही वरिया वगळणे 
इष्ट ठरते, महणून वनयांवत्रतपणे शवास घेणे (पूरक) व 
वनयांवत्रतपणे उचछ्ास करणे (रेचक) या दोनच वरियाांवर 
येथिे भर वदला आहे. एका नाकपुडीने शवास घेणयासाठी 
वकंवा उचछ्ास करणयासाठी दुसरी नाकपुडी बांद करावी 
लागते. योगशा्त्रात प्ाणायामाचा अभयास करताना 
तज्णनी व मिले बोि याांचा नाकाला ्पश्ण न करता 
उरलेलया तीन बोिाांचा उपयोग करायचा असतो. तयासाठी 

तज्णनी व मिले बोि वमिून बाकरीची बोिे उघडावी. उजवी 
नाकपुडी बांद करताना अांगठ्ाचा व डावी नाकपुडी 
बांद करताना करांगळी व अनावमका या शेविचया  दोन 
बोिाांचा उपयोग करावा. सुखद अशा आसनात शरीर 
सरळ ठेवून बसावे. उजवी नाकपुडी अांगठ्ाने बांद करून 
डावया नाकपुडीने सावकाश शवास घयावा. शेविचया दोन 
बोिाांनी डावी नाकपुडी बांद करून उजवया नाकपुडीने 
सावकाश उचछ्ास करावा आवण तयाच नाकपुडीने 
सावकाश शवास घेऊन अांगठ्ाने उजवी नाकपुडी बांद 
करावी. डावया नाकपुडीवरील बोिे उचलून उचछ्ास 
करावा. असे पाच ते दहा वेळा अथिवा यथिाशकय करावे. 
शवास घेताना पोि फुगू देऊ नये. पोि आत ओढलेलेच 
ठेवावे. शवास घेणे व उचछ्ास करणे यात १ः२ असे 
प्माण ठेवणयाचा प्यतन करावा.
सुरुवातीची क््थितीः ्वक््तकासन, पद्ासन अथिवा 
अनय सुखद आसन.
कृतीः
(१)  सहज सरळ बसावे. हात गुडघयाांवर ठेवावे.
(२)  उजवा हात उचलून तज्णनी व मधयमा ही बोिे 

वमिावीत. अांगठा व शेविची दोन बोिे सरळ 
ठेवावीत. महणजेच उजवया हाताने प्णवमुरिा 
करावी.

(३)  उजवया  नाकपुडीवर अांगठा ठेवून नाकपुडी बांद 
करावी व डावया नाकपुडीतून सावकाश शवास 
घयावा.

(४)  शवास घेणे सांपताच अनावमका व करांगळी या 
बोिाांनी डावी नाकपुडी बांद करावी आवण  उजवया 
नाकपुडीने दीघ्ण उचछ्ास करावा.

(५)  उचछ्ास पूण्ण होताच नाकपुडीवरील बोिे तशीच 
ठेवून उजवया नाकपुडीने सावकाश शवास घयावा.

(६)  उजवी नाकपुडी अांगठ्ाने बांद करून व डावया 
नाकपुडीवरील बोिे उचलून दीघ्ण उचछ्ास 
करावा. याप्माणे आवत्णने करावीत.

(७)  प्ाणायाम वरिया पूण्ण झालयानांतर प्णवमुरिा सोडून 
उजवा हात उजवया गुडघयावर धयानमरुिेत ठेवावा.

(८)  आसनाची बैठक सोडावी.
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(६)  पोि सहज वढले सोडून शवास घयावा.
(७)  (५ व ६ मिील वरियाांची दहा ते बारा आवत्णने 

करावीत).
(८)  गुडघयाांवरील हात काढावे.
(९)  डावे पाऊल माांडीवरून काढून डावा पाय समोर 

लाांब करावा.
(१०) उजवे पाऊल माांडीवरून काढून उजवा पाय समोर 

लाांब करावा.

हे करावेः
(१)  कपालभाती करताना पाठ सरळ ठेवावी.
(२)  उचछ्ास करणे सांपलयावर पोि वढले सोडून शवास 

घयावा व शवास घेणे सांपलयावर उचछ्ास करावा.
(३)  शवासोचछ्ासाचया वेळी ्ातीची हालचाल 

कमीत कमी करावी.
(४)  उचछ्ास करताना चेहरा प्सन्न असावा.
हे टाळावे:
(१)  उचछ्ास करताना पोिाला झिका देऊ नये.
(२)  शवासोच्वास करताना िडाचा भाग हालवणे 

िाळावे.
(३)  जेवणानांतर कपालभाती करू नये.
(४)  शवासोचछ्ास व पोिाची हालचाल याांचे सांतुलन  

सािलयावशवाय कपालभाती जलदगतीने करू 
नये.

आवत्ण्ने ः सलग १० ते १५ वेळा.
सूच्नाः शवास सोडताना पोि आत व शवास घेताना पोि 
बाहेर असावे. 

हे करावेः 
(१)  सावकाश शवास घयावा व सोडावा.
(२)  शवास- उचछ्ासाचया वेळी पोि आत ओढलेलेच 

असावे.
(३)  सव्णसािारणपणे ५ सेकंदाांपययंत जर शवास 

घेतला, तर हळूहळू १० सेकंदापययंत उचछ्ास 
लाांबवणयाचा प्यतन करावा.

 हे टाळावेः 
(१) आवाज करत शवास घेणे.
(२) बोिाांनी नाकपुडी बांद करताना अवाजवी दाब देणे.
(३) शवास रोखून िरणयाचा अट्ाहास करणे.
आवत्णनेः १० ते १२
 उप्ुक्त सूच्नाः
(१) नाकपुडी जोरात दाबू नये.
(२) शवास अतयांत सावकाश घयावा व सावकाश सोडावा.
शुद्धीवक्रया - कपालभाती
 योगशा्त्रातील शुद्धीवरियाांपैकरी कपालभाती 
ही एक वरिया आहे. या शदु्धीवरियेत प्ामुखयाने 
शवासोच्वासाचा वनयांवत्रत वापर करून शदु्धी सािली 
जाते. ही वरिया करणयास सोपी आहे. शदु्धीवरियेत 
नाकावािे जोरात  शवास  सोडला जाणे महतवाचे 
आहे. तयाकररता जलदपणे पोि आत ओढायचे आहे 
व प्तयेक उचछ्ासानांतर पोि वढले सोडायचे आहे, 
महणजे शवास आपोआप आत घेतला जाईल. या वरियेत 
पोिाची हालचाल भातयासारखी होते, महणून या वरियेला 
कपालभाती असे महणतात. या वरियेत ्ातीचा वापर 
िाळायचा आहे. ही वरिया सुखासनात अगर पद्ासनात 
करावी.
सुरुवातीची स्थतीः पाय लाांब करून बसावे.
कृती :
(१)  उजवे पाऊल डावया माांडीवर ठेवावे.
(२)  डावे पाऊल उजवया माांडीवर ठेवावे.
(३)  दोनही हात गुडघयाांवर ठेवावे.
(४)  ्ातीची हालचाल िाळावी.
(५) नाकातून जोराने व जलद उचछ्ास करून पोि 

आत ओढावे.
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद वलहा.

	 १)	्योगाचे	मूळ	उगमसथाि	...........	संसककृतीत	आहे.

	 २)	िारणा,	ध्याि,	समािी	्या	तीि	अंगांिा	...........	महणतात.

	 ३)	शरीराला	क्सथरता	त्व	नचतताला	प्रसन्नता	प्राप्त	करूि	देणाऱ्या	क्सथतीला	...........	महणतात.

प्रश्न २ योगय जोड्ा लात्वा.

 ‘अ’ गट उततरटे ‘ब’ गट

	 १)	तप	 (..................................)	 अ)	सत्वत:चा	अभ्यास	सत्वत:	करणे

	 २)	ईश	त्वर	प्रनणिाि	 (..................................)	 ब)	आपले	शारीररक,	मािनसक,	

	 	 	 				बौद	्निक	तेज	त्वाढत्वणे

	 ३)	संतोष	 (..................................)	 क)	आपली	सत्व्ण	कमये	त्व	इच्ाशतिी	

	 	 	 				परमेश	त्वराला	अप्णण	करणे

	 ४)	सत्वाध्या्य	 (..................................)	 ड)	समािािी	त्व	आिंदी	त्वृतती

प्रश्न ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.

	 १)	प्राणत्वा्यूची	गरज	पूण्ण	करण्यासाठी	पचिसंसथा	का्य्ण	करते.
  ...........................................................................................................

	 २)	असते्य	महणज	ेचोरी	ि	करणे.
  ...........................................................................................................

	 ३)	आसिांमुळे	सत्वास्थ्य	त्वृद्	निंगत	होऊि	शरीर	त्व	मिाला	सफूनत्ण	नमळते.
  ...........................................................................................................

प्रश्न ४ एका त्वाकयात उततरटे वलहा.

	 १)	कोणत्या	संसककृत	शबदापासिू	‘्योग’	हा	शबद	रूढ	झाला	आहे?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 २)	ध्याि	महणजे	का्य?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

सत्वाधयाय
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	 ३)	बनहरंग	्योगातील	पाच	अंगे	कोणती?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ४)	प्राणा्याम	महणजे	का्य?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

प्रश्न ५ खालील प्रश् नांची थोडकयात उततरटे वलहा.

	 १)	्योगाभ्यासाचे	फा्यदे	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 २)	अषागं	्योगानत्वष्यी	मानहती	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ३)	ídसिाच्या	मूलभूत	गोषी	सपष	करा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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प्रश्न ६ खालील आकृवतबंध पूण्य करा.

प्रश्न ७ सत्वमत वलहा.

	 १)	सत्वास्थ्याची	गुरूनकल्ी	महणजे	प्राणा्याम.		 	 	 	 	   ...

...................................................................................................... ..

.......................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

 २)	२१	जूि	-	जागनतक	्योग	नदि.
...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................



योगाची अष्ांगटे

पूरक अभयास :

१) शरीरात कक्लपलेलया ऊजा्णकेंरिाांची/चरिाांची मावहती इांिरनेिद्ारे वमळवा.
२) जागवतक योगवदनाववषयी मावहती वमळवा व तो साजरा करा.
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४.

मूलभूत पोषकततवे, क्षार आवण पाणी हे घिक असतात. 
अन्न पदाथिायंचया प्माणानुसार यातील प्तयेक घिकाचे 
प्माण वेगवेगळे असते. पोषकरिवये शरीरात घेऊन तयाांचा 
वापर करणयाचया प्वरियेला ‘पोषण’ महणतात.
आहार - पोषणाची गरज :
 शारीररक शम करणयासाठी ऊजा्ण पुरवठा.
 शरीरातील पेशी, ऊती, ग्रांथिी याांचया काया्णसाठी.
 शरीराची वाढ व ववकास.
 शरीराचे तापमान क््थिर ठेवणे.
 शरीरात रोगप्वतकार क्षमता ववकवसत करणे.
पोषकद्वयांचटे त्वगतीकरण :

अन्नातून आपलयाला ववववि प्कारचे अन्नघिक 
वमळतात. हे अन्नघिक महणजेच पोषकरिवये होय. 
पोषकरिवयाांचे दोन गिाांत वगवीकरण केले जाते.
(१) मुखय पोषकद्वयटे (Staple nutrients) : कबबोदके, 

प्वथिने व क््नगि पदाथि्ण ही मुखय पोषकरिवये असून 
याांची शरीरास मोठ्ा प्माणात आवशयकता असते.

(२) सूक्म पोषकद्वयटे (Micro nutrients) : खवनजे, 
क्षार व जीवनसतचे याांची शरीरात अलप प्माणात 
गरज असते. तयाांना सूक्म पोषकरिवये महणतात.

कबबोदके (वपष्मय पदाथ्य) :
शरीराला ऊजा्ण पुरवणयाचे महतवाचे काय्ण कबबोदके 

करतात. एक ग्रॅम कबबोदकापासून ४ वकलोकॅलरी ऊजा्ण 
प्ाप् होते. शरीराला लागणाऱया एकूण ऊजयेपैकरी ५५ ते 
६०% ऊजा्ण कबबोदकाांपासून वमळते.

ऊजा्य दटेणारी पोषकद्वयटे          शरीर घडत्वणारी पोषकद्वयटे     पूरक पोषकद्वयटे       
कबबोदके                           प्वथिने                 जीवनसतवे,
क््नगि पदाथि्ण                       क्षार, खवनजे

पोषकद्वयाचंटे काया्यनुसार त्वगतीकरण
पोषकद्वयटे (Nutrients)

आहार

आरोगय चाांगले राहणयासाठी महतवाचा घिक 
महणजे आहार. शरीराचया वाढीसाठी व उततम 
आरोगयासाठी योगय आहाराची गरज असते. खरे तर हा 
आहार आपलया शरीरातील सव्ण वरिया सुरळीत 
चालणयासाठी इांिनपुरवठ्ाचे काय्ण करत असतो.

आपले आरोगय हे आपण घेणाऱया आहारावर 
अवलांबून असते.

आपण जे अन्नपदाथि्ण खातो तयाांना एकवत्रतपणे 
आहार महणतात. आपलया आहारात तृणिानये, 
कडिानये, शेंगा, तेलवबया, भाजया, फळे, दिू, दुगिजनय 
पदाथि्ण, अांडी, माांस, मासे, तेल, तूप, शक्फरायुति पदाथि्ण, 
मसालयाचे पदाथि्ण इतयादींचा प्ामुखयाने समावेश होतो. 
अन्नपदाथि्ण जरी अनेक प्कारचे असले तरी तयातील 

उद् रदष्टे
  आहारातील पोषकरिवये, तयाांचे स्ोत व कायये 

याांची मावहती करून घेणे.
  सांतुवलत आहाराची उपयुतिता जाणणे. 
  खेळाडूांसाठी योगय ऊजा्णदायी आहार माहीत 

करून घेणे.
	खेळ प्कारानुसार लागणारी ऊजा्ण व 

आहारववषयक मावहती वमळवणे.
	खेळाडूांना शरीरात पाणयाचा समतोल राखणयाचे 

महतव माहीत करून देणे.
	आहार व ्वभाव याांचा पर्पर सांबांि जाणून 

घेणे.
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 तृणधानयटे- गहू, जवारी, बाजरी, मका, ताांदूळ, 
फळटे- आांबा, रिाक्षे, केळी, सफरचांद, बिािा, रताळी 
आवण दूि व दुगिजनय पदाथि्ण अशा पदाथिायंतून कबबोदके 
वमळतात. कबबोदकयुति पदाथि्ण खाललयावर पचनानांतर 
तयाांचे रूपाांतर गलुकोज शक्फरेत होते. अवतररति प्माणात 
तयार झालेले गलुकोज गलायकोजनचया ् वरूपात साठवले 
जाते. उपाशी राहणयाची वेळ आलयावर या गलायकोजनचे 
ववघिन होऊन परत गलुकोज तयार होते व शरीरास ऊजा्ण 
वमळते.

प्रवथनटे :
शरीराचे पोषण होणयासाठी, तयाची वाढ होणयासाठी 

आवण शरीराची झीज भरून येणयासाठी तसेच हाडाचया 
बळकिीसाठी प्वथिने आवशयक असतात. १ ग्रॅम 
प्वथिनाांपासून ४ वकलोकॅलरी ऊजा्ण प्ाप् होते. ऊजयेचया 
एकूण गरजेपैकरी सुमारे १५% ऊजा्ण प्वथिनाांपासून वमळते. 
कडिानये, डाळी, शेंगदाणे, काजू, बदाम, अरिोड तर 
दिू, दुगिजनय पदाथि्ण, माांस, मासे, अांडी हे प्वथिनाांचे अनय 
स्ोत आहेत. खेळ व वयायामाने शरीराची होणारी झीज 
भरून येणयासाठी शरीराला प्वथिनाांची आवशयकता 
असते.

माहीत आहटे का तुमहांला?
   दैनंरदन शारीररक काय्य करणटे, शरीराचटे तापमान 
वनयंवत्रत राखणटे, चयापचयाची वक्रया आवण त्वाढीला 
आधार दटेणटे यासाठी आपलयाला पुरटेशा प्रमाणात 
ऊजजेची आत्वश्यकता असतटे.
     आपलया रोजचया आहारातून वमळणारी प्रवथनटे ही 
अवमनो आमलापासून तयार केली जातात. सजीत्व 
प्राणयांना आत्वश्यक अशी अनटेक प्रकारची कायजे 
करणयासाठी ती आत्वश्यक असतात. आपलया 
शरीरातील जत्वळपास अधती प्रवथनटे ही सनायूंचया 
सत्वरूपात असतात. प्रवथनांची गुणत्वतता ही आपलया 
अन्ातील अतयात्वश्यक अवमनो आमलांचया 
प्रमाणात्वर अत्वलंबून असतात.

क्सनगध पदाथ्य :
ऊजा्ण वनवम्णती, शारीररक तापमान वनयांत्रण, 

साांधयाांसाठी वांगण व शरीराचे पोषण यासाठी क््नगि पदाथि्ण 
आवशयक असतात. आपलयाला लागणाऱया एकूण 
ऊजयेपैकरी २५ ते ३०% ऊजा्ण क््नगि पदाथिायंपासून वमळते. 
तेलवबया, खोबरे, तेल, तूप, लोणी, दिू, माांस, मासे, 
मत्य तेले हे क््नगि पदाथिायंचे प्मुख अन्नस्ोत आहे. १ 
ग्रॅम क््नगि पदाथिायंपासून ९ वकलोकॅलरी ऊजा्ण प्ाप् होते.

क्षार/खवनजटे :
शरीराची वाढ, दात, हाडे, ् नायू मजबूत होणयासाठी 

व उततम आरोगयासाठी ववववि अन्नपदाथिायंतून ववशेषतः 
वहरवया पालेभाजया, शेंगा, काजू, बदाम, खजूर, तीळ, 
डाळी, दिू, अांडी, माांस, मासे, सागरी अन्न अशा अन्न 
पदाथिायंतून ककॅ्लशअम, फॉ्फरस, लोह, आयोवडन, 
पोिॅवशअम, कॉपर, मॅगे्वशअम, सोवडअम असे ववववि 
क्षार वमळतात.
जीत्वनसत्त्वटे :

शरीराचया योगय वाढीसाठी, ववकासासाठी आवण 
वनगेसाठी अलपप्माणात पण अतयावशयक असणारी 
सेंवरिय सांयुगे महणजेच जीवनसतवे. जीवनसतवाांचया 
कमतरतेने अनेक ववकार वनमा्णण होतात. वहरवया 
पालेभाजया, मोड आलेली िानये, केळी, अांडी, दूि, 
लोणी, माांस, मासे अशा अनेक वन्पतीजनय व प्ाणीजनय 
अन्नपदाथिायंतून ववववि प्कारची जीवनसतवे शरीराला 
वमळतात.
जीत्वनसत्त्वांचटे प्रकार : 
१. क््नगि पदाथिायंत ववरघळणारी जीवनसतवे.
     अ, ड, इ, के.
२. पाणयात ववरघळणारी जीवनसतवे.
     ब जीवनसतव समूह (बी1, बी2, बी3, बी4, बी 6, बी12)
    क जीवनसतव
पाणी :

शरीरात ६५ ते ७०% पाणी आढळते. पाणी हे 
अतयांत महतवाचे पोषकरिवये असून ते शरीराचे तापमान 
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वनयांवत्रत करते. िाकाऊ पदाथिायंचे वहन, उतसज्णन यासाठी 
पाणी आवशयक असते. अन्नाचे पचन, शोषण आवण 
साक्तमकरण या प्वरिया पाणयामुळे घडून येतात.

संतुवलत आहार :
शरीरास आवशयक असणारे अन्नघिक महणजे 

कबबोदके, प्वथिने, क््नगि पदाथि्ण, जीवनसतवे, क्षार  आवण 
पाणी हे सव्ण घिक योगय प्माणात असणारा आहार 
महणजेच सांतुवलत वकंवा समतोल आहार होय. 
* सांतुवलत आहारामुळे शरीराचे सवायंगीण पोषण होते.
* दैनांवदन वरियेस आवशयक कॅलररज योगय प्माणात 

वमळतात. पररणामी उततम आरोगय व मानवसक 
्वा््थय लाभते.

* काय्ण करणयाची क्षमता ववकवसत होते.
* रोगप्वतकार शतिी वाढते.

सव्णसामानय बैठे काम करणाऱया भारतीय तरुणाला 
दररोज २५०० वकलो कॅलरी ऊजयेची आवशयकता असते. 
५५ ते ६०% ऊजा्ण कबबोदकाांपासून, १० ते २०% 
प्वथिनाांपासून व उरलेली २५ ते ३०% क््नगि पदाथिायंपासून 
वमळते. 

दैनांवदन वयायामासाठी  व सरावासाठी खच्ण केलेलया 
ऊजयेमुळे थिकवा येऊ नये व ऊजयेची भरपाई अविक जलद 

वहावी महणून खेळाडूांसाठी योगय समतोल आहार गरजेचा 
असतो.

खटेळाडूसाठी आहार योजना : 
कोणतयाही खेळाडूची सवबोततम दजा्णची कामवगरी 

होणयात सवा्णत महतवाचा घिक असतो तो महणजे तया 
खेळाडूचे वजन. तयाचप्माणे शरीरातील चरबीचे प्माण, 
पाणयाचे प्माण, ्नायूांची, शवसनाची आवण हृदयाची 
काय्णक्षमता या बाबींवरही खेळाडूांची कामवगरी अवलांबून 
असते. प्तयेक खेळाडूचा आहार हा खेळ, तयाचे वजन, 
वय, प्वशक्षणाचा िपपा, वातावरण याांसारखया घिकाांवर 
अवलांबून असतो. कबबोदकाांपासून मुबलक प्माणात 
गलुकोज वनमा्णण होणयासाठी आहारात कबबोदकजनय 
अन्नघिकाांचे प्माण वाढवणे खेळाडूसाठी आवशयक 
ठरते. कारण जा्तीचया गलुकोजचे रूपाांतर 
गलायकोजनमधये होते. जया वेगाने ्नायूांकडून ताकद 
वापरली जाते तयाच प्माणात ताकद वनमा्णण करणयाची 
्नायांूची क्षमता, ्नायूांमधये तयार होणाऱया ATP 
(ॲवडनोवसन ि्ाय फॉ्फेि) या ऊजा्ण समृद ्ि सांयुगावर 
अवलांबून असते. ATP तयार करणयाचे काम गलुकोज व 
गलायकोजन करत असतो महणून जया खेळात ्नायूांचा 
जा्त वापर होतो, जा्त काय्णशतिी लागते अशा 

संतवुलत आहार (वपरवॅमड) :

तटेल, तूप, लोणी

मांस, मासटे, अंडी, दूध 
त्व दुगधजनय पदाथ्य

फळटे त्व भाजीपाला

तृणधानयटे त्व कडधानयटे
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खेळातील खळेाडूांनी आहारात उच्च कबबोदकाांचा 
समावेश करणे आवशयक ठरते. ्नायूांना ऑक्कसजनचा 
पुरवठा कमी पडू नये महणून खेळाडूांसाठी कबबोदकयुति 
आहार फायदेशीर ठरतो.

शरीराला लागणाऱया एकूण ऊजयेचया फति ५ ते 
१५% ऊजा्ण प्वथिनाांमुळे वमळते. अगदी थिकवा येईपययंत 
वयायाम केला वकंवा खेळलो तरीही प्वथिनाांचया 
चयापचयावर पररणाम होत नाही. खेळाडूांना प्वशक्षण 
काळात ्नायू बळकि होणयासाठी प्वथिनाांची अतयांत 
गरज असते.

 वजन वाढवणयासाठी हल्ी वविावमनचया गोळ्ा 
घेणयाचे प्माण वाढले आहे. मात्र वफवजवशअनचया मते 
असे प्कार शरीरासाठी हावनकारक असतात. तयाचा 
मूत्रवपांडावर थिेि पररणाम होऊ शकतो. तयामुळे आहार हा 
वयवक््थितच असावा. तयात कुठलाही शॉि्णकि न ठेवता 
सांतुवलत आहार घेणे खेळाडूांबरोबरच सामानय वयतिींनाही 
ते लाभदायकच ठरते. तयामुळे आहाराकडे दुल्णक्ष नसावे.
खटेळ प्रकार त्व ऊजा्य गरज : 

जा्त हालचाली व जा्त शारीररक शम असणाऱया 
खेळ प्कारानुसार खेळाडूांची ऊजयेची गरज वाढते. 
खेळाडूांनी आहारात योगय प्माणात पोषकरिवये घेऊन 
वाढीव ऊजयेची गरज पणू्ण करणे रिरीडा कामवगरी 
उांचावणयाचया दृष्टीने योगय ठरते.

खेळाडू प्वशक्षण घेत असताना भरपूर मेहनत करत 
असतात. ऊजयेसाठी बऱयाच कॅलरी (उष्माांक) वापरलया 
जातात. महणून जा्त कॅलरी वापरलया जात असतील तर 
तेवढ्ा प्माणात जा्त कॅलरी तया वेळी खेळाडूांचया 
आहारात असावयात व तया कॅलरीचया प्माणात प्वथिने, 
वपष्टमय पदाथि्ण (कबबोदक), क््नगि पदाथि्ण, क्षार, 
जीवनसतवे याांचयाही प्माणात वाढ वहावी लागते. 
पाणयाचा शरीरातील समतोल : 

खेळानांतर खेळाडूचया शरीराचे तापमान वाढलेले 
आढळून येते, तेवहा शारीररक तापमान कमी होणयासाठी 
शरीरातून घाम बाहेर पडतो.

घाम येणयाची प्वरिया शारीररक दृष्ट्ा योगय असली 

तरी तयामुळे शरीराची शुष्कता वाढू नये, वडहायड्ेशन 
होऊ नये याची दक्षता घेणे आवशयक असते.

घामाद ्वारे शरीरातील पाणी बाहेर पडते. पाणयाचे 
प्माण कमी होते व खेळाडूस थिकवा येतो. खेळाचया 
अविीत शरीराला क्षाराांची लगेच गरज नसते पण पाणयाची 
आवशयकता असते कारण घामाचया ्वरूपात जादा 
पाणी शरीराबाहेर पडलयाने शरीराचया एकूण वजनापैकरी 
२% वजन कमी झाले तर ्नायू काम करत नाहीत महणून 
खेळाडूांनी खेळापवूवी, खेळादरमयान  व खेळानांतर पाणी 
वपणे आवशयक ठरते.

खेळाडूांनी थिकवयापासून बचावासाठी व ऊजा्ण 
वनवम्णतीसाठी गलुकोज पाणी, वलांबू सरबत, ्पोि्ण वड्ांक 
घेणे फायद्ाचे ठरते. उदा., मॅरेथिॅान वकंवा लाांब 
पललयाांचया शय्णतींमधये ्पांवजांग व फरीडींग पॅाईंि ठेवलेले 
असतात.

्पोि्ण वड्ांक घरी बनवता येते तयासाठी एक वलिर 
पाणी + दोन वचमूिभर मीठ + चार चमचे गलुकोज + 
अिये वलांबू वापरून ्पोि्ण वड्ांक तयार करता येते.

जया खेळात घाम जा्त येतो, अवतउष्णतेने थिकवा 
येतो अशा वेळी पाणयाचे प्माण सांतुवलत ठेवणे गरजेचे 
ठरते. सव्णच वठकाणी वातावरण सारखे नसते. ऋतुमान 
बदलाांनुसार शरीरातील पाणयाचे प्माण देखील 
कमीअविक होऊ शकते

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

२५० वमली

मानवी शरीरातील पाणयाचे प्माण
आहारातून उततम आरोगय : 

आहारातून उततम आरोगय प्ाप् होणयासाठी पुढील 
गोष्टी जाणीवपूव्णक आचरणात आणणे आवशयक ठरते.
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* आहार हा ्वादापेक्षा ्वा््थयासाठी आहे याची 
जाणीव ठेवा.

* दोन जेवणाांमिील अांतर तीन तासाांपके्षा कमी व सहा 
ते आठ तासाांपेक्षा जा्त नसावे.

* रात्रीचे भोजन पचायला हलके असावे. रात्रीचे भोजन 
व झोप याांमधये वकमान दोन तासाांचे अांतर असावे.

* जेवण ताजे, गरम व पुरेसे ओलसर असावे.
* ताकदीचे वयायाम करत असलयास आहारात 

प्वथिनाांचे प्माण वाढवावे.
* तांतूमय पदाथि्ण असलेलया अन्नपदाथिायंना आहारात 

प्ािानय द्ावे.
* आहारात अांकुररत कडिानये वनदान २५ ते ३० ग्रॅम 

असावीत. अांकुररत अन्नास अमृतान्न महणतात तर 
तळलेलया पदाथिायंना ववषान्न महणतात.

* सकाळी उठलयावर पाणी, जेवणानांतर ताक व रात्री 
झोपताना दूि वपणे हे उततम आरोगयासाठी लाभदायक 
ठरते. 

आहार आवण सत्वभात्व : 
जसा माणसाचा आहार तसे तयाचे आचार, ववचार 

आवण आरोगय असे महिले जाते. आपण खातो तया 
आहाराचा सांबांि रतिाची रासायवनक क््थिती ठरवणयास 
कारणीभूत ठरतो. आयुवयेद व योगशा्त्राचया 
सांशोिनानुसार मनुष्य वत्रगुणातमक समजला जातो. 

हे गुण पुढीलप्माणे-

* साक्त्त्वक / सत्त्वगुण : उतसाह, वचकािी, वजदि, 
शाांत व क्षमाशील वृतती, क््थिरता इतयादी.

* राजस / रजोगुण : अक््थिरता, चांचलता, राग, 
द ्वेष, दाहकता इतयादी.

* तामवसक / तमोगुण : आळस, वनरिा, रिोिीवृतती, 
लोभ, मतसर इतयादी.

 जयाप्माणे मानवी ्वभावाचे हे तीन गुण आहेत 
तसेच आहारात घेतलया जाणाऱया अन्नपदाथिायंमधयेही 
तीन गुण आहेत.

* साक्त्त्वक गुणयुति पदाथ्य : सव्ण गोड फळे, 
पालेभाजया, फळभाजया, दिू, तूप, मि, बदाम, 
वप्ते, खजूर.

* राजस गुणयुति पदाथ्य : डाळी, तळलेले पदाथि्ण, 
गूळ, साखर, मैद्ाचे पदाथि्ण.

* तामवसक गुणयुति पदाथ्य : वशळे अन्न, सव्ण 
प्काराचा माांसाहार, अांडी, मद्, तांबाखू, अमली 
पदाथि्ण.
मानवी ्वभावाचे उद् वदष्ट साधय होणयासाठी 

साक्तवक ्वभावाची गरज असते. आपला ्वभाव 
साक्तवक गुणाांनी यतुि असावा असे वाित असेल तर 
साक्तवक गुणयतुि अन्नपदाथिायंचा आहारात समावेश 
असावा. आहारातील खाद्पदाथि्ण, ्वभाव व आरोगय 
याांचा वनकिचा सांबांि लक्षात घेऊन तामवसक गुणयतुि 
पदाथि्ण िाळावेत.

साक्त्त्वक गुणयुति पदाथ्य राजस गुणयुति पदाथ्य तामवसक गुणयुति पदाथ्य
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद वलहा.
	 १)	पोषकद्रव्य	शरीरात	घेऊि	त्याचा	त्वापर	करणे	महणजे	...........	हो्य.
	 २)	१	ग्ररॅम	प्रनथिांपासिू	...........	नकलो	कॅलरी	ऊजा्ण	नमळते.
	 ३)	ताकदीचे	व्या्याम	करणाऱ्या	खेळाडूंिी	आहारात	...........	च	ेप्रमाण	त्वाढत्वात्वे.
	 ४)	सत्व्णसामान्य	बैठे	काम	करणाऱ्या	तरुणाला	दररोज	...........	नकलो	कॅलरी	ऊजा्ण	आत्वश्यक	असते.
प्रश्न २  नात्वटे वलहा.
	 १)	शरीराचे	तापमाि	नि्यंनत्त	करणारा	घटक	-
  ...........................................................................................................

	 २)	क्सिगि	पदाथाांत	नत्वरघळणारी	जीत्विसत्त्वे	-
  ...........................................................................................................

	 ३)	गलुकोजपासूि	निमा्णण	होणार	ेऊजा्णसमृद्ध	सं्युग	-
  ...........................................................................................................

	 ४)	हाडांच्या	बळकटीसाठी	आत्वश्यक	पोषकद्रव्य	-
  ...........................................................................................................

प्रश्न ३ योगय जोड्ा लात्वा.
 ‘अ’ गट उततरटे ‘ब’ गट
	 १)	अंकुरीत	अन्न	 (.........................)	 अ)	तापमाि	नि्यंत्ण
	 २)	तळलेले	पदाथ्ण	 (.........................)	 ब)	अमृतान्न
	 ३)	पाणी	 (.........................)	 क)	जीत्विसत्त्वे
	 ४)	सूक्मपोषक	द्रव्ये	 (.........................)	 ड)	नत्वषान्न
प्रश्न ४ थोडकयात उततरटे वलहा.
	 १)	सपोट्ण	नडरंक	त्यार	करण्याची	ककृती	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

सत्वाधयाय
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	 २)	संतुनलत	आहाराच	ेमहत्त्व	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ३)	खेळाडूंचा	आहार	कोणकोणत्या	घटकातं्वर	अत्वलंबूि	असतो?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ४)	पोषकद्रव्यांचे	का्या्णिुसार	त्वगवीकरण	करा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

    ...........................................................................................................

प्रश्न ५ खालील आकृवतबंध पूण्य करा.

पूरक अभयास :
१) वेगवेगळ्ा प्ाांतातील वपके व आहार याववषयीची मावहती इांिरनेिद्ारे वमळवा.
२) ववरुद्ध आहाराची मावहती वमळवा.



साक्त्त्वक गुण

वचकाटी
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जीवन आरोगयपूण्ण आनांदी व उतसाही राहणयासाठी 
शारीररक व मानवसक सुदृढता असणे आवशयक आहे.  
शरीर वनरोगी आवण मन प्सन्न ठेवायचे असेल तर 
कृवतशील जीवनशैली अांगीकारणे ही काळाची गरज 
आहे. ‘दैनांवदन जीवन जगणयाची वववशष्ट पद्धती महणजे 
जीवनशैली’.

दैनांवदन जीवनात जा्तीत जा्त हालचाली करणयास 
प्यतनशील असणे हालचालींचे प्माण कमी असलयास 
जाणीवपूव्णक वयायाम अथिवा वरियाशील रांजनातमक 
बाबींमधये सहभागी होणे महणजे कवृतशील जीवनशैली 
होय.

आजची जीवनशैली याांवत्रक व बैठ्ा ्वरूपाची 
झाली आहे. वनवष्रिय मनोरांजन, वाढती सुखलोलुपता व 
गवतमानता आवण जीवघेणी ् पिा्ण या सवायंमुळे वयतिीचया 
जीवनात ताणतणाव वाढले आहेत. याांचा पररणाम शरीर 
व मन दोनहींवर होत आहे. या सवायंवर उपाय महणून 
कृवतशील जीवनशैली अांगीकारणे आवशयक झाले आहे. 
ही कृवतशील जीवनशैली महणजे काय, तर दैनांवदन 
कामातून वमळणाऱया फावलया वेळेचा सदुपयोग 
करणयासाठी एखादी आवडीची कृती वनवडणे व तयामधये 
काय्णरत राहणे. या कृतींमधये एखादा वववशष्ट खेळ, 

शारीररक वशक्षणातील उपरिम, नृतय, बागकाम, 
आवडीचा वयायाम याांसारखया कृतींचा समावेश करता 
येईल, मात्र यासाठी दररोज वनयवमतपणे तया कृतीसाठी 
ठरावीक वेळ राखून ठेवावा, कारण आरोगयासाठी 
कृवतशील राहणे महतवाचे आहे. आवडतया उपरिमात 
कृवतशील राहणयाने आनांद व मजेचा अनुभव येतोच. पण 
मनोरांजन होऊन फावलया वेळेचा सदुपयोग होतो आवण 
शमाचे मूलय जोपासले जाऊन कलपकतेला सांिी वमळते. 
या कृतींमिून ववववि काय्णक्षमताांचा ववकास होतो, तो 
विकून राहतो आवण वृतती आनांदी होते. महणून आनांदी 
बालपण, सुदृढ तारुणय व सुखी वृद्धतव याांसाठी 
आयुष्यभर करता येणारी एखादी हालचाल, कृती शोिणे 
गरजेचे असते.

प्तयेकाची जीवनशैली ही तयाचया आवडीवनवडी 
तसेच आचारववचार याांवर अवलांबून असते. कारण 
वयतिीचा ववकास हा तयाचया शारीररक, मानवसक, 
बौद ्विक, भाववनक, सामावजक, आवथि्णक अशा 
घिकाांवर अवलांबून असतो आवण या सव्ण घिकाांचा 
प्भाव जीवनशैलीवर पडत असतो.
 कृवतशील जीवनशैलीमुळे ्वतःचे आयषु्य सुांदर 
बनवायचे असेल तर आपलयामधये ववज्ानाने वनमा्णण 
केलेलया सुखसुवविा सोयी याांचा आवशयकतेपुरता वापर 
करणे, वनसगा्णतील बदलाांप्माणे ्वतःमधये बदल 
करणयाची सवय व कुवत वनमा्णण करणे गरजेचे आहे. 
्यासाठी	खालील	बाबतींचा	अंगीकार	करा.
(१) सत्वतःला ओळखणटे. 
  अशा जीवनशैलीचा अांगीकार करा करी तयामिून 
्वत:बदिल तुमचा आतमववशवास वाढेल. अशा 
शारीररक कृतींची वकंवा कामाांची वनवड करा करी जयातून 
शारीररक हालचाली होऊन आनांद वमळेल. उदा. 
आवडीचे वयायाम, खेळ, ्ांद इतयादी. 

५. कृवतशील जीत्वनशैली

उद् रदष्टे

     ्व: ची ओळख होणे.
     शारीररक सुदृढता विकवून ठेवणे.
 		कृवतशीलतेतून जीवनाचा आनांद व मौज 

वमळवणे.
 	 सधयाचया दैनांवदन सुवविा व सुखसोयींचा 

कृवतशील जीवनाशी मेळ घालण.े
    शमाचे मूलय जाणून घेणे.
    सज्णनशीलता ववकवसत करणे.
	दैनांवदन जीवनातील ताणतणाव कमी करणे.
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 शारीररक सुदृढतेसाठी व मानवसक शाांततेसाठी 
आवण जीवनातील ताणतणावाचे समायोजन करता यावे 
महणून वनयवमत शारीररक हालचाली करावयात. चालणे, 
िावणे, सायकवलांग, पोहणे, नृतय, एरोवबकस याांसारखे 
वयायाम प्कार करणे अथिवा बागकाम वकंवा शारीररक 
हालचाली होतील असा एखादा ्ांद याांपैकरी कशाचीही 
वनवड करावी.  
(२) शारीररक सुदृढता त्वाढत्वणटे.   
  शारीररक सुदृढता चाांगले ठेवणयाबदिल आपण 
ववचार केला आहे. वकशोरवयीन जीवनात जर का आपण 
वनकोप, कवृतशील आवण आरोगयदायी जीवनशैली 
अांगीकारली तर तयाचा फायदा आपलयाला आयषु्यभर 
होणार आहे. कृवतशील जीवनशैलीचे फायदे महणजे 
आपले शरीर प्माणबद्ध, बाांिेसिू बनेल, तवचा 
तजेलदार वदसेल, केस चमकदार होतील. शारीररक 
सुदृढता प्ाप् करणयासाठी वयायाम प्काराांचा अवलांब 
करा. आपलया वय व आवडीनुसार वयायाम ठरवून 
आरोगय उततम ठेवा. मात्र तयातून आपलयाला आनांद, 
मौज येईल आवण कुठलाही ताण राहणार नाही हे पाहा. 
या कृतीमधये साततय ठेवणयाचा दृढवनशचय करा. या 
कृतींमुळे आपलया फावलया वेळेचा सदुपयोग होऊन 
शमप्वतठिेचेही मूलय जोपासले जाईल. आरोगयाविक्ठित 
शारीररक सुदृढता वाढवणयासाठी तयाांचया क्षमताांचा 
अभयास केलेला आहेच. तयापैकरी आपण कोणतया 
क्षमताांमधये कमी पडतो आहे तया शोिा व तया क्षमता 
वाढवणयासाठी वयायाम प्कार वनवडा.
 दररोज वकमान एक तास एखादा आवडीचा खेळ 
वकंवा आवडीचया खेळाचे प्वशक्षण घयावे, खेळाांखेरीज 
शारीररक वशक्षणातील अनय उपरिम वनवडावा, मात्र तयात 
शारीररक हालचाल भरपूर असावी. उदा. एरोवबकस, 
नृतय, पारांपररक खेळ इतयादी.
(३) फात्वलया त्वटेळटेचा सदुपयोग करणटे. 
  सधया जवळपास सव्णच ववद्ाथिवी आपला 

फावला वेळ दूरदश्णनसमोर बसणे व आवडीचे खाद् 
पदाथि्ण व पेय घेणे, सुखलोलुप वृततीने वनवष्रिय राहणे, 
घरात खोड्ा करणे, तोडफोड करणे, भाांडणे करणे 
इतयादींसारखया गोष्टींत आनांद मानतात. अनेक दूरगामी 
आजाराांची ही सुरुवात असते याची ववद्ा्थयायंना जाणीव 
नसते. अशी कृती वनवडा करी जयामुळे आपले आरोगय व 
्वा््थय उततम राहील. कोणतेही वयसन करून, आळस 
अथिवा वदशाहीन कामे करून ्वा््थय चाांगले राहात 
नाही. उततम आरोगय व ्वा््थयासाठी वनयवमतपणे 
ठरावीक हालचाली होणे गरजेचे आहे. सुदृढतेचा ऱहास 
होऊ नये महणून एखादा खेळ खेळणे वकंवा शारीररक 
वशक्षणातील एखाद्ा उपरिमात ्ांद महणून सहभाग घेणे 
गरजेचे आहे. तयामुळे फावलया वेळेचा सदुपयोग होतो, 
वनखळ मनोरांजन होते, ताणतणाव कमी होतात.
(४) सुट् टी रदत्वशी सवक्रय राहणटे. 
  सुट्ीचया वदवशी सवरिय राहणयासाठी आपलया 
आवडीचे ्ांद जोपासून कवृतशील राहून तयात आनांद 
वमळवा.
 वववशष्ट वशवबराांमधये सहभागी होणे, सहलींना 
जाणे, िाडसी उपरिमाांत सहभागी होणे, घर व घराची 
्वच्ता ठेवून पया्णवरण चाांगले राखणे. याखेरीज 
कलपकतेने इतर उपरिमात सहभागी वहावे व सुट्ीचया 
वदवसाचे वनयोजन करावे व कवृतशील राहावे. 
(५) शमाचटे मूलय जाणून घटेणटे.
  आजचया याांवत्रकरी जीवनात दैनांवदन वयवहारात 
शारीररक शम कमी झाले आहेत. तयामुळे शमाचे मूलय 
कमी होत आहे. वा्तववक पाहता शम करणयाने सुदृढता 
वाढते व विकून राहते, परांतु सधया शमाची कामे करणयाने 
कमीपणाची भावना येते आहे आवण हे सुदृढतेचया 
ऱहासाचे एक प्मुख कारण आहे. शमाचे मूलय जाणून 
घरातील शमाची कामे करणे, बागकाम करणे, घरातील 
िाकाऊ व्तूांतून कलपकतेने नववनवम्णती करणे याांसारखया 
कामात ्वत:ला गुांतवलयास शमाचे मूलय समजेल.
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	 आिुलनक	 काळात	 कोणती	 समस्ा	 किी	
आपल्ासमोर	 ्ेऊन	 उभी	 राहीि	 ्ाचा	 अंदाज	 करणे	
मानवासाठी	 कठीण	 बनत	 चाििे	 आहे.	 ्ाचे	 उततम	
उदाहरण	महणजे	कोवहीड-१९	सारख्ा	एका	लवषाणूच्ा	
प्रादुभा्थवाने	जगभरातल्ा	बहुतांश	िोकांना	हतबि	करून	
टाकिे	 आहे.	 कोणत्ाही	 आजारािा	 तोंड	 देण्ासाठी	
शरीरातीि	रोगप्रलतकार	शक्ीच	मदत	करते.	रोडा	लवचार	
करून	कोणती	जीवनशैिी	्ासाठी	आवश्क	आहे	असे	
तुमहांिा	वाटते	लनलक्क्र्	की	कृलतशीि?	एवढेच	नवहे	तर	
्ापुढे	 ्ेणाऱ्ा	 अनेक	 लवषाणूजन्	 आजारांसोबत	

जगण्ाची	 किा	 आपल्ािा	 आतमसात	 करावीच	
िागेि.	्ासाठी	अनेक	तज्ज्ञ	लवलवि	प्रसारमाध्मांद्ारे	
रोगप्रलतकारशक्ी	वाढवण्ाचे	उपा्	सुचवत	आहेत.	खरे	
तर	आपिे	शरीर	सुदृढ	असेि	तर	मनही	उतसाही,	प्रसन्न,	
ताजेतवाने	 राहते.	 अन्न,	 वसत्,	 लनवारा	 ्ा	 मानवाच्ा	
मूिभूत	 गरजांबरोबरच	 लनरोगी	 शरीर	 हीदेखीि	 मूिभूत	
गरज	महणून	मान्	करा्िा	हवे.	आपिे	जीवन	सलक्र्,	
सुदृढ,	 लनकोप	 आलण	 लनराम्	 होण	े आपल्ाच	 हाती	
आहे.

कवृतिील जीवनिैली अंगीकारण्ासाठी खालील  तक्त्ातील मुद् दांचा आधार घेता ्ेईल.

सव: ची ओळख सहका््यव्ृतती 

दृढनिश्चयी

दूरदृष्टी

समाजावभमुख

वन्ोजन्ुति काम

वनसगा्यचा आदर

िारीररकदृष्ट्ा सक्षम

आहारावभमुख
(समतोल आहार)

कुटुंबावभमुख

संसकारक्षम

सं्मीवृ्तती

जीवनाकडे बघण्ाचा 
सकारा्तमक दृष्टीकोन

मानवसकदृष्ट्ा सक्षम व 
आजारापासून दूर

कृवतिील

जीवनिैलीची

रचना
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प्रश्न १ ररकामया जागी योगय शबद भरा.

 १) जीवन आरोगयपूण्ण आवण आनांदी व उतसाही राहणयासाठी ............. व .............  
सुदृढता आवशयक आहे.

 २) प्तयेकाची जीवनशैली ही तयाचया ............. व ............. यावर अवलांबून असते.

 ३) आजचया याांवत्रकरी जीवनात, दैनांवदन वयवहारात ............. कमी झाले आहेत.

 ४) कोणतयाही आजाराला तोंड देणयासाठी शरीरातील ............. शतिीच मदत करते.

 ५) मानवाचया मूलभूत गरजाांबरोेबरच ............. शरीर हीदेखील मूलभूत गरज मानणे आवशयक आहे.

प्रश्न २ योगय जोड्ा जुळत्वा.

  अ सतंभ उततरटे ब सतंभ 

 १) आजची जीवनशैली (...............................) अ) चाांगले उपरिम व ्ांद जोपासणे

 २) कृवतशील जीवनशैली (...............................) ब) आजाराला तोंड देणयाचे साम्थय्ण

 ३) वेळेचा सदुपयोग (...............................) क) याांवत्रकरी व बैठ्ा ्वरूपाची कामे

 ४) उततम रोगप्वतकार शतिी (...............................) ड) उततम मानवसक ्वा््थय

 ५) ताणतणावाचे समायोजन (...............................) इ) आरोगयासाठी कृवतशील

प्रश्न ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.

 १) दैनांवदन जीवन जगणयाची वववशष्ट पद्धती महणजे जीवनशैली.
  .........................................................................................................

 २) सांुदर आयुष्यासाठी वनसगा्णतील बदलाांप्माणे ्वतःमधये बदल करणयाची गरज नाही.
  .........................................................................................................

 ३) कोणतेही वयसन, आळस व वदशाहीन कामे करून ्वा्थि चाांगले राहत नाही.
  .........................................................................................................

 ४) दूरदश्णनवरील काय्णरिम सतत पहात रहाणे फायद्ाचे आहे.
  .........................................................................................................

 ५) शारीररक सुदृढतेसाठी योगय शारीररक क्षमता ववकवसत असावयात.

  .........................................................................................................

सत्वाधयाय
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प्रश्न ४  थोडकयात उततरटे वलहा.

 १) सवरिय राहणयासाठी सुट्ीचया वदवशी काय काय करता येईल?

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

 २) शारीररक सुदृढता वाढवणयासाठी काय करणे गरजेचे आहे?

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

 ३) ्वतःला ओळखणे महणजे प्तयक्षात काय करणे?

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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 ४) कृवतशील जीवनशैली अांगी बाळगणयासाठी कोणते गुण अांगी असणे आवशयक आहे? 

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

 ५) फावलया वेळेचा सदुपयोग कसा करावा?

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

प्रश्न ५   सत्वमत वलहा. 

  तुमचा वमत्र खूपच आळशी बनला असून सधया बाजारात वमळणारटे फासटफफूडच तयाला जासत आत्वडतटे. 

पररणामी तो सथूल बनत चालला आहटे. ररकामया त्वटेळटेत तो सतत दूरदश्यन समोर बसलटेला असतो. या 

त्वागणयामुळटे तयाचया भात्वी आयुष्यात्वर होणारा पररणाम.  

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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प्रश्न ६    सत्वतःचया दैनंरदन जीत्वनशैलीनुसार खालील ततिा पूण्य करा.

माझी रदनचया्य

अ.क्र त्वटेळ  दैनंरदन कृती/काय्यक्रम

१)

२)

३)

४)

५)

६)

७)

८)

९)

१०)

पूरक अभयास :
वनयोजनबद्ध कृवतशील जीवनशैलीचया आिारे ्वत:ला व समाजाला फायदा वमळवून वदलेलया असामानय 
वयतिींची मावहती वमळवा.
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कोणाचाही ववशवास बसत नवहता. येथिील मोतीबाग 
वयायामशाळेत तयाांनी कु्तीचे प्वशक्षण सुरू केले. 
महाववद्ालयीन कु् ती ्पियेत तयाांनी महाववद्ालयास 
अवजांकयपद वमळवून वदले. तसेच अनेक राष्ट्ीय, 
आांतरराष्ट्ीय ्पिायंमधये उततम कामवगरी केलयामुळे 
तयाांची ऑवलक्मपक ्पियेसाठी वनवड झाली.
१९५२ हटेलवसंकी ऑवलक्मपक

खाशाबाांना १९४८ चया लांडन ऑवलक्मपकमधये 
अपयश आलयाने ते फार नाराज झाले होते. तयाांनी पुढचया 
ऑवलक्मपकसाठी जोरदार तयारी सुरू केली. ते रोज पहािे 
उठून ११ मैल िावणयाचा सराव करू लागले. एका दमात 
ते २००० दांड बैठका काढत असत.

हेलवसांकरी येथिे जाणयासाठी खाशाबाांचया समोर 
मोठी आवथि्णक अडचण वनमा्णण झाली. राजाराम 
महाववद्ालयाचे प्ाचाय्ण दाभोळकर याांनी ्वतःचा 
बांगला गहाण ठेवून तयाांना चार हजार रुपयाांची मदत केली.

खाशाबाांचे  ११ जुलै १९५२ रोजी भारतीय सांघासोबत 
हेलवसांकरी शहरात आगमन झाले.़ २० जुलै १९५२ रोजी 
खाशाबाांची कॅनडाचा मल् पॉली क्ीन ववरुद्ध पवहली 
लढत होती. खाशाबाांनी आपलया डावाांचे सुांदर प्दश्णन 
घडवून क्षणािा्णत पॉलीला चीतपि केले. दुसऱया फेरीत 
मेक्कसकोचा मल् वासुतीलस याला दहावया सेकंदाला 
डाव िाकणयाचा यश्वी प्यतन करून चीत केले. 
वतसऱया व चौ्थया फेरीमधयेही खाशाबाांनी ववजय सांपावदत 
करून उपाांतयपूव्ण फेरीत िडक मारली. यातून ते भारताला 
ऑवलक्मपक ्पियेत काां्य पदक वमळवून देणारे पवहले 
मल् ठरले. 
हॉकी - मटेजर धयानचंद

अगदी शालेय ्तरापासून राष्ट्ीय व आांतरराष्ट्ीय 
्तराांपययंत ववववि ्पिायंत सहभागी होणाऱया आपलया 
सांघातील खेळाडू पावहले असता सव्ण जातीिमा्णचे, पांथिाचे 
खेळाडू राष्ट्ीय एकातमतेचया भावनेने वजांकणयाचया 

१. खाशाबा जाधत्व (कुसती)

जनम त्व वशक्षण
खाशाबा जािव याांचा जनम १५ जानेवारी १९२६ रोजी 

महाराष्ट्ातील सातारा वजलह्याचया कराड तालुकयातील 
गोळेशवर खेड्ात एका सव्णसामानय कुिुांबात झाला. 
प्ाथिवमक वशक्षण पणू्ण झालयानांतर तयाांनी सन १९४०-
१९४७ दरमयान कराड येथिील विळक हाय्कूलमिून 
आपले शालेय वशक्षण पणू्ण केले. सन १९५३ साली 
कोलहापूर येथिील राजाराम महाववद्ालयातून कला 
शाखेची पदवी प्ाप् केली.
कुसती प्रवशक्षण त्व कारकीद्य

प्ाथिवमक वशक्षण पूण्ण करून खाशाबा कराडमधये 
माधयवमक वशक्षणासाठी आले. कु्तीचे तांत्रशुद्ध 
प्वशक्षण मात्र खाशाबाांनी घेतलेले नवहते. ते तयाांना 
विळक हाय्कूलमिील रिरीडा वशक्षक गुांडोपांत बेलापुरे 
व बाबुराव बळवांडे याांनी वदले. तयाांचया माग्णदश्णनाखाली 
खाशाबाांनी कसून सराव केला. मवॅि्क परीक्षा उततीण्ण 
करून ते कोलहापूर येथिील राजाराम महाववद्ालयात 
दाखल झाले. खाशाबाांची वकरकोळ शरीरयष्टी आवण 
कमी वजन पाहून, ते मल् व रिरीडापिू आहेत यावर 

६. प्रटेरणादायी गोष्ी

उद् रदष्टे

 प्ेरणादायी वयतिींची ओळख करून घेणे.



37

वजदिीने खेळतात तेवहा सव्ण खेळाडूांसाठी खेळ हा एकच 
िम्ण असतो.

मेजर धयानचांद भारतीय हॉकरीचया सुवण्णकाळाचे 
वशलपकार, जयाांचा जनमवदन २९ ऑग्ि हा वदवस 
राष्ट्ीय रिरीडावदन महणून आपण साजरा करतो. ‘मेजर 
धयानचांद’ देशावभमानी होते. 

१९३६ मधये जम्णनीची राजिानी बवल्णन यथेिे झालेलया 
बवल्णन ऑवलक्मपकमधये हॉकरीची भारत-जम्णनी ही अांवतम 
लढत पाहणयासाठी जम्णनीचा हुकूमशहा ॲडॉलफ वहिलर 
उपक््थित होता. या सामनयात भारतीय हॉकरी सांघाचे 
कण्णिार धयानचांद याांनी आपलया प्भावी खेळाने जम्णनी 
सांघास आठ ववरुद्ध शूनय गुणाांनी पराभूत केले.

‘हुकूमशहा वहिलर’चया उपक््थितीत जम्णन सांघाला 
पराभूत करणाऱया धयानचांद याांचा खेळ पाहून अचांवबत 
झालेलया वहिलरने धयानचांद याांना भारत सोडून जम्णन 
सांघाकडून खेळलयावर जम्णन लष्करात मोठे अविकारी 
पद व मोठे अावथि्णक प्लोभन दाखवले. मात्र पद व पैसा 
यापेक्षा मला माझा देश महतवाचा आहे हे साांगत मेजर 
धयानचांद याांनी वहिलरला नम्र नकार वदला. हीच खरी 
राष्ट्भतिी. केवढा हा देशावभमान!

क्खलाडूवृततीचे सां्कार मैदानावर खेळलयाने 
रुजवले जातात.

खेळामुळे िाडस, परारिम, कािकपणा, सोवशकता, 
वश्त, नम्रता, सहनशीलता, आदर, कष्ट करणयाची 
तयारी या गुणाांचा ववकास होतो आवण जीवनात आवशयक 
असलेली क्खलाडूवृतती अांगी बनते. पररणामी शालेय 
जीवनात अभयासरिमातील मूलये नकळत अांगीकारली 

जातात. 
वक्रकेट  - सवचन तेंडुलकर

भारतरतन, मा्िर बला्िर सवचन तेंडुलकर महणजे 
नीवतमूलयाांची खाण आहे.

आपले गुरू रमाकाांत आचरेकर सराांसमवेत सवचन 
एका काय्णरिमात गेला होता. वयासपीठावर जाताना 
माईकची वायर आचरेकर सराांचे पायात अडकली व सर 
चालताना अडखळले. सवचनने लगेच सराांना आिार देत 
सराांचया बिुात अडकलेली वायर खाली बसून बाजूला 
केली. हा वक्सा तुमही ऐकला असेलच, वरिकेिचया 
बादशहाचया अांगी असणारी ही नम्रता व सौजनयशीलताच 
होय.

सवचन रमेश तेंडुलकर याांना वरिकेिचया इवतहासात 
जगातील सवबोततम फलांदाजाांपैकरी एक महणून ओळखले 
जाते. 

भारत सरकारकडून सवचन तेंडुलकर याांना राजीव 
गाांिी खेलरतन पुर्कार, पद्शी, अजु्णन पुर्कार, 
पद्ववभूषण पुर्कारसुद्धा वमळाले आहेत आवण देशाचा 
सवबोच्च नागरी पुर्कार  ‘भारतरतन’  देऊन सनमावनत 
केले आहे. आांतरराष्ट्ीय वरिकेिमधये पदाप्णण केलयानांतर 
तयाांनी फलांदाजीत अनेक ववरिम नोंदवले आहेत. तयाांनी 
कसोिी आवण एकवदवसीय वरिकेिमधये सवा्णविक शतके 
झळकावली आहेत.
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कसोिी वरिकेिमधये सवा्णविक िावा करणारे 
फलांदाज महणून तयाांची नोंद आहे. तयाचबरोबर कसोिी 
वरिकेिमधये १४००० पके्षा जा्त िावा काढणारे जगातील 
एकमेव खेळाडू आहेत. तयाांनी एकवदवसीय वरिकेिमधये 
सवा्णविक िावाही काढलया.

मा्िर बला्िर सवचन तेंडुलकरला ‘The God 
of The Cricket’ बोलले जाते. कारण फति भारतच 
नवहे तर सांपणू्ण जग ह्या वरिकेिपिूचे वेडे आहेत. वयाचया 
सोळावया वषवी आांतरराष्ट्ीय वरिकेि खेळाची सुरुवात 
करणाऱया सवचनने नवनवीन ववरिमाांचा सांग्रह केला. मग ते 
एकवदवसीय सामनयात सव्णप्थिम दोनशे िावा काढणयाचा 
ववरिम असो वकंवा शांभर अांातरराष्ट्ीय शतके करणयाचा 
ववरिम असो. असे अनेक ववरिम सवचन तेंडुलकर याांचया 
नावावर नाांेदवले आहेत.
२. मटेरी कोम (मुक्ष्युद्ध)

जनम त्व बालपण

भारताचया ईशानय भागात असलेलया मवणपूर राजयात 
शेती हा मुखय वयवसाय असून तेथिे प्ामुखयाने भाताची 
शेती केली जाते. तेथिे कोम या नावाची आवदवासी जमात 
आहे. ही जमात शैक्षवणक दृष्ट्ा फारच मागासलेली 
आहे. या जमातीत वशक्षणाचे प्माण अतयलप आहे.

चुराचांदपूर या वजलह्यात मोवहरांग या गावी कोम या 
आवदवासी जमातीत माांगिे िोणपा कोम राहत होते. ते 
अलपवशवक्षत होते. घरची आवथि्णक पररक््थिती बेताची 
होती.

माांगिे िोणपा व अखाम या दाांपतयाचया पोिी 
चुराचांदपूर वजलह्यातील काांगाथिी या गावी १ माच्ण १९८३ 
रोजी एका ववशवववरिमी सुकनयेचा जनम झाला. वतचे नाव 
मेरी ठेवणयात आले. वतचे पूण्ण नाव ‘माांगिे चुांगवनजांग मेरी 
कोम’ असे आहे. मेरीचे आई-वडील वतचे फार लाड 
करीत असत. खेळणे, बागडणे व नाचणे यात मेरीचे 
बालपण गेले.

वशक्षण: 

वयाचया सहावया वषवी मेरीचे नाव मोवहरांग यथेिील 
लोकतक क्रिशचन माधयवमक शाळेत दाखल करणयात 
आले. घरात कुणी माग्णदश्णन करणारे नवहते. वशक्षणात ती 
फार हुशार नवहती. पण ती वनयवमत अभयास करायची. 
मेरीचे खेळातील प्ावीणय पाहून वतला इमफाळ येथिील 
आवदवासी जातीचया माधयवमक शाळेत नववया वगा्णत 
दाखल करणयात आले. खेळात वतचे ववशेष लक्ष होते 
तयामुळे वतचे वशक्षणाकडे दलु्णक्ष वहायचे. तयामुळे ती 
दहावया वगा्णची परीक्षा उततीण्ण करू शकली नाही. या 
शाळेतून पुनहा दहावया वगा्णची परीक्षा देणयाची वतची 
इच्ा नवहती. वतने इमफाळ येथिील एन.आय.ओ.एस. 
येथिून दहावया (एस.एस.सी.) वगा्णची परीक्षा उततीण्ण 
केली. पुढे वतने तेथिील महाववद्ालयातून बी.ए.ची 
पदवी परीक्षा उततीण्ण केली.

मुक्ष्योद् धा महणनू कारवकदतीस प्रारंभ
मेरी कोम वहला बालपणापासून िावणे, लाांब 

उडी, उांच उडी या रिरीडा प्काराांची फार आवड होती. 
या ्पिायंमधये ती सहभागी वहायची आवण बवक्षसेही 
वजांकायची. वतचयातील चपळता, हारावकरी आवण 
क्खलाडीवृतती पाहून वडांगकोवसांग या वशक्षकाने वतला 
बॉक्कसांग या रिरीडा प्कारात आपले भववष्य घडवणयाचा 
मोलाचा सल्ा वदला आवण तयासाठी प्ोतसावहत केले.

वडांगकोवसांग याांचया माग्णदश्णनाखाली मेरी कोम कसून 
सराव करू लागली. यातील वतची तयारी आवण प्गती 
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पाहून वडांगकोवसांग याांनी वतला यश वमळवणयासाठी प्ेरणा 
वदली.

नववीचया वगा्णत वशकत असताना ती या रिरीडा 
प्काराकडे वळली. यावेळी वतचे वय सुमारे पांिरा वषायंचे 
होते.

मवणपूर राजय्तरीय मवहला मकु्ष्टयुद्ध ्पियेत  
इ. स. २००० मधये मेरी कोम सहभागी झाली आवण 
वतने अवजांकयपद प्ाप् केले. पदाप्णणातच सुवण्णपदक 
वजांकले. वतचे हे यश साव्णजवनक झाले. वत्णमानपत्रातील 
वतचा फोिो पाहून व बातमी वाचून आपलया सुकनयेचया 
कतृ्णतवाची जाणीव वतचया वडलाांना सव्णप्थिम झाली.
राष्ट्ीय मुक्ष्युद्ध सपधजेतील कामवगरी : 

वयाचया अठरावया वषवी मेरी कोम वहची देहयष्टी 
वकरकोळ होती. वतचे वजन सुमारे ४५ वकलो आवण 
उांची ५ फिू २ इांच होती. वतला वहांदी आवण इांग्रजी भाषा 
चाांगलया प्कारे बोलतासदु्धा येत नवहतया.

मेरी कोम वहने आवशया मकु्ष्टयुद्ध अवजांकयपद 
्पिा्ण, इनडोअर गेमस, आवशया रिरीडा्पिा्ण, आवशया 
चषक मवहला मकु्ष्टयुद्ध रिरीडा महोतसव, जागवतक 
मकु्ष्टयुद्ध ्पिा्ण ववशवकप (मवहलाांचा जागवतक 
चषक), मवहलाांचा मुक्ष्टयुद्ध चषक, मवहलाांचा 
जागवतक हौशी मकु्ष्टयुद्ध रिरीडा महोतसव, उनहाळी 
ऑवलक्मपक ्पिा्ण अशा ववववि ्पिायंमधये सहभाग 
घेतला. २०१२ साली ऑवलक्मपकमधये प्थिमच  मवहला 
मकु्ष्टयुद्ध या प्काराचया समावेश केला गेला. आपलया 
भारत देशासाठी गवा्णची गोष्ट महणजे मेरी कोमने या 
्पियेत भाग घेऊन काां्य पदक वमळवले. ती एकमेव 
मवहला आहे जी सहा वेळा जागवतक अमॅचयुअर 
बॉक्कसांग चकॅ्मपयन ठरली आहे. तसेच पवहलया सात 
जागवतक ्पिायंमधये पदके वजांकणारी एकमेव मवहला 
बॉकसर आहे. दवक्षण कोररयात २०१४ मधये आवशयाई 
रिरीडा ्पियेत सुवण्णपदक वमळवणारी पवहली भारतीय 
बॉकसर ठरली, तसेच २०१८ राष्टक्ुल ्पियेत सुवण्ण 

पदक वजांकणारी ती पवहली भारतीय मवहला आहे. 
जागवतक ्तरावरील आांतरराष्ट्ीय मवहला 

मुक्ष्टयुद्ध ्पियेत मेरीकोम ४५ ते ४८ वकलो वजन 
गिात खेळते. पण लांडन ऑवलक्मपकमधये हा वजन गि 
घेतला नाही तयामुळे वतला ५१ वकलो या वजन गिात 
खेळावे लागले. २९ वषवीय कोमचा उपाांतयपूव्ण फेरीत 
मुकाबला वतचयापेक्षा उांचीने सुमारे ८ इांच आवण वजनाने 
५ वकलो अविक असलेलया इांडोनेवशयाचया मारूआ 
राहली वहचयाशी झाला. पाचवया फेरीअखेर मेरी कोमने 
१५-६ गुण फरकाने ववजयावर वशक्ामोत्णब केले. 
उपाांतय फेरीत मेरी कोमचा मुकाबला ग्रेि वरििनचया 
ॲडामस वनकोला वहचयाशी होता. वनकोलाववरुद्ध ही 
लढत असलयाने वरिविश प्ेक्षकाांची सांखया तयात अविक 
होती. सव्णत्र वचअस्ण, िाळ्ा आवण वनकोलाचा गजर! 
तरीही मेरी मुळीच ववचवलत झाली नाही पण वनकोला 
थिोडी भारी ठरली ती वजन, ताकद आवण उांचीने. या 
्पियेत मेरी वावघणीसारखी झुांजली. कठीण पररक््थितीत 
वतने जो खेळ केला तयाला तोड नाही. पण वनकोलाने 
११-०६ अशा  गुण फरकाने मेरीवर मात केली. अशा 
प्कारे मेरीने पवहलयाांदा ऑवलक्मपकमधये सहभागी होऊन 
काां्यपदक वजांकले.

इांक्गलश खेळाडू वनकोलाकडून मेरीचे कौतुक 
झाले. लग् आवण मूल झालयानांतर क््त्रयाांनी, ववशेषतः 
मवहला खेळाडूांनी आपली ्वपनचे सोडून द्ावी अशी 
मानवसकता आढळून येते. लग्ानांतर मवहलाांमिील 
खेळाचे कौशलय सांपते हा समज चुकरीचा आहे. ॲडमस 
वनकोलाने मेरी कोमचया झुांजीचे कौतुक केले आहे. 
ती महणते ‘‘आपणास पदकासाठी अिीतिीचा सांघष्ण 
करायला लावणारी मेरी कोम ही एक महान मकु्ष्टयोद्धा 
आहे.’’
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प्रíZ १ तुमचया पररसरात राहणारटे खटेळाडू / क्रीडा प्रवशक्षक / वयायामशाळा प्रवशक्षक / सपोट्यस्  वफवजओथटेरवपसट 

/ क्रीडा संसथाचालक यांपैकी एखादा वयतिीची मुलाखत घया. 

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................  

 ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

सत्वाधयाय
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 प्रíZ २ खाली रदलटेला आकवृतबंध पूण्य करा.

माझया आत्वडतया खटेळाडूचटे नात्व 
................................

त्व फोटो

जनम रदनांक ................

जनम गात्व ...................

आईचटे नात्व ....................

त्वडीलांचटे नातं्व ..................

खटेळत असलटेला खटेळ 
...............................

सहभाग घटेतलटेलया सपधजेचा सतर 
...............................

...............................

...............................

खटेळातील उल्टेखनीय कामवगरी 
................................

................................

................................

वमळत्वलटेली पाररतोवषके 
...............................

...............................

...............................

वमळालटेलटे शासकीय 
इतर पुरसकार 

.............................

...............................

...............................

इतर मावहती 
...............................

...............................

...............................

...............................

तुमहांला आत्वडलटेलटे गुण 
...............................

...............................

...............................
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पूरक अभयास :

खालील खटेळाडूंची मावहती वमळत्वनू ततिा पणू्य करा.

अ.क्र. खटेळाडूचटे नात्व खटेळाचटे प्रकार सपधा्य कामवगरी पुरसकार

१. हररशचांरि वबराजदार 

२. शाांताराम जािव 

३. प्काश पदुकोण

४. अवभवजत कुंि े

५. िनराज वपल् े

६. शीतल महाजन 

७. वीरिवल खाडे

८. राही सरनोबत

९. लवलता बाबर

१०. ्मृती मनिाना
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 महाराष्ट् राजयातील खेळाडू सांघिक/काय्णकतये, 
माग्णदश्णक याांना वशव्त्रपती राजय रिरीडा जीवन गौरव 
पुर्कार, उतकृष्ट रिरीडा माग्णदश्णक पुर्कार, वशव्त्रपती 
राजय रिरीडा पुर्कार (खेळाडू, सांघिक/काय्णकतये), 
एकलवय राजय रिरीडा पुर्कार (वदवयाांग), साहसी रिरीडा 
पुर्कार व  वजजामाता रिरीडा पुर्कार देऊन याांांचा सनमान 
करणयात येतो.

महाराष्ट्ातील नामवांत सवबोतकृष्ट रिरीडापिू, रिरीडा 
काय्णकतये आवण रिरीडा माग्णदश्णक तयाचप्माणे 
महाराष्ट्ातील रिरीडा क्षेत्राचया प्गतीसाठी अहवन्णष व 
वषा्णनुवषये सेवाभावी काय्ण करणाऱया नामवांत खेळाडूांचा/
वयतिींचा गौरव करणयाचया दृष्टीने पुर्कार प्दान केले 
जातात.

महाराष्ट् राजय शासनातफफे रदलटे जाणारटे पुरसकार
१) वशव्त्रपती राजय रिरीडा जीवन गौरव पुर्कार
२) वशव्त्रपती राजय रिरीडा पुर्कार (उतकृष्ट रिरीडा 

माग्णदश्णक) व वजजामाता पुर्कार (मवहला रिरीडा 
माग्णदश्णकाांसाठी)

३) वशव्त्रपती राजय रिरीडा पुर्कार (खेळाडू)
४) वशव्त्रपती राजय साहसी रिरीडा पुर्कार
५) वशव्त्रपती राजय रिरीडा पुर्कार (वदवयाांग खेळाडू)
१) वशत्वछत्रपती राजय क्रीडा जीत्वन गौरत्व पुरसकार
 पुरसकाराचा उद्टेश

जयेठि रिरीडापिू, रिरीडा माग्णदश्णक, रिरीडा सांघिक, 
काय्णकतये व रिरीडाक्षेत्राशी सांबांवित अशा जया वयतिींनी 
रिरीडा व खेळासाठी आपले सव्ण्व अप्णण करून 
महाराष्ट्ाचया रिरीडा जीवनात अतुलनीय असे ्थिान 
सांपादन केले आहे व तयाांचया वयक्तिमतवाचा, रिरीडा 
काय्णकतृ्णतवाचा आवण एकूणच तयाांचया कामाचा 
महाराष्ट्ाचया रिरीडा जीवनावर सां्मरणीय असा प्भाव 
पडला आहे, अशा रिरीडा महषषींचा गौरव करणे हे या 
पुर्काराचे उद् वदष्ट आहे.
पुरसकाराची मावहती

महाराष्ट्ातील वय वषये ६० वकंवा तयापेक्षा अविक 
वयाचे रिरीडापिू, रिरीडा माग्णदश्णक, काय्णकतये/सांघिक व 
रिरीडा क्षेत्रात काम करणाऱया इतर वयतिी करी जयाांनी 
आपलया अतुलनीय कामवगरीने महाराष्ट्ाचया रिरीडा 
सां्कृतीची जोपासना केली आहे, तयामधये लक्षणीय भर 
िाकली आहे आवण रिरीडा क्षेत्रात महाराष्ट्ाचे नाव देशात 
व आांतराष्ट्ीय पातळीवर उांचावणयात सां्मरणीय अशी 
कामवगरी केली आहे वकंवा रिरीडाक्षेत्रात मूलभूत ् वरूपाचे 
ववशेष काय्ण केले आहे. अशा वयतिींना या पुर्काराने 
सनमावनत करणयात येते.

७. क्रीडा पुरसकार

उद् रदष्टे
	 राजय व केंरि शासनामाफ्फत वदलया जाणाऱया 

ववववि रिरीडा पुर्काराांची मावहती घेणे.
  रिरीडा पुर्काराांचा उदिेश व ्वरूप याांबाबत 

मावहती घेणे.
  रिरीडा पुर्काराथिषींची मावहती सांकवलत करणे.
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पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
तीन लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
२)  वशत्वछत्रपती राजय क्रीडा पुरसकार (उतकृष् क्रीडा 
माग्यदश्यक) त्व वजजामाता पुरसकार (मवहला क्रीडा 
माग्यदश्यकांसाठी)

 पुरसकाराचा उद्टेश
महाराष्ट्ाचया रिरीडाक्षेत्रामधये माग्णदश्णनपर, 

अतुलनीय कामवगरी बजावणाऱया राष्ट्ीय व आांतरराष्ट्ीय 
्तरावरील खेळाडू घडवणयात रिरीडा माग्णदश्णक 
असलेलयाांचा सनमान करणे तसेच  राष्ट्ीय व आांतरराष्ट्ीय 
्तरावरील खेळाडूांचा दजा्ण वाढवून, राजयाचा लौवकक 
वाढवणयासाठी प्यतन करणाऱया रिरीडा माग्णदश्णकाांना 
उततेजन देणे हा या पुर्काराचा उदिेश आहे.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
एक लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
३) वशत्वछत्रपती राजय क्रीडा पुरसकार (खटेळाडू)
 पुरसकाराचटे उद्टेश

रिरीडाक्षेत्रातील ववशेष उल्ेखनीय कामवगरी 
करणाऱया महाराष्ट् राजयातील खेळाडूांचा गौरव करणे हे 
या पुर्काराचे उद् वदष्ट आहे.
पुरसकाराची मावहती
 केंरि शासनाकडून ‘अजु्णन पुर्कार’ प्ाप् 
झालयास वशव्त्रपती राजय रिरीडा पुर्कार थिेि पद्धतीने 
बहाल करणयात येतो.
 रिरीडा क्षेत्रातील राष्ट्ीय व आांतरराष्ट्ीय 
्पियेमधये अवतशय उल्ेखनीय कामवगरी करून 
महाराष्ट्ाचे व देशाचे नाव उांचावलेलया खेळाडूांना या 
पुर्काराने सनमावनत केले जाते.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
एक लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.

४) वशत्वछत्रपती राजय साहसी क्रीडा पुरसकार
 पुरसकाराचा उद्टेश

अठरा वषायंवरील एखाद्ा वयतिीने पाणी, जमीन व 
आकाश याांमिील साहसी रिरीडा प्कारात नैसवग्णक 
प्वतकूल पररक््थितीवर मात करून तसेच तयाचया 
जीववतास असलेली जोखीम घेऊन पणू्ण  केलेली  कामवगरी 
महणजे साहस होय. 

साहसी रिरीडाप्काराांत सवबोतकृष्ट कामवगरी करणाऱया 
महाराष्ट् राजयातील अठरा वषायंवरील साहसी वयतिींचा 
गौरव करणे हे या पुर्काराचे उद् वदष्ट आहे.
पुरसकाराची मावहती
 साहसी रिरीडाप्काराांमधये ववशेष उल्ेखनीय 
कामवगरी करणाऱया महाराष्ट ्राजयातील साहसी वयतिींना 
या पुर्काराने सनमावनत केले जाते.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
एक लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
५) वशत्वछत्रपती राजय क्रीडा पुरसकार (रदवयांग खटेळाडू)
 पुरसकाराचा उद्टेश

वदवयाांग वयतिींना (समान सांिी, हक्ाचे सांरक्षण व 
सांपूण्ण सहभाग) अविवनयम १९९५ चया वयाखयेनुसार 
रिरीडाक्षेत्रातील ववशेष उले्खनीय कामवगरी करणाऱया 
महाराष्ट्ातील वदवयाांग खेळाडूांचा गौरव करणे हे या 
पुर्काराचे उद् वदष्ट आहे.
पुरसकाराची मावहती
 रिरीडाक्षेत्रातील राष्ट्ीय व आांतरराष्ट्ीय ् पियेमधये 
अवतशय उल्ेखनीय कामवगरी करून महाराष्ट्ाचे व 
देशाचे नाव उांचावलेलया महाराष्ट्ातील वदवयाांग खेळाडूांना 
या पुर्काराने सनमावनत केले जाते.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
एक लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
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केंद् शासनातफफे रदलटे जाणारटे पुरसकार
१) धयानचंद जीत्वन गौरत्व पुरसकार
२) राजीत्व गांधी खटेलरतन पुरसकार
३) अजु्यन पुरसकार
४) द्ोणाचाय्य पुरसकार
५) राष्ट्ीय खटेळ प्रोतसाहन पुरसकार
६) पद्म पुरसकार
७) भारतरतन पुरसकार
१) धयानचंद जीत्वन गौरत्व पुरसकार

पुरसकाराची मावहती
जया खेळाडूांनी आपलया रिरीडाक्षेत्रासाठी योगदान 

वदले आहे. तसेच आपलया रिरीडा क्षेत्रामिून सेवावनवृतती 
घेतली असली तरी ते रिरीडा क्षेत्राचा प्चार व प्सार करीत 
आहेत, रिरीडा व रिरीडा ववकासासाठी जयाांनी आपले 
सांपूण्ण आयुष्य खचवी घातले आहे तयाांना प्ोतसाहन 
देणयासाठी; तसेच जयाांनी देशाचया रिरीडाक्षेत्रामधये 
वयापक ्वरूपात रिरीडा प्गती केली आहे तयाांना या 
पुर्काराने सनमावनत करणयात येते.
पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
दहा लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.

२) राजीत्व गांधी खटेलरतन पुरसकार

पुरसकाराची मावहती
 जया खेळाडूांनी मागील चार वषायंमधये देशासाठी 
अवतशय उल्ेखनीय व पे्क्षणीय अशी रिरीडा कामवगरी 
केली आहे अशा खेळाडूांचा गौरव या सवबोच्च रिरीडा 
पुर्काराने केला जातो.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

पदक, प्माणपत्र व रोख रक्म रुपये पांचवीस लाख 
हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
३) अजु्यन पुरसकार

पुरसकाराची मावहती
 आांतरराष्ट्ीय ्पियेमधये अवतशय उले्खनीय 
कामवगरी करणाऱया खेळाडूला या पुर्काराने सनमावनत 
केले जाते.



46

 पुरसकाराचटे सत्वरूप
्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 

पांिरा लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
४) द्ोणाचाय्य पुरसकार

पुरसकाराची मावहती
 आांतरराष्ट्ीय ् तरावर जया खेळाडूांनी उल्ेखनीय 
आवण देशाला अवभमाना्पद अशी कामवगरी केली आहे 
अशा खेळाडूांना प्वशक्षण देणाऱया प्वशक्षकाांना प्ोतसावहत 
करणयासाठी सनमावनत केले जाते.
 पुरसकाराचटे सत्वरूप

्मृतीवचनह, प्माणपत्र, बलेझर व रोख रक्म रुपये 
दहा लाख हे या पुर्काराचे ्वरूप आहे.
५) राष्ट्ीय खटेळ प्रोतसाहन पुरसकार

पुरसकाराची मावहती
 देशामधये खेळाचा प्चार व प्सार करणयासाठी 
जयाांनी प्तयक्ष सहभाग घेऊन ववववि सां्थिा, असोवसएशन, 
फेडरेशन व ्पोि्णस्  कि्ंोल बोडा्णमधये मोलाचे योगदान 
वदले आहे अशा वयतिींना प्ोतसाहन देणयासाठी ् मृतीवचनह 
देऊन या पुर्काराने सनमावनत केले जाते.

६) पद्म पुरसकार
पुरसकाराची मावहती
 पद् पुर्कार हे सवबोच्च नागरी पुर्काराांपैकरी 
एक असून ते अवतशय प्वतठिेचे असतात. हे पुर्कार 
ववववि क्षेत्राांतील उल्ेखनीय सेवेबदिल वदले जातात. 
या पुर्कारासाठी सांबांवित क्षेत्रातील अतयुतकृष्ट काय्ण हा 
वनकष असून या उले्खनीय कायायंमधये समाजसेवा हाही 
एक घिक असणे आवशयक आहे.
पुरसकाराचटे सत्वरूप
 एक पदक व प्शक््तपत्रक असून भारताचया 
राष्ट्पतींचया ह्ते हे पुर्कार वदले जातात.

१) पद्मवत्वभूषण पुरसकार

 पुढील बाजू मागील बाजू

२) पद्मभूषण पुरसकार

 पुढील बाजू मागील बाजू



47

३) पद्मशी पुरसकार

       पुढील बाजू  मागील बाजू

७) भारतरतन पुरसकार

 

  पुढील बाजू                       मागील बाजू

पुरसकाराची मावहती

 ‘भारतरतन पुर्कार’ हा आपलया देशाचा सवबोच्च नागरी पुर्कार आहे. वरिकेि खेळाडू सवचन तेंडुलकर हे 
‘भारतरतन’  पुर्काराचे एकमेव खेळाडू मानकरी आहेत. तयाांना हा पुर्कार २०१४ साली वमळाला.

टीप :- राजय व केंरिशासनामाफ्फत वदले जाणारे ववववि रिरीडा पुर्कार हे तया तया वेळचा शासनवनण्णय पाहून 
्पिा्ण पुर्काराांचे ्वरूप, वनकष व उदिेश अविकृत समजून अभयासावेत.
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प्रíZ १ ररकामया जागी योगय शबद वलहून त्वाकय पुनहा वलहा.
	 १)	केंद्र	शासिाकडूि	.................	पुरसकार	प्राप्त	झाल्यास	नशत्व्त्पती	राज््य	क्ररीडा	पुरसकार	(खेळाडू)	

थेट	पद्धतीिे	बहाल	करण्यात	्येतो.
	 २)	नशत्व्त्पती	क्ररीडा	जीत्विगौरत्व	पुरसकार	.................	शासिामाफ्फत	नदला	जातो.
	 ३)	आपल्या	देशाचा	.................	हा	सत्ववोच्च	िागरी	पुरसकार	आहे.
	 ४)	राषटरी्य	त्व	आंतरराषटरी्य	 सतरात्वरील	खेळाडूंचा	 दजा्ण	त्वाढत्वूि	 राज््याचा	लौनकक	त्वाढत्वण्यासाठी	प्र्यति	

करणाऱ्या	मनहला	क्ररीडा	माग्णदश्णकांिा	.................	्या	पुरसकारािे	सनमानित	केले	जाते.
प्रíZ २ जोड्ा जुळत्वा.
 ‘अ’ गट उततरटे ‘ब’ गट
	 १)	नत्वनत्वि	क्षेत्ातील	उललेखिी्य	सेत्वेबद्दल	(............................)	 अ)	भारतरति	पुरसकार
	 	 व्यकतीला	नदला	जाणारा	पुरसकार
	 २)	महाराषटर	राज््यातील	अठरा	त्वषाांत्वरील	 (............................)	 आ)	द्रोणाचा्य्ण	पुरसकार
	 	 साहसी	व्यकततींिा	नदला	जाणारा	पुरसकार	 	
	 ३)	सत्ववोच्च	िागरी	पुरसकार	 (............................)	 इ)	नशत्व्त्पती	राज््य	साहसी	
	 	 	 	 			क्ररीडा	पुरसकार
	 ४)	प्रनशक्षकािंा	नदला	जाणारा	पुरसकार	 (............................)	 ई)		पद्म	पुरसकार
प्रíZ ३ चूक की बरोबर तटे वलहा.
	 १)	पंचत्वीस	त्वषाांत्वरील	खेळाडूंिा	नशत्व्त्पती	राज््य	साहसी	क्ररीडा	पुरसकारािे	सनमानित	केले	जाते.
  .........................................................................................................

	 २)	राजीत्व	गांिी	खेलरति	पुरसकार	हा	केंद्र	शासिामाफ्फत	नदला	जाणारा	पुरसकार	हो्य.
  .........................................................................................................

	 ३)	‘पद्म	पुरसकार’	हे	नत्वनत्वि	क्षेत्ातील	उललेखिी्य	सेत्वेबद्दल	नदले	जाणारे	सत्ववोच्च	िागरी	पुरसकार	आहेत.
  .........................................................................................................

	 ४)	राषटरी्य	खेल	प्रोतसाहि	पुरसकार	हा	राषटरी्य	पातळीत्वरील	उतककृषट	कामनगरी	करणाऱ्या	खेळाडूंिा	नदला	
जातो.

  .........................................................................................................

	 ५)	आंतरराषटरी्य	सपियेमध्ये	उललेखिी्य	कामनगरी	केलेल्या	खेळाडूला	 ‘अजु्णि’	पुरसकारािे	सनमानित	केले	
जाते.

  .........................................................................................................

सत्वाधयाय
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प्रíZ ४ थोडकयात उततरटे वलहा.
	 १)	महाराषटर	शासिामाफ्फत	क्ररीडाक्षेत्ातील	कोणकोणत	ेपुरसकार	नदले	जातात?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 २)	केंद्र	शासिामाफ्फत	क्ररीडाक्षेत्ातील	कोणकोणते	पुरसकार	नदले	जातात?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ३)	नशत्व्त्पती	राज््य	क्ररीडा	जीत्विगौरत्व	पुरसकाराचे	उक्द्दष	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 (४)	 ध्यािचंद	जीत्वि	गौरत्व	पुरसकार	कोणास	प्रदाि	केला	जातो?
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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	 (५)	 खेळाडूंिा	नदल्या	जाणाऱ्या	नशत्व्त्पती	राज््य	क्ररीडा	पुरसकाराचे	सत्वरूप	नलहा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

प्रíZ ५ खालील ओघतकता पूण्य करा.
क्रीडा पुरसकार

महाराषटर	शासिामाफ्फत	नदला	जाणारा	पुरसकार ..............................................

१)	नशत्व्त्पती	राज््य	क्ररीडा	पुरसकार	(खेळाडू) १)	अजु्णि	पुरसकार

सत्वरूप	........................................
...............................................

सत्वरूप	-	समृनतनचनह,	प्रमाणपत्,	बलेझर,	रोख	
रककम	पाच	लाख	रुप्ये

२)	नशत्व्त्पती	राज््य	साहसी	क्ररीडा	पुरसकार २)	पद्म	पुरसकार

उद्दशे	........................................
...............................................

उद्देश	........................................
...............................................

प्रíZ ६ सत्वमत वलहा.
	 १)	नजलहा	क्ररीडा	पररषादेअंतग्णत	होणाऱ्या	बहुनत्वि	खेळ	सपिा्ण.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................
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	 २)		भारती्य	खेळाडूंची	ऑनलक्मपक	सपियेतील	कामनगरी.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

	 ३)	ऑनलक्मपक	सपियेसाठी	शासिसतरात्वर	नदल्या	जाणाऱ्या	नत्वनत्वि	सुनत्विा.
  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

  ...........................................................................................................

पूरक अभयास :
 महाराष्ट् राजयशासनामाफ्फत  व केंरिशासनामाफ्फत खेळाडूांना वदलया जाणाऱया पुर्काराांची अविक मावहती   
इांिरनेिद्ारे  वमळवा.
(शासन वनण्णय रिमाांक : वश्पु : २०१८/प्. रि.१२७/रिरीयुसे-२  वदनाांक : २४ जानेवारी, २०२०.)
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प्रातयवक्षक काय्य
 वशक्षकाांनी आपलया कवनठि महाववद्ालयातील उपलबि सोयी-सुवविाांचा ववचार करून खेळ उपरिमाांचे वनयोजन 
करावे. क्षमता ववकवसत करणयासाठी उदाहरणादाखल खाली काही  खेळ, आसने व उपरिम वदलेले आहेत. तयानुसार  
मूलयमापन करावे.

आरोगयावधक्ठित शाररररक सुदृढता घटक कौशलयावधक्ठित शारीररक सुदृढता घटक

१) हृदयाचा दमदारपणा
२) ्नायूांची ताकद
३) ्नायूांचा दमदारपणा
४) लवचीकपणा
५) शरीर घिक रचना

१) वेग
२) बल/शतिी
३) वदशावभमुखता/चपळता
४) समनवय/सहसांबांि
५) तोल
६) प्वतवरिया काल

सावंघक त्व त्वैयक्तिक खटेळ प्रकार
१) भारतीय खेळ  उदा. कबड्ी, खो-खो, मल्खाांब इतयादी.
२) वजमनॅक््िकसमिील प्कार उदा. हॉररझॉनिल बार, बॅलनस बीम, जवमनीवरील 

कसरती इतयादी.
३) चेंडूचे ववववि खेळ उदा. हॉकरी, फुिबॉल, बा्केिबॉल, थ्ो बॉल, 

हँडबॉल, वहॉलीबॉल इतयादी.
४) रॅकेि गेम उदा. िेबल िेवनस, बॅडवमांिन, लॉन िेवनस, वपकल 

बॉल इतयादी.
५) ववववि प्कारची द्ांद्े उदा. जुडो, करािे, कु् ती, तायक्ाांदो इतयादी.

मैदानी खटेळ - बाबी
िावणे प्कार उडी प्कार फेकरी प्कार
लघु अांतराचया शय्णती १००,२००,४०० मी.
मधयम अांतराचया शय्णती- ८००,१५०० मी.
दीघ्ण अांतराचया शय्णती- ३०००,५०००,१०००० मी
अडथिळा शय्णती-१००,११०,४०० मी.
ररले - ४×१००, ४×४०० मी

लाांब उडी
उांच उडी
बाांबू उडी
वतहेरी उडी

गोळा फेक
थिाळी फेक
भालाफेक
हातोडा फेक

आसनटे
(i)   दांड क््थिती - उदा. ताडासन, वृक्षासन 
(ii)  बैठक क््थिती - उदा. भरिासन, वज्ासन,
(iii) ववपरीत शयन क््थिती (पोिावर झोपून) - उदा. भुजांगासन, शलभासन
(iv) शयन क््थिती (पाठीवर झोपून) - उदा. हलासन, शवासन

प्राणायाम
प्ाणायाम - उदा. अनुलोम ववलोम, शीतली, उजजायी प्ाणायाम इतयादी. (योगाभयास करताना वकंवा तयासांदभा्णत उपरिम 
करताना नेहमी पूरक वयायाम व प्ातयवक्षके झालयानांतर वशवथिलीकरण करणे आवशयक आहे).

वत्ववत्वध उपक्रम
ववववि उपरिम- उदा. चालणे, सायकवलांग, पोहणे, एरोवबकस, झुमबा डानस, लेझीम, पारांपररक खेळ, लघु खेळ इतयादी.
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सूचना (वत्वदारयाांसाठी)

 (१) आपली मावहती तकतयामधये वदलेलया मुद् द्ाांप्माणे वलहावी. मावहती नोंदवताना प्थिम सत्र व द ्ववतीय सत्रात 
शारीररक सुदृढतेचे मापन घेऊन तयात वकती फरक पडला आहे ते अभयासावे. तसेच वैद्करीय तपासणी 
करून तारखेसह तयाचे लेखन नोंद वहीत करावे.

 (२) शाळा सुरू झालयानांतर प्थिम सत्रात व द् ववतीय सत्रात शारीररक सुदृढतेचे मापन घेऊन नोंदवावे आवण 
बदलाांचा तुलनातमक अभयास करावा. 

 (३) वैयक्तिक खेळ प्कारातील िावणे, उडी प्कार व फेकरी प्कार या तीनही प्काराांमिून प्तयेकरी एका बाबीचे 
प्ातयवक्षक करून काय्णमान नोंदवावे. याचप्माणे दोनही सत्राांत काय्णमान नोंदवून प्गती नोंदवावी.

 (४) शाळा/महाववद्ालये सुरू झालयानांतर सुरुवातीला ्वतःचा बी.एम.आय., डबलयु.एच.आर. व  
िी.एच.आर. काढावा. वावष्णक परीक्षेपवूवी नोंद करावी. ्वत:मधये झालेला बदल लक्षात घयावा.

नोंदी घटेताना खालील मुद ्दांचा समात्वटेश असात्वा.
(१) वत्वदारया्यची त्वैयक्तिक मावहती त्व त्वैदकीय तपासणी
 ववद्ा्थया्णचे नाव ः
 आईचे नाव ः

 जनम वदनाांक ः    रतिगि :

अ.क्र वत्वदारया्यची त्वैयक्तिक मावहती प्रथम सत्र नोंदी द् वत्वतीय सत्र नोंदी

१ उंची (सें.मी.)

२ त्वजन (वक.ग्रॅ.)

३ पोटाचा घटेर (सें.मी.)

४ कमरटेचा घटेर (सें.मी.)

५  वनतंबाचा घटेर (सें.मी.)
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 (२) शारीररक सुदृढता मापन (आरोगयावधक्ठित त्व कौशलयावधक्ठित क्षमता यांमधील कोणतटेही पाच)

अ.क्र क्षमता प्रथम सत्र द् वत्वतीय सत्र

१
२
३
४
५

टीप : शारीररक सुदृढतटेचटे मापन करताना आरोगयावधक्ठित त्व कौशलयावधक्ठित क्षमता या दोनहींपैकी कोणतयाही 
पाच क्षमतांची वनत्वड करून प्रथम त्व द् वत्वतीय सत्रात नोंदी करावयात त्व तयानुसार मूलयमापन करात्वटे.

(४) खालील सूत्रांनुसार सत्वतःचा बी.एम.आय., डबलय.ुएच.आर. आवण टी.एच.आर. काढून मोजणटे ः
 (१) बी.एम.आय. = त्वजन (वकग्रॅ) / उंची२ (मीटरमधयटे)

 (२) डबलयू.एच.आर. = कमरटेचा घटेर / वनतंबाचा घटेर

 (३) टी.एच.आर. = ६०% टी.एच.आर. = (२२० - त्वय) - आरएचआर × ०.६० + आरएचआर
                             = ७०% टी.एच.आर. = (२२० - त्वय) - आरएचआर × ०.७० + आरएचआर

(सूचना :- आरएचआर मोजताना झोपटेतून शांतपणटे उठलयात्वर एक वमवनट हृदयाचा दर मोजात्वा).

         आरोगय त्व शारीररक वशक्षण 
        वशक्षक सत्वाक्षरी
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त्वैदकीय तपासणी
प्रथम वकंत्वा द् वत्वतीय सत्र

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................

......................................................................................................... 

.........................................................................................................

......................................................................................................... 

.........................................................................................................

......................................................................................................... 

.........................................................................................................

.........................................................................................................

आरोगय त्व शारीररक वशक्षण त्वैदकीय अवधकाऱयाची
वशक्षक सत्वाक्षरी सत्वाक्षरी  
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माझा खटेळ
 (१) खटेळाचटे नात्व (त्वैयक्तिक/सावंघक खटेळ)
  .........................................................................................................

 (२) खटेळ सावहतय -
  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

 (३) क्रीडांगणाकृती -

 (४) खटेळाडूंची संखया -

 (५) खटेळाचटे सत्व्यसाधारण वनयम -
  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................

  .........................................................................................................
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 (५) या खटेळातील महत्त्वाची कौशलयटे -
  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

 (६) खटेळात वमळालटेलटे प्रात्वीणय/अनुभत्व -
  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

 (७) मला हा खटेळ आत्वडतो कारण -
  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................

  ......................................................................................................
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उपक्रम/नोंदी (प्रथम/द ्वत्वतीय सत्र)
(अहत्वाल लटेखन)

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

........................................................................................................... 
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...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

........................................................................................................... 
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१. वत्ववत्वध सपधाांची संकतेसथळटे

काही खटेळाचंया सकंतेसथळाचंी यादी रदली आहटे, 

तयानसुार आपलया आत्वडीचया खटेळासदंभा्यतील संकतेसथळानंा भटेट दटेऊन अवधक मावहती वमळत्वा. 

२. वत्ववत्वध खटेळाचंया लीग सपधाांची सकंतेसथळटे

३. शारीररक सदुृढता 

४. वत्ववत्वध खटेळाचंी सकंतेसथळटे

www.olympic.org
www.thecgf.com
www.olympic.ind.in/national-games
www.kheloindia.gov.in
www.sgfibharat.com

www.prokabaddi.com
www.prowrestlingleague.com
www.pbl-india.com
www.indiansuperleague.com
www.provolleyball.in
www.iplt20.com

www.brainmac.co.uk
www.sport-fitness-advisory.com

www.basketballfederation of india.org
www.handballindia.in
www.the-aiff.com
www.hockey india. org
www.volleyballindia.com
www.badmintonindia.org
www.swimming.org.in
www.indiangymnastics.com
www.khokhofederation.in
www.indiaskate.com
www.ttfi.org
www.ipa.co.in
www.onlinejfi.org
www.indianathletics.in

www.boxingfedertion.in
www.indiaboxing.in
www.BCCI.tv

www.ballbadmintonindia.com

www.indianarchery.info

www.aitatennis.com

www.thenrai.in

www.fencingassociationofindia. com

www.indiankabaddi.org

www.rollball.org

www.wrestlingfederationofindia.com

www.indiancarrom.com

www.indiasquash.com
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आसन क्रमांक रदनांक :

प्रमाणपत्र
प्मावणत करणयात येते करी,

कुमार/कुमारी ........................................................................

  इयतता १२ वी शाखा - कला/वावणजय/ववज्ान/  तुकडी ......   

        हजेरी रिमाांक ........ याने/वहने  उच्च  माधयवमक  कवनठि महाववद्ालय  परीक्षेसाठी   

 आरोगय त्व शारीररक वशक्षण या ववषयाचे सव्ण प्ातयवक्षक काय्ण, खेळ-कौशलये व उपरिम हे   

 शैक्षवणक वष्ण  २०.... - २० .... मधये समािानकारक व यश्वीरीतया पूण्ण केले आहे.

 ्वाक्षरी

     आरोगय व शारीररक वशक्षण वशक्षक

शाळेचा
वशक्ा

्वाक्षरी

मुखयाधयापक
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..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

.............................................................................................................

......................... ....................................................................................

.............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

................................................... ..........................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

............................................................................ .................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

..............................................................................................................

वत्वशटेष नोंदी





साहित्य पाठ्यपुस्तक  मंडळाच्या हिभागी्य भांडारांमध्यये  
हिक्रीसाठी उपलब्ध आिये.

विरञागीय रञांडञारे संपक्क क्रमञंाक :  पुणे -   २५६५९४६५,  कोलिञापूर-   २४६८५७६, मुंबई (गोरेगञाि) 
-   २८७७१८४२, पनिेल -   २७४६२६४६५, नञावशक -   २३९१५११, औरंगञाबञाद -   
२३३२१७१, नञागपूर -   २५४७७१६/२५२३०७८, लञातूर -   २२०९३०, अमरञािती -   २५३०९६५

ebalbharati

पुस्तक मागणीसाठी www.ebalbharati.in, www.balbharati.in संक्ेत स्थळावर भेट द्ा.

• पञाठ्यपुसतक मंडळञाची 
िैवशष्ट्यपूण्भ पञाठ्येततर 
प्कञाशने.

• नञामिंत लेखक, किी, 
विचञारिंत यञांचयञा 
सञावितयञाचञा समञािेश.

• शञालेय सतरञािर पूरक 
िञाचनञासञाठी उपयुक्त.
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