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भाारतााचेे संंवि�धाान
भााग ४ क

नाागरि�कांं�चीी मूूलभूूत कर्ततव्येे
 अनुुच्छेेद ५१ क 

मूूलभूूत कर्ततव्येे – प्रत्येेक भाारतीीय नाागरि�कााचेे हेे कर्ततव्य असेेल कीी त्याानेे –
(क)	 प्रत्येके नाागरि�कााने े संंवि�धाानााचेे पाालन कराावेे. संंवि�धाानाातीील आदर्शांं�चाा, रााष्ट्ररध्वज व रााष्ट्ररगीीतााचाा आदर कराावाा.
(ख)	 स्वाातंंत्र्यााच्याा चळवळीीलाा प्रेेरणाा देेणााऱ्याा आदर्शांं�चेे पाालन कराावेे.
(ग)	दे ेशााचेे साार्ववभौौमत्त्व, एकताा व अखंंडत्व सुुरक्षि�त ठेेण्याासााठीी प्रयत्नशीील असाावेे.
(घ)	 आपल्याा देेशााचेे रक्षण कराावेे, देेशााचीी सेेवाा कराावीी.
(ङ)	सर्व व प्रकाारचेे भेेद वि�सरून एकोोपाा वााढवाावाा व बंंधुुत्वााचीी भाावनाा जोोपाासाावीी. स्त्रि�ियांं�च्याा प्रति�ष्ठेलेाा कमीीपणाा 

आणतीील अशाा प्रथांं�चाा त्यााग कराावाा.
(च)	 आपल्याा संंमि�श्र संंस्कृृतीीच्याा वाारशााचेे जतन कराावेे.
(छ)	नै ैसर्गि�िक पर्याा�वरणााचेे जतन कराावेे. सजीीव प्रााण्यांं�बद्दल दयााबुुद्धीी बााळगाावीी.
(ज)	वै ज्ञाानि�क दृष्टीी, माानवताावााद आणि� जि�ज्ञाासूूवृृत्तीी अंंगीी बााळगाावीी.
(झ)	सा ार्ववजनि�क माालमत्तेेचेे जतन कराावेे. हिं�ंसेेचाा त्यााग कराावाा.
(ञ)	दे शााचीी उत्तरोोत्तर प्रगतीी होोण्याासााठीी व्यक्ति�गत व साामूूहि�क काार्याा�त उच्चत्वााचीी पाातळीी गााठण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
(ट)	 ६ तेे १४ वयोोगटाातीील आपल्याा पााल्यांं�नाा पाालकांं�नीी शि�क्षणााच्याा संंधीी उपलब्ध करून द्यााव्याात.





(अनुुरााधाा ओक)
संंचाालक,

महाारााष्ट्रर रााज्य पााठ्यपुुस्तक नि�र्मि�ितीी व
अभ्याासक्रम संंशोोधन मंंडळ, पुुणेे.

प्रस्ताावनाा
रााष्ट्रीी�य शि�क्षण धोोरण २०२०नुुसाार सन २०२३मध्येे शाालेेय शि�क्षणााचाा रााष्ट्रीी�य आरााखडाा प्रसि�द्ध 

झाालाा. हाा आरााखडाा व केंंद्र शाासनाानेे तयाार केेलेेलाा अभ्याासक्रम डोोळ्यांं�समोोर ठेवेूून महाारााष्ट्राा�च्याा 
गरजाा, वैैशि�ष्ट्येे, परंंपराा वि�चााराात घेेऊन महाारााष्ट्रर रााज्यााचाा शाालेेय शि�क्षण आरााखडाा शाालेेय शि�क्षण 
२०२४ (SCF-SE) तयाार करण्याात आलाा.

याा शाासनमाान्य अभ्याासक्रमाावर आधाारि�त शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा याा वि�षयााच्याा 
पााठ्यपुुस्तकांं�चीी नवीीन माालाा पााठ्यपुुस्तक मंंडळ प्रकााशि�त करत आहेे. याा माालेेतीील शाारीीरि�क शि�क्षण 
व नि�राामयताा हेे इयत्ताा सहाावीीचेे पााठ्यपुुस्तक आपल्याा हाातीी देेताानाा आम्हांं�लाा वि�शेेष आनंंद होोत आहेे.

सर्वव अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा बाालकेंंद्रि�त असाावीी, कृृति�प्रधाानतेेवर व ज्ञाानरचनाावाादाावर भर 
दि�लाा जाावाा, प्रााथमि�क शि�क्षणााच्याा अखेेरीीस वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी नि�राामय जीीवनाासााठीी आवश्यक असलेल्याा 
शाारीीरि�क, माानसि�क, बौौद्धि�क, भाावनि�क, अध्याात्मि�िक व साामााजि�क क्षमताा प्रााप्त व्हााव्याात तसेेच 
शि�क्षणााचीी प्रक्रि�याा रंंजक आणि� आनंंददाायीी व्हाावीी हाा दृष्टीीकोोन समोोर ठेवेूून याा पााठ्यपुुस्तकााचीी रचनाा 
केेलीी आहेे.

पााठ्यपुुस्तकाातीील आशयााचीी आकर्षषक मांं�डणीी व चि�त्रााकृृतीी मुुलांं�नाा नेेहमीीच आकर्षि�ित करताात. 
भरपूर चि�त्रााकृृतींंच्याा आधाारेे शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील वि�वि�ध उपक्रम वि�द्याार्थीी आनंंदाानेे करतीील. 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा वयोोगट लक्षाात घेेताा त्यांं�च्याा सर्वव शाारीीरि�क क्षमतांं�चाा वि�काास झाालेेलाा नसतोो. त्यांं�च्याामध्येे 
नि�सर्गगतःः असलेेलीी खेेळााचीी आवड आणि� सतत कृृति�शीील रााहणेे याा बााबीी लक्षाात घेेऊन त्यांं�च्याा 
कृृति�शीीलतेेलाा संंधीी देेणाारेे, सहज समजतीील अशाा चि�त्रांं�सहि�त कृृतीी स्पष्ट होोणाारेे हेे पााठ्यपुुस्तक आहेे.

वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा नि�राामय जीीवनाासााठीी आवश्यक असलेल्याा सर्वव क्षमताा वि�कसि�त व्हााव्याात म्हणून 
नि�रनि�रााळेे श्रेेणीीबद्ध व्याायााम मनोोरंंजक व नाावीीन्यपूूर्णण वि�वि�ध उपक्रम पााठ्यपुुस्तकाात दि�लेे आहेेत 
आणि� सुुचवलेेहीी आहेेत. 

हेे पााठ्यपुुस्तक जाास्तीीतजाास्त नि�र्दोोष, दर्जेदाार व्हाावेे याा दृष्टीीनेे महाारााष्ट्राा�च्याा सर्वव भाागांं�तीील नि�वडक 
शि�क्षक तसेेच कााहीी शि�क्षणतज्ज्ञ व वि�षयतज्ज्ञ यांं�च्यााकडूून याा पााठ्यपुुस्तकााचेे समीीक्षण करण्याात 
आलेे आहेे. समीीक्षणाात आलेेल्याा सूूचनाा व अभि�प्रााय यांं�चाा आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण समि�तीीनेे 
योोग्य तोो वि�चाार करून याा पााठ्यपुुस्तकाालाा अंंति�म स्वरूप दि�लेे आहेे. समीीक्षणाात सर्वांं�नीी दि�लेेल्याा 
सहकाार्याा�बद्दल मंंडळ त्यांं�चेे आभाारीी आहेे. 

मंंडळाातीील इयत्तांं�नुुसाार वि�षय समि�तीी, नि�मंंत्रि�त सदस्य व चि�त्रकाार यांं�च्याा आस्थाापूूर्ववक परि�श्रमांं�तूून 
हेे पााठ्यपुुस्तक तयाार झाालेे आहेे. वि�द्याार्थीी, शि�क्षक व पाालक याा पााठ्यपुुस्तकााचेे स्वाागत करतीील 
अशीी आशाा आहेे.

पुुणेे
दि�नांं�क : ०१ मेे २०२६	     
भाारतीीय सौौर दि�नांं�क : वैैशााख ११, शकेे १९४८, 
महाारााष्ट्रर दि�न



प्राास्ताावि�क
“आरोोग्यंं धनसंंपदाा” यााचाा अर्थथ नि�रोोगीी शरीीर हीीच खरीी संंपत्तीी आहेे. “शरीीरमााद्यंं खलुु धर्ममसााधनम््” म्हणजेे शरीीर हेेच सर्वव 

कर्ततव्यांं�च्याा पूूर्तततांं�चेे प्रमुुख सााधन आहेे. याा शााश्वत वि�चाारांं�च्याा अधि�ष्ठाानाावर उभाा असलेेलाा ‘शाारीीरि�क शि�क्षण व नि�राामयताा’ हाा वि�षय 
वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा सर्वांं�गीीण वि�काासााचाा मूूलााधाार आहेे. भाारतीीय ज्ञाान प्रणाालीीमध्येे अन्नमयकोोश, प्रााणमयकोोश, मनोोमयकोोश, वि�ज्ञाानमयकोोश 
व आनंंदमयकोोश असेे पााच कोोश दि�लेे आहेते. पंंचकोोशांं�पैैकीी पहि�ल्याा दोोन कोोशांं�चाा वि�काास करण्याासााठीी शाारीीरि�क शि�क्षण, क्रीीडाा व योोग 
महत्त्वााचेे ठरताात असेे म्हटलेेलेे आहेे. पााठ्यपुुस्तक मंंडळाामाार्फफत महाारााष्ट्राा�तीील इयत्ताा सहाावीीच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी ‘शाारीीरि�क शि�क्षण 
व नि�राामयताा’ वि�षयााचेे पााठ्यपुुस्तक तयाार करण्याात आलेे आहेे. याामध्येे केेवळ खेेळांं�चे व उपक्रमांं�चेे संंच नसून, आनंंदीी, क्रि�यााशीील, 
शि�स्तबद्ध आणि� नि�राामय जीीवन जगण्यााचीी दि�शाा देेणाारीी माार्गगदर्शशक तत्त्वेे आहेते. त्याा दृष्टीीनेे वि�वि�ध शाारीीरि�क उपक्रम, व्याायााम, खेेळ 
इत्याादीी दि�लेे आहेेत. आजच्याा वेेगवाान, तंंत्रज्ञाानााधाारि�त जीीवनशैैलीीत मुुलांं�चीी शाारीीरि�क हाालचााल मोोठ्याा प्रमााणाात कमीी होोताानाा आढळूून 
येेत आहेे. अनेेक संंशोोधनाातूून असेे दि�सूून येेतेे कीी वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा ‘स्क्रीीन टााइम’ वि�लक्षण वााढलाा असूून त्यााचेे दुुष्परि�णााम दि�साायलाा 
लाागलेे आहेेत. याामुुळेे लहाान वयाातच स्थूूलताा, थकवाा, तााण-तणााव यांं�साारख्याा समस्याा वााढताानाा दि�सत आहेते. अशाा पाार्श्व�वभूूमीीवर याा 
पााठ्यक्रमााचीी रचनाा करताानाा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा वयाानुुरूप गरजाा, त्यांं�च्याात असलेेलीी उत्सुुकताा, त्यांं�चीी मनोोरंंजनााचीी गरज, अंंगभूूत गुुण, तसेेच 
त्यांं�च्याा शाारीीरि�क व माानसि�क वि�काासांं�चाा वि�चाार करून रााष्ट्रीी�य अभ्याासक्रमाात वि�वि�ध घटक समाावि�ष्ट करण्याात आलेे आहेते. 

याा पााठ्यपुुस्तकाात दि�लेेल्याा वि�वि�ध उपक्रमांं�च्याा मााध्यमाातूून शाारीीरि�क व माानसि�क सुुदृढताा, आरोोग्यवि�षयक जााण, साामााजि�क, 
माानसि�क व नैैति�क मूूल्यांं�चाा वि�काास आणि� स्वत:चेे रक्षण करण्यााचीी क्षमताा इत्याादीी गोोष्टीी सााध्य कराायच्याा आहेेत. हेे ध्येेय ठेेवूून याा 
पााठ्यपुुस्तकााचीी रचनाा केेलीी आहेे.

याा पााठ्यपुुस्तकााचेे प्रमुुख ध्येेय म्हणजेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा मुुक्त हाालचाालींंमधूून आनंंद मि�ळवण्यााचीी संंधीी देेणेे, शाारीीरि�क सुुदृढताा व 
आरोोग्यांं�वि�षयीी जााणीीव नि�र्माा�ण करणेे, खेेळााचीी आणि� व्याायाामााचीी आवड जोोपाासणेे, तसेेच साामााजि�क, माानसि�क व नैैति�क मूूल्यांं�चाा 
वि�काास घडवणेे.

“खेेळ खेेळताा वााढतेे बळ, मन होोई प्रसन्न नि�र्ममळ।”
याा सााध्याा ओळीीतूून खेेळााचेे महत्त्व अधोोरेेखि�त होोतेे. खेेळ केेवळ स्पर्धेेसााठीी नसून जीीवनााचाा आनंंद घेेण्याासााठीी, सहकाार्यय, 

शि�स्त, नेेतृृत्व आणि� सहनशीीलताा शि�कण्याासााठीी अत्यंंत आवश्यक आहेेत. याा पााठ्यपुुस्तकाात वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा वि�काासााच्याा वि�वि�ध 
पैैलूंं�नाा स्पर्शश करणााऱ्याा वि�वि�ध हाालचाालीी, शरीीरस्थि�ितीी व अवकााश जााणीीव याा बााबींंचीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा ओळख व्हाावीी याासााठीी 
अनेेक कृृतीी दि�ल्याा आहेते. याा घटकांं�तूून शरीीरााचेे वि�वि�ध आकाार, योोग्य शरीीरस्थि�ितीी व अवकााशााचीी समज वि�कसि�त करताा येेतेे. 
याा पााठ्यपुुस्तकाात वि�वि�ध व्याायाामप्रकाारांं�तर्गगत समाावि�ष्ट व्याायााम, वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा आकर्षषक व आनंंददाायीी वााटतीील, अशाा प्रकाारेे नि�वडलेे 
आहेेत. त्याामध्येे साामाान्य व्याायााम व प्राास्ताावि�क हाालचाालीी, ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स, ताालबद्ध हाालचाालीी, सूूर्ययनमस्काार, धााडसीी व्याायााम, 
व्याायााम माालि�काा व गति�रोोध माालि�काा हेे व्याायााम दि�लेे आहेते. खेेळााद्वाारेे वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे आनंंद, खि�लााडूूवृृत्तीी, सहकाार्यय, नेेतृृत्व व 
स्पर्धाा�त्मकताा हेे गुुण वि�कसि�त होोताात. वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दररोोज खेेळाावेे, त्यांं�नाा नि�यमि�त खेेळण्यााचीी सवय लाागाावीी व आवड नि�र्माा�ण व्हाावीी 
याासााठीी खेेळांं�चेे वि�वि�ध प्रकाार पााठ्यपुुस्तकाात दि�लेे आहेेत. ज्याामध्येे शर्ययतीी, पूूरक खेेळ व परि�वर्ति�ित खेेळांं�चाा समाावेेश केेलेेलाा आहेे. 
प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा जीीवनशैलीीमध्येे आवश्यक तेे बदल व्हाावेे व त्यांं�नाा नि�राामयताा प्रााप्त व्हाावीी म्हणूून आवश्यक असलेेल्याा घटकांं�चाा 
समाावेेश केेलाा आहेे. संंतुुलि�त आहाार, पुुरेेशीी झोोप, वि�श्रांं�तीी, नि�यमि�त व्याायााम, वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहणेे, स्वच्छताा व परि�सर याा बााबींंचीी 
याा पााठ्यपुुस्तकाात मााहि�तीी दि�लीी आहेे.

याा अभ्याासक्रमााचाा एक महत्त्वााचाा भााग म्हणजेे मूूल्य शि�क्षण. खेेळााद्वाारेे वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे खि�लााडूूवृृत्तीी, नि�यमांं�चे पाालन, प्राामााणि�कपणाा, 
सहकाार्यय व साामााजि�कताा यांं�चाा वि�काास सााधलाा जाावाा यााचाा वि�चाार करून तसाा आशय पुुस्तकाात दि�लाा आहेे. याा पााठ्यपुुस्तकााच्याा यशस्वीी 
अंंमलबजाावणीीमध्येे शि�क्षकांं�चीी भूूमि�काा अत्यंंत महत्त्वााचीी आहेे. शि�क्षकांं�नीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा प्रोोत्सााहन द्याावेे, आनंंदीी वााताावरण नि�र्माा�ण 
कराावेे व वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा शाारीीरि�क क्षमताा वि�कसि�त करााव्याा तसेेच त्यांं�नाा माानसि�कदृष्ट्यााहीी सक्षम बनवाावेे हीी अपेेक्षाा आहेे.

वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा क्षमतेेनुुसाार सहभााग सुुनि�श्चि�ित कराावाा. स्पर्धेेपेेक्षाा सहभााग व मनोोरंंजनाालाा प्रााधाान्य द्याावेे. सुुरक्षि�ततेेचीी कााळजीी 
घेेत उपक्रमांं�चेे नि�योोजन कराावेे आणि� वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे नि�राामय जीीवनशैलीीचीी जााणीीव नि�र्माा�ण कराावीी. शि�क्षक हेे केेवळ माार्गगदर्शशक नसून 
प्रेेरणाास्थाान असाावेे. पाालक हेे मुुलांं�च्याा जीीवनाातीील पहि�लेे शि�क्षक आहेेत. त्यांं�नीी मुुलांं�नाा खेेळण्याासााठीी वेेळ व प्रोोत्सााहन द्याावेे, मोोबााईल 
व ‘स्क्रीीन टााईम’वर नि�यंंत्रण ठेेवाावेे, संंतुुलि�त आहाार व योोग्य दि�नचर्याा� पााळण्याास माार्गगदर्शशन कराावेे आणि� स्वतःःहीी सक्रि�य जीीवनशैैलीीचाा 
आदर्शश ठेेवाावाा. शााळांं�नीी व संंस्थांं�नीी देेखीील अभ्याासक्रम प्रभाावीी ठराावाा याासााठीी सुुरक्षि�त व स्वच्छ क्रीीडांं�गण उपलब्ध करून द्याावेे, 
आवश्यक सााहि�त्यााचीी पूूर्ततताा कराावीी. याा वयाात वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी वााढ व वि�काास झपााट्याानेे होोत असतोो. याामध्येे शाारीीरि�क शि�क्षण महत्त्वााचीी 
भूूमि�काा बजाावत असल्याामुुळेे त्यााचेे महत्त्व लक्षाात घेेऊन शि�क्षकांं�नीी याा वि�षयााच्याा ताासि�काा नि�यमि�तपणेे घ्यााव्याा. हेे पााठ्यपुुस्तक केेवळ 
अभ्याासाासााठीी नसूून नि�राामय जीीवनशैैलीी घडवि�ण्याासााठीी आहेे. याा पााठ्यपुुस्तकााद्वाारेे वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे क्रि�यााशीीलताा, आनंंद, आरोोग्य आणि� 
मूूल्यााधि�ष्ठि�त जीीवन यांं�चीी पाायााभरणीी व्हाावीी, हीीच आमचीी अपेेक्षाा आहेे. याा पााठ्यपुुस्तकााच्याा लेेखनाात सहभाागीी असलेल्याा सर्वव शि�क्षक, 
तज्ज्ञ, लेेखक आणि� सहकााऱ्यांं�चेे मन:पूूर्ववक आभाार. वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा उज्ज्वल, नि�राामय आणि� आनंंदीी जीीवनाासााठीी हेे पााठ्यपुुस्तक उपयुुक्त 
ठरेेल, असाा आम्हाालाा वि�श्वाास आहेे.

आरोोग्य व शाारीीरि�क शि�क्षण समि�तीी पााठ्यपुुस्तक मंंडळ, पुुणेे  



अभ्याासक्रम ध्येेय CG १ : खेेळ आणि� शाारीीरि�क कृृतींंमध्येे सहभाागीी होोण्याासााठीी शाारीीरि�क हाालचाालीी, काारक कौौशल्य आणि� खेेळााबााबतचीी 
समज दर्शशवणेे.

क्षमताा (C) अध्ययन नि�ष्पत्तीी (LO) पृृष्ठ क्रमांं�क

C-1.1 शक्तीी, गतीी, साामर्थ्य�य, संंतुुलन, 
लवचीीकपणाा, नि�र्णणय आणि� काारक हाालचाालींंमध्येे 
प्रति�क्षि�प्तताा वि�कसि�त करतोो (धाावणेे आणि� 
उडीी माारणेे, वि�वि�ध गतीी आणि� वि�वि�ध दि�शांं�नीी 
घरंंगळणेे, नाागमोोडीी हाालचाालीी, वेेगाानेे येेणाारीी 
वस्तूू झेेलणेे किं�ंवाा अचूूकतेेनेे चेंंडूू फेेकणेे/माारणेे).

१.वि�वि�ध प्रकाारांं�च्याा उड्याा माारतोो.
२. लंंगडीी घाालतोो.
३. फेेकणेे (थ्रोोईंग हेे तंंत्र वाापरून चेंंडूू, थााळीी, गोोळाा फेेकतोो.)
४. सहजतेेनेे वजन उचलतोो.
५. ५ कि�लोो व अधि�क वजनााच्याा वस्तूू ढकलतोो.
६. गतीी व वेेग याा काारक कौौशल्यााचेे वि�कसन करतोो.                                  
पृृ.क्र.८,९,१०,१२,
७. वेेगाानेे पाायऱ्याा चढतोो.
८. वेेगाानेे दोोरीीच्याा उड्याा माारतोो.
९. शाारीीरि�क हाालचाालीी करताानाा संंतुुलन सांं�भााळतोो.
१०. योोगाासनेे व शाारीीरि�क हाालचाालीी यांं�चीी मााहि�तीी घेेऊन प्रत्यक्ष कृृतीी करतोो.
११. काारक कौौशल्यााच्याा मााध्यमाातूून प्रति�क्षि�प्तताा/कौौशल्य वि�कसि�त करतोो. 
       कमीी  प्रति�क्रि�याा कााल
१२. ताालबद्ध हाालचाालीीमधीील दि�शााभि�मुुखताा कौौशल्य आत्मसाात करतोो.
१३. श्वाास-प्रश्वाासााचेे नि�यमन करतोो.
१४. चंंद्रभेेदन प्रााणाायााम करतोो.

७-२३
३
१,४३
११
१२
२८ तेे ४३
४३
१७,२०
६४
५, ४६
५५ तेे ५७
२८ तेे ४६

१४ तेे २१
५७
-

C-1.2 ताालबद्ध हाालचाालीी कौौशल्य (चल 
आणि� अचल) जसेे कीी – दि�शाा, वेेग, गतीी 
आणि� प्रवााहाातीील हेेतुुपुुरस्सर बदलांं�सह सहजपणेे 
हाालचााल करतोो, संंतुुलन सााधतोो आणि� वजन 
हस्तांं�तरि�त करतोो.

१. चल-अचल हाालचाालीी करताानाा संंतुुलन कौौशल्य आत्मसाात करतोो.
२. ताालबद्ध हाालचाालींंचेे कौौशल्य आत्मसाात करून वजन हस्तांं�तरि�त करतोो.

५ तेे ४६
१४ तेे २१

C-1.3 दोोन किं�ंवाा तीीन मूूलभूूत हाालचाालीी (जसेे 
कीी - प्रति�स्पर्ध्या�ा�कडूून चंेंडूू घेेणेे आणि� फेेकणेे 
एकााच वेेळीी) करतोो.

१. धाावताानाा प्रति�स्पर्ध्या�ा�कडूून येेणााराा चेंंडूू झेेलतोो व फेेकतोो.            
२. प्रति�स्पर्ध्या�ा�लाा चुुकवूून चेंंडूू पाायाानेे टोोलवतोो.

१,२,३,२८, 
३२
३५ तेे ३८,४५

C-1.4 खेेळांं�च्याा संंदर्भाा�तीील जाागेेचीी आणि� 
वस्तूंं�चीी योोग्य हाातााळणीी करतोो.

१. खेेळांं�च्याा मैैदाानााचीी मााहि�तीी करून घेेतोो.
२. खेेळांं�च्याा संंदर्भाा�तीील क्रीीडाा सााहि�त्यााचीी योोग्य हाातााळणीी करतोो.

२८ तेे ४६
२८ तेे ४६

C-1.5 खेेळांं�तूून होोणाारीी दुुखाापत किं�ंवाा 
दीीर्घघकाालीीन परि�णााम टााळण्याासााठीी खेेळाापूूर्वीी 
आणि� खेेळांं�नंतर आवश्यक हाालचाालीी/व्याायााम 
करतोो.

१. खेेळांं�तूून होोणाारीी दुुखाापत टााळण्याासााठीी खेेळाापूूर्वीी हाालचाालीी/व्याायााम याावर चर्चाा� 
करतोो.
२. खेेळांं�तूून होोणाारीी दुुखाापत किं�ंवाा दीीर्घघकाालीीन परि�णााम टााळण्याासााठीी उत्तेेजक 
हाालचाालीी/व्याायााम करतोो.
३. खेेळांं�च्याा संंदर्भाा�तीील वस्तूंं�चीी (क्रीीडाा सााहि�त्य) योोग्य हाातााळणीी करतोो.
४. खेेळांं�तूून होोणाारीी दुुखाापत टााळण्याासााठीी खेेळनि�हााय शाारीीरि�क हाालचाालीी/व्याायााम 
करतोो.
५. खेेळांं�तूून होोणााऱ्याा दुुखाापतीी टााळण्याासााठीी खेेळाानंंतर शाारीीरि�क हाालचाालीी/व्याायााम 
(शि�थि�लीीकरण) करतोो.

५

५

२८ तेे ४६
२८ तेे ४६

६

C-1.6 सााधनांं�सह आणि� त्यााशि�वााय व्याायााम 
आणि� प्रशि�क्षण यांं�च्याा मााध्यमाातूून साामर्थ्य�य, 
सहनशक्तीी, लवचीीकपणाा आणि� चपळताा यांं�वर 
काार्यय करतोो.

१. सााधनाासहि�त व सााधनााशि�वााय व्याायााम करून काारक कौौशल्येे वि�कसि�त करतोो.
२. वि�वि�ध व्याायााम प्रकाारांं�चेे प्रशि�क्षण घेेतोो.

२८ तेे ४६
१ तेे २४

.
अभ्याासक्रम ध्येेय, अभ्याासक्रम क्षमताा आणि� अध्ययन नि�ष्पत्तीी 



 अभ्याासक्रम ध्येेय CG-२ : स्वतःःप्रति� आणि� इतरांं�प्रति� असलेेल्याा त्यांं�च्याा वैैयक्ति�क आणि� साामााजि�क वर्ततनााबद्दल संंवेेदनशीीलताा नि�र्माा�ण करणेे.

C-2.1 इतरांं�बरोोबर कृृतीी करताानाा/संंवााद 
सााधताानाा स्वतःःच्याा वैैयक्ति�क प्रति�क्रि�याा देेतोो.

१. खेेळाापूूर्वीी, खेेळताानाा व खेेळांं�नंंतर वर्ततणुकीीचेे नमुुनेे पााहून शि�कण्यााचीी उत्सुुकताा 
दााखवतोो.

२८ तेे ४६

C-2.2 भाावनि�क अडथळाा आणि� शाारीीरि�क 
दुुखाापतीीमध्येे इतरांं�च्याा मदतीीसााठीी तत्पर रााहतोो.

१. खेेळाादरम्याान भाावनि�क किं�ंवाा शाारीीरि�क दुुखाापत झााल्याास सहाानुुभूूतीी दााखवि�तोो.
२. खेेळाातीील वि�वि�ध कौौशल्यांं�चाा वाापर करून, स्पर्धेेतीील तााणतणााव घाालवण्यााचाा 
प्रयत्न करतोो.
३. प्रथमोोपचाार पेेटीीमधीील सााहि�त्य अचूूकतेेनेे ओळखूून सााहि�त्यााचाा योोग्य वाापर करतोो.

२८ तेे ४६
२८ तेे ४६
७४
६६

C-2.3 खेेळााचेे नि�यम तयाार करतोो आणि� इतरांं�नाा 
शि�कवतोो.

१. मैैदाानाावर खेेळााचेे नि�यम समजूून घेेऊन अर्थथ लाावण्यााचीी क्षमताा वि�कसि�त व प्रदर्शि�ित 
करतोो

२८ तेे ४६

C-2.4 शाारीीरि�क कृृतींंच्याा बााबतीीत 
सुुरक्षाावि�षयक नि�यम आणि� शि�ष्टााचाार तयाार करून 
लाागूू करतोो.

१. शाारीीरि�क हाालचाालीी व खेेळााच्याा संंबंंधि�त सुुरक्षाावि�षयक नि�यम पााळतोो.
२. शाारीीरि�क हाालचाालीी व खेेळााच्याा संंबंंधि�त मााहि�तीी समजूून घेेऊन शि�ष्टााचाारााचेे 
पाालन करतोो.

१ तेे ४६
१ तेे ५८

C-2.5 संंघाालाा सर्वाा�धि�क महत्त्व देतेोो, सर्वांं�नाा 
समाान वाागणूूक देेतोो, नैैति�क नि�र्णणय घेेतोो आणि� 
स्वतःःच्याा चुुकांं�चीी जबााबदाारीी घेेतोो.

१. संंघभाावनाा वि�कसि�त करतोो.
२. सर्वांं�सोोबत कााम करण्यााचीी आणि� स्वतःःच्याा चुुकाा स्वीीकाारण्यााचीी क्षमताा दर्शशवतोो.
३. वेेगवेेगळ्याा परि�स्थि�ितीीत नैैति�क नि�र्णणय घेेण्यााचीी क्षमताा वि�कसि�त करतोो.

२८ तेे ४६
२८ तेे ४६
२८ तेे ४६

C-2.6 गुंं�डगि�रीी तसेेच माानसि�क आणि� लैंंगि�क 
छळ यांं�चीी वैैशि�ष्ट्येे ओळखतोो आणि� योोग्य 
व्यक्तींंकडेे तक्राार करण्याासााठीी आवश्यक तीी 
मााहि�तीी देेतोो.

१. शाारीीरि�क व माानसि�क गुंं�डगि�रीीबााबत सजग होोतोो.
२. गुंं�डगि�रीीवि�षयीी योोग्य व्यक्तीीकडेे अस्वस्थताा व भीीतीी व्यक्त करतोो.
३. स्वसंंरक्षणााचीी मााहि�तीी घेेतोो.
४. सुुरक्षि�त व असुुरक्षि�त स्पर्शश जााणूून घेेतोो.
५. असुुरक्षि�त वर्ततन जााणूून घेेतोो.

५१,५२
५१,५२
५१,५२
५१,५२
५१,५२

 अभ्याासक्रम ध्येेय CG-३ : शाारीीरि�क कृृतीी आणि� खेेळााद्वाारेे शाारीीरि�क हाालचााल, काारक कौौशल्य, साामााजि�क संंवेेदनशीीलताा, माानसि�क व्यस्तताा 
दर्शशवि�णेे आणि� सरााव करणेे.
C-3.1 खेेळाासााठीी अनेेक सााधेे व सोोपेे नि�यम 
तयाार करतोो आणि� गरजेेनुुसाार वाापरतोो.

१. वि�वि�ध खेेळांं�सााठीी सााधेे व सोोपेे नि�यम तयाार करतोो.
२. खेेळाासााठीी तयाार केेलेेलेे नि�यम गरजेनेुुसाार वाापरतोो.

२८ तेे ४६
२८ तेे ४६

C-3.2 कठीीण परि�स्थि�ितीीमध्येे संंयम आणि� धैैर्यय 
दााखवि�तोो.

१. खेेळांं�मध्येे संंयम आणि� धैैर्यय दााखवतोो. २८ तेे ४६

अभ्याासक्रम ध्येेय CG-४ : शि�क्षकांं�च्याा थोोड्यााशाा मदतीीनेे वैैयक्ति�क शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीीचीी ध्येेयेे ठरवूून सााध्य करणेे.

C-4.1 शाारीीरि�क कृृतीी आणि� तंंदुुरुस्तीीचीी ध्येेयेे 
ठरवतोो. जसेे कीी – एखाादाा डााव अधि�क चांं�गलाा 
खेेळणेे, स्वतःःचााच १०० मीीटर रनिं�ंगचाा केेलेेलाा 
वि�क्रम मोोडणेे.

१. शाारीीरि�क क्षमताा व आवड ओळखूून शाारीीरि�क कृृतींंचीी ध्येेयेे ठरवण्यााचाा प्रयत्न करतोो.
२. वैैयक्ति�क तंंदुुरुस्तीीचीी ध्येेयेे ठरवण्यााचाा प्रयत्न करतोो.
३. शाारीीरि�क कृृतींंवि�षयीी योोग्य ध्येेय ठरवतोो.
४. नि�राामय जीीवनशैैलीी आत्मसाात करतोो.

१ तेे ५८
१ तेे ५८
१ तेे ६६
१ तेे ६९

अभ्याासक्रम ध्येेय CG-५ : शाारीीरि�क कृृतीी, आरोोग्य, आनंंद, आव्हाानेे, भाावभाावनाा आणि� साामााजि�क सुुसंंवााद याातीील संंबंंध समजूून घेेणेे.

C-5.1 वैैयक्ति�क समााधाान मि�ळवूून देेणााऱ्याा 
कृृतीीबद्दल बोोलतोो.

१. आहाारााचेे महत्त्व समजतोो.
२. वैैयक्ति�क समााधाान व आनंंद मि�ळवूून देेणााऱ्याा वि�वि�ध कृृतीी जााणतोो
३. वि�वि�ध दि�नवि�शेेषांं�च्याा काार्ययक्रमाात सहभाागीी होोतोो. - शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाामध्येे 
आहेे.

६२ तेे ६४
१ तेे ६९

C-5.2 नृृत्य, शाारीीरि�क कृृतीी, स्थाानि�क खेेळ 
आणि� संंवााद पद्धतीी यांं�च्याा वि�शेेष संंदर्भाा�त 
वि�वि�ध संंस्कृृतींंचीी ओळख करून घेेतोो.

१. भाारतीीय नृृत्यशैैलीीचीी ओळख करून घेेतोो.
२. भाारतीीय पाारंंपरि�क खेेळाातीील शाारीीरि�क कृृतीीचीी ओळख करून घेेतोो. (जसेे कीी - 
मुुद्गल, दांं�डपट्टाा).
३. भाारतीीय पाारंंपरि�क, स्थाानि�क व परि�सराातीील खेेळााबद्दल मााहि�तीी करून घेेतोो.
४. खेेळाातीील वि�वि�ध प्रकाारांं�च्याा संंवाादााचीी ओळख करून घेेतोो.

-
२२

२२
२८ तेे ४६

C-5.3 ताालबद्ध हाालचाालीी आणि� त्यांं�च्याा 
सौंंदर्याा�च्याा दृष्टीीनेे असलेेलीी मूूल्येे यांं�च्याातीील 
संंबंंध ओळखतोो.

१. वि�वि�ध ताालबद्ध हाालचाालीी करतोो व सौंंदर्याा�च्याा दृष्टीीनेे संंबंंध ओळखतोो. १४ तेे २१



शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा
इयत्ताा सहाावीी तेे आठवीी हाा वयोोगट मध्यम बााल्याावस्थेेतूून कि�शोोराावस्थेेकडेे संंक्रमण करणााराा अत्यंंत महत्त्वााचाा टप्पाा आहेे. 

साामााजि�क जााणीीव आणि� आत्मसन्माान यांं�चाा वि�काास याा वयाात देेखीील वेेगाानेे होोत असतोो. त्याामुुळेे शाारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षकांं�नीी 
अध्याापन करताानाा केेवळ कौौशल्य शि�कवण्याावर नव्हेे, तर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा पंंचकोोश वि�काासाावर लक्ष केंंद्रि�त करणेे आवश्यक 
आहेे. याा वयोोगटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा वैैशि�ष्ट्यांं�चाा वि�चाार करून खाालीील सूूचनाा दि�लेेल्याा आहेेत.

१. वयाानुुरूप वैैशि�ष्ट्यांं�चाा वि�चाार
l	या ा वयोोगटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे मुुलाा-मुुलींंच्याा वााढीीमध्येे असमतोोल दि�सतोो. त्याामुुळेे लवचीीकपणाावर व समन्वयाावर भर द्याावाा.
l	वि�द्या ार्थ्यां�ं�मध्येे ऊर्जाा� जाास्त असतेे; त्याामुुळेे जाास्तीीतजाास्त हाालचाालींंचाा समाावेेश असलेेलेे उपक्रम घ्याावेेत. हाालचाालींंचीी 

तीीव्रताा देेखीील वााढवाावीी. लवचीीकपणाावर व समन्वयाावर भर द्याावाा. 
l	या ा वयोोगटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे आत्मभाान वााढत असल्याामुुळेे त्यााचाा वि�चाार करून वर्गाा�त प्रोोत्सााहनाात्मक वााताावरण तयाार 

कराावेे.

२. अध्याापन नि�योोजन व अध्याापन काालाावधीी
l	प्रा ास्ताावि�क हाालचाालीी ५ तेे ७ मि�नि�टेे शि�कवण्यााचाा भााग २० तेे २५ मि�नि�टेे आणि� शि�थि�लीीकरण संंवााद ५ तेे ७ मि�नि�टेे 

यााप्रमााणेे ताासि�केेचेे नि�योोजन कराावेे. 
l	सू ूचनाा संंक्षि�प्त, स्पष्ट व प्राात्यक्षि�कांं�सह द्यााव्याा. 
l	वि�द्या ार्थ्यां�ं�नाा कौौशल्य सराावाासााठीी अधि�कााधि�क संंधीी व वेेळ मि�ळेेल असेे पााहाावेे.
l	शि �कवण्यााचाा आशय / उपक्रमाानुुसाार वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे  लहाान गट करून अध्याापनााचेे नि�योोजन कराावेे.

३. सहशि�क्षण संंदर्भाा�त
l	या ा वयोोगटाातीील मुुलेे व मुुलीी यांं�च्याा शाारीीरि�क क्षमतांं�मध्येे फरक असतोो, त्यााचाा वि�चाार करून गट तयाार कराावेे.  
l	मु ुलींंमध्येे कााहीी वेेळाा संंकोोच असतोो, म्हणूून सुुरक्षि�त व सन्माानपूूर्ववक वााताावरण नि�र्माा�ण कराावेे.
l	 स्पर्धेेपेेक्षाा आनंंद मि�ळवण्याासााठीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा खेेळ खेेळण्याास सांं�गाावेे.

४. काारक कौौशल्य वि�काास
l	या ा वयोोगटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा मूूलभूूत हाालचाालीी अधि�क दृढ करण्याावर भर द्याावाा.
l	मू ूलभूूत हाालचाालींंपैैकीी वस्तूू हाातााळत कराायच्याा हाालचाालींंवर भर द्याावाा. वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा याा हाालचाालींंमध्येे अचूूकताा व 

नि�यंंत्रण वााढवण्याासााठीी सरााव घ्याावाा. 
l	वि�द्या ार्थ्यां�ं�नाा आव्हाानाात्मक कृृतीी आवडताात त्यााप्रमााणेे कृृतींंचेे नि�योोजन कराावेे.

५. शााळेेतीील सुुवि�धाा व सााधनांं�चाा वाापर
l	 मर्याा�दि�त सााधनेे आहेेत म्हणून शाारीीरि�क शि�क्षण घेेताा येेत नााहीी असेे काारण न देेताा खेेळााचेे परि�वर्ततन कराावेे. परि�वर्ति�ित स्वरूपाात 

खेेळ व शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील उपक्रम रााबवाावेे. सर्वव वि�द्याार्थीी सहभाागीी होोतीील असेे पााहाावेे. 
l	 स्थाानि�क पाातळीीवर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा मदतीीनेे पर्याा�यीी सााधनेे तयाार कराावीीत. 
l	ज र क्रीीडांं�गण लहाान असेेल, तर लहाान गटांं�मध्येे खेेळांं�चेे आयोोजन कराावेे.
l	सु ुरक्षि�ततेेसााठीी मैैदाानााचीी व सााहि�त्यााचीी नेेहेमेीी पूूर्ववतपाासणीी कराावीी.

६. वर्गाा�तीील वि�द्याार्थीी संंख्याा जाास्त असल्याास
l	सहका ाऱ्यांं�सह सरााव पद्धतींंचाा वाापर कराावाा.
l	वि�द्या ार्थीीसंंख्याा जाास्त असलीी, तरीी प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�लाा सहभाागााचीी संंधीी मि�ळेेल यााचीी खाात्रीी कराावीी. 
l	सरा ाव कवाायतींंचाा वाापर कराावाा.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा



७. वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा सवयीी व वर्ततन
l	या ा वयोोगटाात स्पर्धाा�त्मकताा वााढतेे, त्याामुुळेे स्पर्धाा� नि�कोोप असााव्याात.
l	नि �यमांं�चेे पाालन करण्याास सांं�गाावेे. 
l	 त्यांं�नाा नेेतृृत्व करण्यााचीी संंधीी द्याावीी. 

८. पे्रेरणाा व सहभााग
l	त त्कााळ सकााराात्मक अभि�प्रााय द्याावेे, त्याामुुळेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा प्रोोत्सााहन मि�ळतेे.
l	 उपक्रमांं�मध्येे वि�वि�धताा ठेेवाावीी म्हणजेे वि�द्याार्थीी कंंटााळाा करत नााहीीत. अनेेक वेेळाा एकच एक खेेळ घेेतलाा जाातोो, तेे 

टााळाावेे.
l	सं धीी मि�ळेेल, तेेव्हाा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा यशााचेे सर्वांं�समोोर कौौतुुक कराावेे.
l	सर्वांं �च्याासमोोर चुुकाा न दर्शशवताा सुुधाारणाा करााव्याात.

९. नि�राामयताा व जीीवनशैैलीी शि�क्षण
l	 वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जीीवनशैलीीमध्येे सुुधाारणाा होोऊन तीी कृृति�शीील व नि�राामय होोणेे अपेेक्षि�त आहेे. त्याामुुळेे त्याावर भर द्याावाा.
l	 त्याासााठीी शााळेेखेेरीीजच्याा वेेळेेत तोो कााय करतोो त्यााबााबत त्यााच्यााशीी व पाालकांं�शीी संंवााद सााधाावाा.

१०. तंंत्रज्ञाानााचाा सुुयोोग्य वाापर
l	 आजच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा कल तंंत्रज्ञाानााकडेे अधि�क दि�सतोो व तेे स्वााभाावि�क आहेे, त्याामुुळेे अध्याापनाात तंंत्रज्ञाानााचाा मर्याा�दि�त 

पण परि�णाामकाारक वाापर कराावाा.
l	कौ ौशल्य आत्मसाात झाालेे काा? प्रगतीी झाालीी आहेे काा? हेे समजण्याासााठीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा स्वयंंमूूल्यमाापन करण्याास प्रोोत्सााहि�त 

कराावेे. त्याामुुळेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा त्यांं�च्याा  क्षमतांं�चाा अंंदााज येेईल व तेे आवडीीनेे सहभाागीी होोतीील.
l	शा ारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षकांं�नीी वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा वयाानुुरूप गरजाा, त्यांं�चीी माानसि�कताा, साामााजि�क वााताावरण आणि� उपलब्ध 

संंसााधनेे यांं�चाा समतोोल सााधूून अध्याापन केेल्याास शाारीीरि�क शि�क्षणााचाा खराा उद्देेश सााध्य होोईल.

११. पााठ्यपुुस्तकाातीील उपक्रमांं�बााबत
l	मा ागीील इयत्तांं�मधीील उपक्रमांं�चाा सरााव घ्याावाा व याा इयत्तेेतीील उपक्रम शि�कवाावेे.
l	 स्थाानि�क परि�स्थि�ितीीनुुसाार उपक्रमांं�मध्येे बदल कराावेेत. माात्र पााठ्यक्रमााचीी उद्दि�ष्टे सााध्य होोतीील असेे पााहाावेे.
l	दि�नवि�शे ष - योोगदि�न, स्वाातंंत्र्यदि�न, रााष्ट्रीी�य क्रीीडाादि�न, क्रीीडाासप्तााह, प्रजाासत्तााक दि�न तसेेच शाालेेय स्तराावरीील वि�शेष 

दि�न. यांं�साारखेे दि�नवि�शेेष सााजरे केेलेे जााताात. अशाा प्रसंंगीी वि�वि�ध उपक्रमांं�चे प्राात्यक्षि�कांं�चेे आयोोजन कराावेे व जाास्तीीत 
जाास्त वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सहभाागााचीी संंधीी मि�ळेेल असेे पााहाावेे.

l	सद र पााठ्यपुुस्तकाात मरााठीीखेेरीीज अन्य भााषांं�मधीील परंंतुु प्रचलि�त असलेेलेे शब्द समजण्याास सोोपेे म्हणूून तसेेच वाापरलेे 
आहेेत.

n	 वि�शेेष गरजाा असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�बााबत अध्ययन-अध्याापन प्रक्रि�याा करताानाा सांं�केेति�क खुुणांं�च्याा 
भााषेेचाा (Sign Language) तसेेच अन्य पूूरक अध्याापनशाास्त्रीीय पद्‌‌�धतींंचाा उपयोोग कराावाा. 

n	 वि�शेेष गरजाा असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा ज्याा पद्‌‌�धतीीनेे शक्य असेेल, त्याा पद्‌‌�धतीीनेे व्यक्त होोण्यााचीी 
संंधीी दयाावीी. 

n	 फक्त तोंंडीी सूूचनाा न देेताा Placard, हाावभााव, दृष्यसंंकेेत इत्याादींंचाा उपयोोग कराावाा.
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१.१ धाावणेे

 हााय नीी करत पुुढेे धाावणेेबटक कि�क करत पुुढेे जााणेेशरीीर सरळ स्थि�ितीीमध्येे ठेेवूून 
पुुढेे धाावणेे

आर्मम ॲक्शन (९०० 
कोोनाात आर्मम स्विं�ं�ग)

एक पााऊल पुुढेे टााकूून चेंंडूू समोोर फेेकणेे

इयत्ताा पााचवीीपर्यंंत आपण अनेेकवि�ध हाालचाालीी शि�कलोो, ज्याात जाागेेवर कराायच्याा हाालचाालीी, जाागाा बदलत कराायच्याा हाालचाालीी 
व वस्तूू हाातााळत कराायच्याा हाालचाालीी होोत्याा. लहाान वयाातच याा सर्वव हाालचाालींंचेे वि�कसन होोणेे गरजेेचेे आहेे त्याामुळुेे आयुुष्यभर 
कोोणतेेहीी कााम करण्याासााठीी करााव्याा लाागणााऱ्याा हाालचाालीी सुुलभ होोताात व दुुखाापतीी होोण्यााचीी शक्यताा कमीी होोतेे. तसेच वि�वि�ध 
हाालचाालींंचेे एकत्रीीकरण झाालेे कीी त्यााचेे क्रीीडााकौौशल्य तयाार होोतेे. त्याासााठीीच याा सर्वव हाालचाालींंचेे वि�कसन होोणेे गरजेेचेे आहेे. 

धाावण्यााचीी कृृतीी योोग्य होोण्याासााठीी पुुढीील कृृतींंचाा सरााव फाायदेेशीीर ठरतोो.

वि�भााग १
मूूलभूूत हाालचाालींंचेे वि�कसन

१.२ फेेकणेे

एक पााय पुुढेे घेेत चेंंडूू खाालूून वर फेेकणेे
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जाागेेवर उभेे रााहून उजव्याा व  
डााव्याा बााजूूलाा झुुकत चेंंडूू झेेलणेे

दोोन्हीी हाातांं�नीी चेंंडूू माागेे फेेकणेे

भिं�ंतीीवर चेंंडूूचाा टप्पाा टााकूून झेेलणेेएकाा हााताानेे चेंंडूू वर फेेकूून 
झेेलणेे

एक पााय पुुढेे टााकूून दोोन्हीी हााताानेे चेंंडूू पुुढेे फेेकणेे

एकाा हााताानेे चेंंडूूचाा टप्पाा 
टााकूून झेेलणेे

१.३ झेेलणेे

वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी 

l 	चें ंडूू फेेकताानाा लक्ष झेेलणााऱ्याावर 
केंंद्रि�त कराावेे. 

l 	चें ंडूू झेेलताानाा त्यााचाा वेेग व दि�शेेचाा 
अंंदााज घेेऊत हाात शरीीरााजवळ 
आणलेे, तर धक्काा कमीी लाागतोो.
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जाागेेवर उडीी घेेत १८०० कोोनाात वळत 
अवतरण करणेे

झााप व उडीी घेेणेे

उसळीी घेेऊन चेंंडूू फेेकणेे

एक पााऊल पुुढेे घेेऊन लंंगड व झााप घेेणेे

१.४ वि�वि�ध मूूलभूूत हाालचाालींंचेे एकत्रि�करण

लंंगड, झााप व उडीी घेेणेे

आपण कााय शि�कलोो
वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो आपण याा पााठाात धाावणेे, फेेकणेे, 
झेेलणेे व उड्याा माारणेे शि�कलोो. केेवळ शि�कूून 
त्याामध्येे पाारंंगत होोताा येेत नााहीी, तर त्यााचाा नि�यमि�त 
सरााव कराावाा लाागतोो. याा पााठाात जसेे लंंगडीी घाालणेे-
झााप घेेणेे-उडीी माारणेे याा हाालचाालींंचेे एकत्रीीकरण 
केेलेे आहेे, तसेे अनेेक वेेगवेगळ्याा हाालचाालींंचेे 
एकत्रीीकरण करताा येेईल व त्यााचाा सरााव करताा 
येेईल.
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योोग्य पर्याा�य नि�वडूून रि�कााम्याा जाागीी लि�हाा
(१) चेंंडूू झेेलताानाा नजर नेेहमीी................वर केंंद्रि�त असाावीीत.

		  (अ) जमि�नीीवर	 (ब) चेंंडूूवर	 (क) फेेकणााऱ्याावर
(२) फेेक करताानाा शरीीरााचेे वजन...............पाायाावरून पुुढेे जाातेे.
	 (अ) माागच्याा	 (ब) पुुढच्याा	 (क) दोोन्हीी
(३) चेंंडूू फेेकताानाा हाात........... दि�शेेनेे सरळ न्याायचाा असतोो.
	 (अ) खाालच्याा	 (ब) माागच्याा	 (क) लक्ष्यााच्याा
(४) चेंंडूू झेेलताानाा हाात शरीीरााकडेे..........आणलेे, तर धक्काा कमीी लाागतोो.
	 (अ) चेंंडूूच्याा दि�शेेनेे	 (ब) जोोराात	 (क) सरळ
(५)धाावत जााऊन चेंंडूू झेेलताानाा प्रथम............नि�यंंत्रि�त करणेे आवश्यक असतेे.
	 (अ) वेेग		 (ब) आवााज	 (क) गोंंधळ
२. जोोड्याा लाावाा.
	 गट अ		  गट ब
	 १. धाावणेे	 लक्ष्य गााठणेे
	 २. झेेलणेे	चें डूू पकडणे
	 ३. फेेकणेे	अं ंतर पाार करणेे
३. तुुमचीी आवड सांं�गाा.
१. मलाा धाावणेे हीी हाालचााल कराायलाा आवडतेे.
	 (अ) खूूप आवडतेे	 (ब) थोोडीी आवडतेे	 (क) आवडत नााहीी.
२. मलाा फेेकणेे हीी हाालचााल कराायलाा आवडते.
	 (अ) खूूप आवडतेे	 (ब) थोोडीी आवडतेे	 (क) आवडत नााहीी.
४. स्वत:बााबत हेे तपाासाा व नोंंदीी कराा.
(अ) 	धा ावणेे हीी हाालचााल मीी प्रत्यक्ष केेलीी आहेे. 
	हो ो मलाा तीी पुुस्तकाात दि�ल्यााप्रमााणेे करताा येेतेे/योोग्य प्रकाारेे करताा येेत नााहीी/मुुळीीच येेत नााहीी.
(ब) 	झे ेलणेे हीी हाालचााल मीी प्रत्यक्ष केेलीी आहेे.
	हो ो मलाा तीी पुुस्तकाात दि�ल्यााप्रमााणेे करताा येेतेे/योोग्य प्रकाारेे करताा येेत नााहीी/मुुळीीच येेत नााहीी.
(क)	मला ा चेंंडूू नेेमकाा हवाा ति�थेे फेेकताा येेतोो.
	हो ो फेेकताा येेतोो/हवाा ति�थेच फेेकलाा जाातोो असेे नााहीी/फेेकलेेलाा चेंंडूू हवाा ति�थेे कधीीच पोोहचत नााहीी.
(ड)	मला ा चेंंडूू योोग्य पद्धतीीनेे झेेलताा येेतोो.
	हो ो पूूर्णणपणेे/योोग्य झेेलताा येेत नााहीी/मुुळीीच झेेलताा येेत नााहीी.
(इ)	मला ा धाावणेे, झेेलणेे व फेेकणेे याा हाालचाालीी योोग्य वेेळीी कधीी वाापराायच्याा हेे समजतेे.
	हो ोय / थोोडेेसेे / अजूून समजत नााहीी. 
५. धाावणेे, फेेकणेे किं�ंवाा झेेलणेे याा हाालचाालीी तुुम्हीी दैैनंंदि�न जीीवनाात कधीी वाापरताा? त्यााचीी दोोन उदााहरणेे द्याा.
l  खाालीीलप्रमााणेे शि�क्षकाानेे प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�चेे नि�रीीक्षण कराावेे.
	 (अ) वि�द्याार्थीी धाावताानाा योोग्य पद्धतीीनेे हाात व पााय यांं�चाा समन्वय करतोो काा?
	        होोय/नााहीी/सुुधाारणाा आवश्यक
	 (ब) वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चंेंडूू झेेलताानाा कोोणतीी एक चांं�गलीी गोोष्ट केेलीी? तुुमचेे नि�रीीक्षण नोंंदवाा.
	 (क) वि�द्याार्थ्यां�ं�शीी अनौौपचाारि�क पद्धतीीनेे संंवााद सााधूून त्यांं�नाा आवश्यक त्याा सुुधाारणाा लक्षाात आणूून द्याा 		
       व त्याा करण्याास सांं�गाा.

स्वााध्यााय
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२.१ उत्तेेजक हाालचाालीी व शि�थि�लीीकरण
उत्तेेजक हाालचाालीी 
l	 व्याायााम सुुरू करण्याापूूर्वीी शरीीर तयाार करणेे आवश्यक आहेे म्हणून उत्तेेजक हाालचाालीी करााव्याा.
l	ह लक्याा धाावण्याानेे किं�वाा चाालण्याानेे सुुरुवाात कराावीी.
l	 हाालचाालीी क्रमाानेे करााव्याा. माान, हाात, कंंबर, पााय याा क्रमाानेे किं�ंवाा उलट क्रमाानेे म्हणजेे पााय, कंंबर, हाात, माान.
l हाालचाालीी करताानाा योोग्य शरीीरस्थि�ितीी ठेेवाावीी.
l	 हाालचाालीी करताानाा श्वाास घेेणेे व सोोडणेे नि�यमि�त ठेेवाावेे.
l	 हाालचाालींंमध्येे हळूहळू गतीी वााढवाावीी. अचाानक वेेग वााढवूू नयेे.
l	 उत्तेेजक हाालचाालीी झााल्याावरच मुुख्य खेेळ किं�ंवाा व्याायााम सुुरू कराावाा.

उत्तेेजक हाालचाालीी : संंच १ - माानेेपाासूून पाायाापर्यंंत याा क्रमाानेे
l	दी ीड तेे दोोन मि�नि�टेे हलकेे धाावाावेे.
l	 १० तेे २० वेेळाा बटक कि�क करााव्याा.
l	सा ावकााश ५-७ वेेळाा माान फि�रवाावीी.
l	 १०-२० वेेळाा हाात पुुढूून व माागूून वर्तुु�ळााकाार फि�रवाावेे.
l	 डाावीीकडूून उजवीीकडेे व उजवीीकडूून डाावीीकडेे १० वेेळाा कंंबर वर्तुु�ळााकाार फि�रवाावीी. 
l	 उजव्याा व डााव्याा बााजूूस प्रत्येेकीी १०-१० वेेळाा झुुकाावेे.
l	 जाागच्याा जाागीी एकाा आड - एक गुुडघेे वर उचलूून धाावण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
l	 जाागेेवर १०-१५ उड्याा माारााव्याा.

उत्तेेजक हाालचाालीी : संंच २ - पाायाापाासूून माानेेपर्यंंत याा क्रमाानेे
l	ना ागमोोडीी धाावणेे - १ तेे २ मि�नि�टेे.
l	दो ोरीीशि�वााय दोोरीीवरीील उड्यांं�चीी कृृतीी - १ मि�नि�ट.
l	पु ढेे-माागेे लंंजेेस - ५ वेेळाा प्रत्येेकीी दोोन्हीी पाायांं�नीी.
l	 उडीी माारून हाात वर न्याावेे - १० तेे १२ वेेळाा.
l दोोन्हीी खांं�देे एकााच वेेळीी उंंच उचलाावेे व पूूर्वववत कराावेे - १० तेे १२ वेेळाा.
l	मा ान एकदाा डााव्याा व एकदाा उजव्याा बााजूूलाा वळवाावीी, माान पुुढेे व माागेे वााकवाावीी ५ तेे ८ वेेळाा.

माानवीी शरीीर नि�रोोगीी, सुुदृढ व काार्ययक्षम ठेेवण्याासााठीी नि�यमि�त व्याायााम अत्यंंत आवश्यक आहेे. वि�वि�ध प्रकाारांं�चे व्याायााम  
शाारीीरि�क वि�काासााबरोोबरच माानसि�क, साामााजि�क व भाावनि�क वि�काासाालााहीी चाालनाा देेताात. उत्तेेजक हाालचाालीी, मूूलभूूत व्याायााम, 
ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स, पूूरक व पोोषक व्याायााम, धााडसीी व्याायााम, गति�रोोध माालि�काा, व्याायााम माालि�काा, ताालबद्ध हाालचाालीी तसेेच 
भाारतीीय पाारंंपरि�क व्याायााम यांं�च्याा मााध्यमाातूून चपळताा, समन्वय, दमदाारपणाा, संंतुुलन, लवचीीकपणाा, आत्मवि�श्वाास व शि�स्त 
वि�कसि�त होोतेे. हेे सर्वव व्याायााम आनंंददाायीी, सुुरक्षि�त व शाारीीरि�क क्षमतेेनुुसाार करण्यााचीी सवय  लाागणे आवश्यक आहेे. 

वि�भााग २

वि�वि�ध व्याायााम
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शि�थि�लीीकरण

l  व्याायाामाानंंतर किं�ंवाा खेेळल्याानंंतर अथवाा कोोणतीीहीी शाारीीरि�क कृृतीी सलग केेल्याानंंतर शरीीरााचेे स्नाायूू 
   पूूर्ववस्थि�ितीीत येेण्याासााठीी शि�थि�लीीकरण कराावेे.

l  हळूू चाालणेे किं�ंवाा हलकेे धाावण्यांं�ऐवजीी संंथ गतीीनेे हाालचाालीी करााव्याा.
l	 स्नाायूंं�नाा तााण देेणाारेे हलकेे व्याायााम कराावेे.
l	दी ीर्घघ श्वाास घेेऊन शरीीराालाा आरााम द्याावाा. 
l	खे ेळूून झााल्याानंंतर लगेेच बसूू नयेे किं�ंवाा लगेेच खूूप जाास्त पााणीी पि�ऊ नये.
l शरीीर शि�थि�ल करण्याासााठीी हळुवाार हाालचाालीी करााव्याा.
l	 शि�थि�लीीकरणााचाा क्रम व वेेग नेेमकाा उत्तेेजक व्याायाामााच्याा वि�रुद्ध असतोो.
l	 शि�थि�लीीकरणााचाा ‘वेेगवाान हाालचाालींंकडूून हळुुवाार हाालचाालींंकडेे’ असाा प्रवाास असतोो.
l	 शि�थि�लीीकरण केेल्याामुुळेे व्याायाामााचाा किं�ंवाा खेेळााचाा थकवाा लवकर कमीी होोण्याास मदत होोतेे आणि� शरीीर 

पूूर्ववस्थि�ितीीत येेतेे.

शि�थि�लीीकरण : संंच १
l	 सााधाारण २०-३० मीीटर हळूू चाालाावेे.
l	 हाातााचेे झोोकेे घेेत शरीीर ५-८ वेेळाा कंंबरेेपाासूून वर खाालीी कराावेे व दीीर्घघ श्वाास घ्याावाा.
l	 हाात वर उंंच खेेचाावेे व त्याा स्थि�ितीीत १० तेे १२ अंंक मोोजेेपर्यंंत थांं�बाावेे.
l	 मांं�डीीच्याा माागचेे स्नाायूू तााणण्याासााठीी १० तेे १२ अंंक मोोजत मााकडहााडाापाासूून समोोर वााकाावेे.
l	 पोोटरीीच्याा स्नाायूंं�नाा तााण देेण्याासााठीी एक पााय समोोर ठेेवाावाा व समोोरचाा गुुडघाा वााकवाावाा त्याा वेेळीी माागच्याा 

पाायााचाा गुुडघाा सरळ ठेेवाावाा. दोोन्हीी पाावलांं�चीी दि�शाा समोोर असूू द्याावीी व संंपूूर्णण पााऊल जमि�नीीवर टेेकलेेलेे 
ठेेवाावेे.

l	 वरीील कृृतीी दोोन्हीी पाायांं�नीी आलटूून-पाालटूून ३-३ वेेळाा कराावीी.
l	 पााय पसरून बसाावेे व १० तेे १२ अंंक मोोजेेपर्यंंत मांं�ड्यांं�नाा तााण द्याावाा.
l	 डोोळेे बंंद करून शरीीर सैैल सोोडाावेे. 

शि�थि�लीीकरण : संंच २
l	 हळूू चाालाावेे – १.३० तेे २ मि�नि�टेे.
l	 दीीर्घघ श्वसन कराावेे - ५ वेेळाा.
l	 माान व खांं�देे हलकेे सोोडूून हलवाावेे व सैैल कराावेे - ५ वेेळाा.
l	 जमि�नीीवर गुुडघेे टेेकवूून मांं�जरीीसाारखीी किं�ंवाा उंंटाासाारखीी पााठ करून पााठीीलाा तााण द्याावाा - १० वेेळाा.
l	 मांं�डीी घाालूून बसाावेे व फुुलपााखरााच्याा पंंखाासाारख्याा मांं�ड्याा वर-खाालीी करााव्याा – १० तेे १२ वेेळाा.
l	 हाात वर करून खांं�द्यांं�नाा व पााठीीलाा तााण द्याावाा – १० अंंक मोोजाावेे.
l	 डोोळेे बंंद करून शांं�त बसाावेे - १ मि�नि�ट.
हेे संंच वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षण ताासि�केेत उत्सााहाानेे सहभाागीी होोण्याास मदत करताात व शेेवटीी शि�थि�लीीकरणाानेे 
शरीीर व मन शांं�त करून पुुनर्भभरण करताात.
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२.२ साामाान्य व्याायााम

उजव्याा-डााव्याा बााजूूलाा  
शरीीर वळवणेे 

१ व १४ २ ३ ४

सूूर्ययनमस्काार प्रकाार २
l सूूर्ययनमस्काार १२ अंंकांं�त असतोो परंंतुु  

वैैवि�ध्य म्हणूून याा इयत्तेेत  
१४ अंंकााचाा सूूर्ययनमस्काार दि�लाा आहेे.

५

७८९

११

१०

१२

१३

६ अ

६ ब

अल्टरनेेट टोो टच सााईड लंंजेस
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२.३ ए.बीी.सीी. ड्रि�िल्स

गुुडघेे व हाात पुुढेे टेेकवूून बसणेे व उठूून पळणेे

पट्टाा / साायकल ट्यूूब इ. (हाार्नेेस) लाावूून 
सहकााऱ्याालाा जाागेेवर  

हााय नीी रनिं�ंग कराायलाा लाावणेे

सााईड शफल

इशााराा मि�ळतााच वि�रुद्ध 
दि�शेलाा वळूून धाावणेे

‘हााय नीी’ ॲक्शन करत 
पुुढेे जााणेे 
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२.४ पूूरक व्याायााम

२.५ पोोषक व्याायााम

चाालत बॉॉल ड्रि�िबलिं�ंग

इनसााईड फुुटबॉॉल ड्रि�िबल 
करत पुुढेे जााणेे

नाागमोोडीी धाावणेे

एक पााऊल माागेे 
टााकत बॅॅक कि�क 

‘व्हीी’ सि�ट१ २

उडीी माारून स्क्वााट्स
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२.६ धााडसीी व्याायााम

लंंजेस वि�थ ट्वि�स्टमॉॉडि�फााईड पुुश अप्स

l जि�म्नॅॅस्टि�िक्स

हॉॉरि�झॉॉन्टल बाार : चीीनअप्स पॅॅरलल बाार ‘माार्चच’ (संंचलन)

 दोोर पकडूून झोोकाा घेेत अवतरण पॅॅरलल बाार सााईड व्हॉॉल्ट जंंप

एल्बोो प्लँँक ३० तेे ४५ सेेकंंद - २ तेे ३ सेेटपुुर्वोोत्ताानाासन स्थि�ितीी
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रााउंंड ऑफ

सहकााऱ्यााच्याा 
पााठीीवरून उडीी व 

अवतरण

 हँँड स्टँड व पुुढीील कोोलांं�टीी 

१

l माानवीी मनोोरेे

शि�क्षकांं�सााठीी
l मनोोऱ्यााच्याा तळाातीील फळीीत वजनदाार व सशक्त मुलुेे असाावीीत.
l तळाापाासूून वरीील फळ्यांं�पर्यंंत क्रमश: कमीी वजनांं�चे व उंंचीीचेे वि�द्याार्थीी असाावेेत.
l वरच्याा स्तराावरचेे वि�द्याार्थीी अधि�क कौौशल्य असलेेलेे नि�वडाावेे.
l मनोोऱ्यााचीी उंंचीी, त्याातीील कौौशल्येे व वि�द्याार्थीीसंंख्याा याा बााबीी इयत्तांं�नुुसाार वााढवााव्याा.
l मनोोऱ्यााचीी कााठि�ण्य पाातळीी वि�द्याार्थीी क्षमतेेनुुसाार ठरवाावीी.
l वि�नााकाारण खूूप उंंच किं�ंवाा अवघड ठरणाारेे मनोोरेे करून घेेण्यााचेे टााळाावेे.
l दि�लेेल्याा वि�वि�ध कल्पकतेेनेे मनोोरेे वि�द्याार्थ्यां�ं�कडूून करून घ्याावेे.
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गति�रोोध माालि�काा म्हणजेे वेेगवेेगळे व्याायाामप्रकाार एकाापााठोोपााठ, न थांं�बताा, गतीी खंंडि�त न करताा, कमीीतकमीी वेेळेेत पूूर्णण 
कराावेे. उदाा. २० मीी. वेेगाात धाावणेे - ४ तेे ५ कोोन ठेेवूून त्याावरून उड्याा माारत जााणेे - २ तेे ३ मि�नि�टेे - ४ तेे ५ पाायऱ्याा 
चढणेे व उतरणेे - टाायरमधूून जााणेे - बंेंचवरून उडीी माारून जााणेे - कोोलांं�टीी उडीी (गवत/गाादीीवर) - १० मीीटर धाावणे.

अशाा प्रकाारेे शि�कवलेल्याा वेेगवेेगळ्याा कृृतींंचीी माालि�काा केेल्याास शाारीीरि�क क्षमतांं�चाा वि�काास सााधताा येेतोो. माालि�काा 
करताानाा एकाा कृृतीीतूून दुुसऱ्याा कृृतीीकडेे जााताानाा आपोोआप गतीी कमीी होोतेे, परंंतुु मध्येे न थांं�बताा लगेेचच दुुसऱ्याा 
कृृतीीचाा अडथळााहीी पाार कराावाा.

सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी ओळीीत प्राारंंभ रेेषेेवर उभेे रााहाावेे. एक-एक वि�द्याार्थ्या�ा�नेे गति�रोोध माालि�काा पूूर्णण करण्याास सुुरुवाात 
कराावीी. पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ति�सरीी कृृतीी करण्याास सुुरुवाात केेलीी कीी पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे जाावेे.

२.७ गति�रोोध माालि�काा
गति�रोोध माालि�काा १

३ 

२

५४

शि�क्षकांं�सााठीी
वि�द्याार्थीीसंंख्याा जाास्त असल्याास हीीच माालि�काा मैदैाानाावर दोोन किं�वाा तीीन ठि�कााणीी घ्याावीी. सरााव कराावाा. दि�लेले्याा 
खेरेीीज कल्पकतेनेे ेउपलब्ध सोोयीी-सुवुि�धाा व सााहि�त्याानुसुाार वैवैि�ध्यपूरू्णण गति�रोोध माालि�काा तयाार  करून सरााव घ्याावाा.
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शेेवट सुुरुवाात

गति�रोोध माालि�काा २

बटक कि�क करत धाावणेे
नाागमोोडीी धाावणेे

दोोन्हीी पाायांं�वर 
दोोरीीवरच्याा  
उड्याा माारणेे

लंंगडीी घाालत 
नाागमोोडीी जााणेे

उलट धाावणेे

लॅॅडरमध्येे उड्याा माारत जााणेेटाायर पलटीी करत जााणेे

शेेवट सुुरुवाात

गति�रोोध माालि�काा १

हर्डडल जंंप कोोनांं�वरून उडयाा माारत जााणेे

दोोन्हीी पाायांं�वर उडयाा माारत जााणेेबोोगद्याातूून रांं�गत जााणेे

ढांं�गाा 
टााकत 
जााणेे

वि�टांं�वरून 
चाालणेे
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२.८ ताालबद्ध हाालचाालीी
l लेेझीीम

(१) आठ आवााज - (अंंकसंंख्याा ८+२)
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : होोशि�याार स्थि�ितीी
कृृतीी : १ तेे ४ अंकं चाार आवााजााप्रमााणेे कराावेे.
(१) उजवीीकडूून डाावीीकडेे लेेझीीमलाा झोोकाा देेत लेेझीीम समोोर उघडाावेे.
(२) लहाान दांं�डाा मोोठाा दांं�ड्याावर खाालूून वर आपटूून लेेझीीम डााव्याा बगलेेजवळ बंंद कराावेे.
(३) डाावीीकडूून उजवीीकडेे लेेझीीमलाा झोोकाा देते असताानाा लेेझीीम समोोर उघडाावेे.
(४) लहाान दांं�डाा मोोठ्याा दांं�ड्याावर खाालूून वर आपटूून उजव्याा बगलेेजवळ बंंद कराावेे.
(५) चौौथ्याा अंंकाानंंतर त्यााच गतीीत लेेझीीम बंंद स्थि�ितीीत उजवीीकडूून डोोक्याावर न्याावेे, लेेझीीम डोोक्याावर येेतााच उजव्याा 
हााताानेे लहाान दांं�डाा माागूून पुुढेे व डााव्याा हााताानेे मोोठाा दांं�डाा पुुढूून माागेे अर्धधवर्तुु�ळााकाार फि�रवत, लेेझीीम उघडाावेे.
(६) लेेझीीमच्याा वर्तुु�ळााकाार हाालचाालीीत खंंड पडूू न देतेाा, त्यााच गतीीत लेेझीीम डााव्याा बगलेेकडेे आणत बंंद कराावेे.
(७) डाावीीकडूून उजवीीकडेे झोोकाा देते लेेझीीम समोोर उघडाावेे.
(८) लेेझीीम बंंद करून सुुरुवाातीीच्याा स्थि�ितीीत याावेे.
वरीील सर्वव कृृतीी ताालाात व डौौलदाार करााव्याात. 

१ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

लेेझीीम हाा अस्सल मरााठीी पाारंंपरि�क प्रकाार आहेे. इति�हाासकााळाात लढााईलाा नि�घाालेेल्याा सैैन्याालाा नि�रोोप देतेाानाा तर 
लढााई जिं�कूून आल्याानंंतर सैैन्यााचेे स्वाागत करण्याासााठीी ढोोल पथकाासह लेेझीीम खेेळत असत. अनेक प्रसंंगीी आनंंद 
व्यक्त करण्याासााठीी लेेझीीम खेेळलेे जाात असेे.

लेेझीीमलाा नृृत्यप्रकाार म्हणूनहीी माानलेे जाातेे. महाारााष्ट्राा�त वेेगवेेगळ्याा भाागांं�त, वेेगवेेगळ्याा पद्धतींंनीी पदन्याास करून 
लेेझीीम खेेळलेे जाातेे. ग्राामीीण भाागााबरोोबरच शहरीी भाागाातहीी लेेझीीम खेेळणाारीी पथकेे पााहाायलाा मि�ळताात. लेेझीीमसााठीी 
ढोोल, तााशाा, झांं�ज, हलगीी यांं�साारख्याा वााद्यांं�चीी सााथ दि�लीी जाातेे. लेेझीीम पथकाातीील युुवक-युुवतीी मरााठमोोळ्याा 
पाारंंपरि�क वेेश परि�धाान करून लेेझीीम खेेळताात.

लेेझीीम जेेव्हाा संंगीीतााच्याा ताालाावर खेेळलेे जाातेे, तेेव्हाा एक प्रकाारेे तोो एरोोबि�क्स व्याायाामप्रकाार घडतोो. वााद्यांं�च्याा 
ताालाावर पाायांं�च्याा व हाातांं�च्याा हाालचाालीी होोताात. आरोोग्यााच्याा दृष्टीीनेे हाा अत्यंंत उपयुुक्त व्याायाामप्रकाार आहेे. इयत्ताा 
पााचवीीत तुुम्हीी लेेझीीम प्रकााराासााठीी आवश्यक वि�वि�ध मूूलभूूत स्थि�ितीी शि�कलाात. तसेेच दोो आवााज, चाार आवााज हेे दोोन 
प्रकाारहीी शि�कलाात. आताा माागीील इयत्तेेत शि�कलेेल्याा प्रकाारांं�चाा सरााव करून पुुढीील नवीीन प्रकाार शि�काायचेे आहेेत.
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शि�क्षकांं�सााठीी माार्गगदर्शशक सूूचनाा

 l	 दख्खनीी लेेझि�मच्याा याापुुढीील सर्वव प्रकाारांं�त लेेझि�मचीी हाालचााल आठ ठोोकेे प्रकाारांं�तीील 
हाालचाालीीप्रमााणेे आहेे. फक्त पाायााच्याा हाालचाालीीत (फूूटवर्कक) बदल आहेे. तेेव्हाा आठ ठोोकेे 
प्रकाार हाा मूूलभूूत प्रकाार असल्याानेे त्यााचाा चांं�गलाा सरााव करून घ्याावाा. वि�शेेषतःः पााचवाा अंंक अधि�क 
महत्त्वााचाा असल्याानेे तोो अधि�क डौौलदाार व्हाावाा.

 l	 आठ ठोोकेे प्रकााराातीील हाातांं�च्याा हाालचाालींंचाा लेेझि�मशि�वााय सरााव करून घ्याावाा.
 l	 प्रत्येेक वि�षम अंंकाालाा लेेझि�मचीी सााखळीी तााणूून लेेझीीम उघडाावेे तर सम अंंकाालाा लहाान दांं�डाा मोोठ्याा 

दांं�ड्याावर आपटून लेेझीीम बंंद कराावेे, हेे लक्षाात घ्याावेे.
 l	अं क ताालबद्ध पद्धतीीनेे मोोजलेे जाावेे. सलग अंंक मोोजताानाा दम लाागूू नये म्हणूून ७ व ८ हेे अंंक न मोोजताा 

त्याा वेेळीी दम घ्याावाा किं�ंवाा लेेझि�मचाा तााल मुुलांं�च्याा लक्षाात याावाा म्हणूून मधूूनमधूून मुलुांं�नाा सांं�घि�करीीत्याा 
अंंक मोोजण्याास सांं�गाावेे. प्रकाार चांं�गलाा अवगत झााल्याानंंतर अंंक मोोजण्यााचीी देेखीील आवश्यकताा नसतेे.

 l	 एकाा प्रकााराालाा दुुसराा प्रकाार जोोडूून कराायचाा असेेल, तर पहि�ल्याा प्रकााराातीील शेेवटच्याा दोोन अंंकांं�चेे वेेळीी 
ताालाात प्रकाार बदल असेे म्हणाावेे किं�ंवाा दुुसऱ्याा प्रकाारााचेे नााव घ्याावेे.

(२) आगेे पााव (अंंकसंंख्याा ८ + २)
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : होोशि�याार स्थि�ितीी.
कृृतीी : १ तेे ४ अंंक चाार आवााजप्रमााणेे कराावेे.
५ तेे ८ अंंकांं�मध्येे हाातांं�चीी हाालचााल आठ आवााज याा प्रकाारााप्रमााणेे आहेे, पण त्यााच वेेळेेस पाायांं�चीी 

हाालचााल पुुढीीलप्रमााणेे कराायचीी आहेे.
५. लेेझीीम डोोक्याावर नेेत असताानाा उजवाा पााय पुुढेे टााकाावाा व दोोन्हीी टााचाा उचलााव्याा.
६. दोोन्हीी पाायांं�च्याा टााचाा टेेकवूून लेेझीीम डााव्याा बगलेेजवळ बंंद कराावेे.
७. उजवाा पााय डााव्याा पाायााजवळ आणत असताानाा लेेझि�मलाा डाावीीकडूून उजवीीकडेे झोोकाा देेऊन 

लेेझीीम उघडाावेे.
८. उजवाा पााय डााव्याा पाायााजवळ आणाावाा व लेेझीीम बंंद कराावेे.
वरीील कृृतीी झााल्याावर शेेवटीी २ अंंकांं�मध्येे आगेे पाावचीी कृृतीी थांं�बवाावीी.

शि�क्षकांं�सााठीी माार्गगदर्शशक सूूचनाा

l अगोोदर लेेझि�मशि�वााय सरााव करून घ्याावाा. म्हणजेे हाातांं�च्याा व पाायांं�च्याा हाालचाालीीत सुुसूूत्रताा रााहीील.

(३) पि�छेे पााव (अंंकसंंख्याा ८ + २)
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : होोशि�याार स्थि�ितीी
१. उजवाा पााय माागेे टााकूून शरीीरााचाा भाार उजव्याा पाायाावर घेेऊन गुुडघ्याात वााकाावेे. उजव्याा 

पाायाापााशीी लेेझीीम उघडाावेे.
२. सरळ होोत लेेझीीम पुुढेे आणत मि�टाावेे.
३. उजवाा पााय उचलूून डााव्याा पाायााजवळ आणत लेेझीीम कंंबरेेजवळ उजवीीकडेे उघडाावेे.
४. उजवाा पााय डााव्याा पाायााजवळ व उचललेेल्याा स्थि�ितीीत घेते लेेझीीम मि�टाावेे.
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वरीील कृृतीी झााल्याावर शेेवटीी २ अंंकाामध्येे पि�छेे पाावचीी कृृतीी थांं�बवाावीी.
५ तेे ८ अंंकांं�च्याा वेेळीी ५ व्याा अंंकाालाा उजवाा पााय डााव्याा पाायााजवळ टेेकवाावाा. 
बााकीी सर्वव हाालचााल आठ आवााज प्रकााराातीील ५ तेे ८ अंंकांं�प्रमााणेे कराायचीी आहेे.

लेेझि�मच्याा प्राात्यक्षि�कांं�सााठीी रचनांं�चेे नमुनेे

शि�क्षकांं�सााठीी माार्गगदर्शशक सूूचनाा

l	या ा प्रकाारााचेे नााव जरीी आगेे पि�छेे पााव असेे असलेे, तरीी सुुरुवाातीीलाा पि�छेे पाावचीी व नंंतर आगेे पाावचीी हाालचााल 
येेतेे हेे लक्षाात घ्याावेे.

l	 थांं�बताानाा आठव्याा अंंकाालाा जवळ आणलेेलाा उजवाा पााय जाास्तीीच्याा दोोन अंंकााच्याा वेेळीी (क्लाास थांं�ब नंंतरचेे दोोन 
अंंक) पहि�ल्याा अंंकाालाा जमि�नीीवर ठेेवाावाा. सलग दुुसऱ्यांं�दाा किं�ंवाा अनेेकदाा प्रकाार कराायचाा असल्याास आठव्याा 
अंंकाालाा जवळ आणलेेलाा उजवाा पााय उचललेेल्याा स्थि�ितीीत तसााच माागेे पहि�ल्याा अंंकाासााठीी घेेऊन जाावाा.

l	 उजवाा पााय माागेेपुुढेे नेेत असताानाा डााव्याा पाायााचीी जाागाा सोोडूू नये.

शि�क्षकांं�सााठीी माार्गगदर्शशक सूूचनाा

वरीील प्रकााराात पहि�ल्याा चाार अंंकाात लेेझि�मचाा झोोकाा माागूून पुुढेे असाा आहेे, हेे लक्षाात घ्याावेे. इथेेच बऱ्यााचदाा 
सुुरुवाातीीलाा मुुलेे चुुकताात. पुुढूून माागेे सरळ लेेझीीम घेेऊन जााताात. हेे टााळण्याासााठीी व माागूून पुुढेे झोोकाा येेण्याासााठीी 
लेेझि�मशि�वााय हाातांं�च्याा व पाायांं�च्याा हाालचाालींंचाा सरााव घ्याावाा. याापुुढीील बहुतेेक प्रकाारांं�त हीी हाालचााल येेत असल्याानेे 
पााय माागेे नेेल्याावर हाातांं�चीी झोोक्यााप्रमााणेे माागूून पुुढेे होोणाारीी हाालचााल महत्त्वााचीी आहेे, हेे लक्षाात घ्याावेे.

(४) आगेे - पि�छेे पााव (अंंकसंंख्याा ८ + २)
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : होोशि�याार स्थि�ितीी
अंंक १ तेे ४सााठीी पीीछेे पााव प्रकााराातीील १ तेे ४ अंंकांं�प्रमााणेे कृृतीी कराावीी.
अंंक ५ तेे ८सााठीी पााचव्याा अंंकाालाा जमि�नीीवर पााय न टेेकवताा आगेे पाावमधीील ५ तेे ८ 
अंंकांं�चीी कृृतीी कराावीी.
वरीील कृृतीी झााल्याावर शेेवटीी २ अंंकाामध्येे आगेे पााव - पि�छेे पाावचीी कृृतीी थांं�बवाावीी.



17

l एरोोबि�क्स

माार्चिं�ंग वि�थ आर्म्स�स सर्ककल

माार्चिं�ंग वि�थ स्वीीप आऊट

माार्चिं�ंग ऑन द स्पॉॉट माार्चिं�ंग वि�थ शोोल्डर रोोटेेशन

 माार्चिं�ंग वि�थ आर्म्स�स 
अप अँँड डााऊन

संंच १

एरोोबि�क्स म्हणजेे ताालबद्ध हाालचाालीी, संंगीीत आणि� व्याायााम यांं�चाा सुंं�दर संंगम. एरोोबि�क्स केेल्याानेे शरीीर तंंदुुरुस्त, 
हलकेे आणि� उत्सााहीी रााहतेे. याामुळुेे हृदयााचीी व फुुफ्फुुसांं�चीी काार्ययक्षमताा सुुधाारतेे. नि�यमि�त एरोोबि�क्स करण्याानेे शरीीरााचाा 
दमदाारपणाा वााढतोो. स्नाायूू अधि�क काार्ययक्षम व चपळ बनताात. एरोोबि�क्स करताानाा शरीीराातीील अनेेक अवयव एकत्रि�तपणेे 
काार्यय करताात. याामुुळेे रक्तााभि�सरण चांं�गलेे होोतेे. एरोोबि�क्स हाा फक्त व्याायााम नसूून आनंंददाायीी हाालचाालींंचाा संंच आहेे. 
संंगीीतााच्याा ताालाावर व्याायााम केेल्याामुुळेे मन प्रसन्न रााहतेे. वजन कमीी करण्याासााठीी एरोोबि�क्स उपयुुक्त ठरतेे.
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l एरोोबि�क्स : संंच २

सााइड टूू सााइड सााइड टूू सााइड टााळ्यांं�सह

सााइड टूू सााइड डबल स्टेेप्समध्येे

सााइड टूू सााइड डबल स्टेप्स टााळ्यांं�सह

ग्रेेप वााईन

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

१ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८
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ग्रेेप वााईन वि�थ क्लॅॅप

इंंग्लि��श व्हीी (V) वर्णाा�क्षरााप्रमााणेे कृृतीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

१ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८

व्हीी (V) शेेप वि�थ क्लॅॅप
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l डाान्सरसााइज
डाान्सरसााईजमुळुेे हृदयााचाा दमदाारपणाा, सांं�ध्यांं�चीी तााकद व लवचीीकपणाा वााढतोो. स्नाायूंं�चीी तााकदहीी वााढते, संंतुुलन 
सुुधाारतेे आणि� आपण सर्वव कृृतीी करू शकलोो यााचीी आनंंददाायीी भाावनाा नि�र्माा�ण होोतेे व माानसि�क तााकद वााढते.

जंंपिं�ंग जॅॅक्स १५ तेे २० वेेळाा

स्लोो-फाास्ट-रनिं�ंग व्हेेरि�एशन ऑन द 
स्पॉॉट ३० सेेकंंद

स्क्वॉॉट जंंप अँँड क्लोोज द लेेग  
१० तेे १२ उड्याा
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क्रॉॉस पंंच दोोन्हीी हाातांं�नीी 
प्रत्येेकीी १२ तेे १५ वेेळाा

लेेग फ्रंंट अँँड क्लॅॅप १० तेे १२

फ्रंंट व सााईड कि�क्स दोोन्हीी पाायांं�नीी 
प्रत्येेकीी १० तेे १२

सााईडवेेज बेंंड अँँड लेेग अप दोोन्हीी 
बााजूंं�स प्रत्येेकीी १० वेेळाा
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२.९ भाारतीीय व्याायााम 

l दंंड

बैैठकाा : बैैठक हाा भाारताातीील प्रााचीीन व्याायााम आहेे. पाायांं�चेे स्नाायूू मजबूूत करण्याासााठीी चाालणेे, धाावणे, उड्याा माारणेे 
व पोोहणे यांं�साारखेे व्याायााम आपण करतच असतोो. कोोणत्यााहीी सााधनााशि�वााय पाायांं�च्याा सर्वव स्नाायूंं�नाा पुुरेेसाा व्याायााम 
देेणााराा हाा व्याायाामप्रकाार आहेे. बैैठकांं�चे कााहीी प्रकाार पुुढेे दि�ले आहेेत. 

अर्धीी बैैठक सााधीी बैैठक

सरक बैैठक

l अर्धध दंंड

कुुटकीी बैैठक : डााव्याा व उजव्याा पाायाानेे

दंंड : भाारतीीय व्याायााम पद्धतीीमध्येे व्याायाामााच्याा ज्याा वि�वि�ध पद्धतीी आहेेत, त्याातीील दंंड व बैैठकाा हेे व्याायाामप्रकाार 
आहेेत. याामध्येे एकााच वेेळीी शरीीराातीील वि�वि�ध मुुख्य स्नाायूंं�नाा व्याायााम मि�ळतोो. याा व्याायाामप्रकााराामध्येे कोोणत्यााहीी 
कृृत्रि�म सााधनााचीी किं�ंवाा सहकाार्‍यााचीी गरज भाासत नााहीी. अगदीी मर्याा�दि�त जाागेमेध्येेहीी हेे व्याायाामप्रकाार करताा येेताात. याा 
व्याायाामप्रकााराालाा जोोर असेेहीी संंबोोधलेे जाातेे.
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२.१० व्याायााम माालि�काा
वि�वि�ध व्याायााम याा वि�भाागाामध्येे आपण अनेेक व्याायााम शि�कलोो. शि�क्षकांं�च्याा मदतीीनेे याा व्याायाामांं�चेे 
स्थाान (Station) करून एकाा नंंतर एक कि�माान ७ तेे ९ स्थाान कराावीीत. व्याायाामस्थाानांं�चीी एक रचनाा 
तयाार कराावीी व प्रत्येेक स्थाानाावर शि�क्षकांं�च्याा सूूचनांं�नुसाार व्याायााम कराावाा. प्रत्येेक स्थाानाावर व्याायाामााचाा काालाावधीी 
कि�माान १५ सेेकंंद तर कमााल २० सेेकंंदााचाा असाावाा. जाास्त वेेळेेसााठीी व्याायााम माालि�कांं�च्याा स्थाानांं�वर व्याायााम करू 
नयेे. त्याामुळुेे थकवाा जााणवतोो व माालि�काा पूूर्णण होोत नााहीी. व्याायाामााच्याा तीीव्रतेेचाा वि�चाार करून आवर्ततनेे ठरवाावीी व 
आपल्याा क्षमतेेनुुसाार तीी पूूर्णण कराावीी. प्रत्येेक व्याायााम स्थाानाावरीील व्याायााम पूूर्णण झााल्याानंंतर ४५ सेेकंंद तेे १ मि�नि�ट 
वि�श्रांं�तीी घ्याावीी. माालि�केेतीील सर्वव स्थाानाावरीील व्याायााम पूूर्णण झाालेे म्हणजेे एक फेरेीी पूूर्णण होोईल. अशाा २ तेे ३ फेेऱ्याा पूूर्णण 
करााव्याा. कााहीी त्राास वााटल्याास लगेेच शि�क्षकांं�नाा सांं�गाावेे.

माालि�काा १ : सर्वांं�ग वि�काास व्याायााम माालि�काा
उद्दि�ष्ट :  शरीीरााचीी सर्ववसााधाारण तााकद, हाालचााल क्षमताा व दमदाारपणाा वााढवणेे.
रचनाा : वर्तुु�ळााकाार रचनेेत व्याायााम केंंद्रांं�चीी मांं�डणीी कराावीी.

अ. क्र. 	                 व्याायााम			           आवर्ततने
१		बै  ैठक						      १२ 
२.		भिं�  ंतीीवरीील पुुश-अप				    १२ 
३		पु  ुढेे पुुढेे जाात वााकूून पाायाालाा हाात लाावणेे		  १२ 
४. 		लं  ज स्थि�ितीी					     १२ 
५. 		  हााय नीी ॲक्शन					     १२ 
६.		  अर्धध सीीटअप्स					     १२ 

माालि�काा २ : संंतुुलन व समन्वय व्याायााम माालि�काा
उद्दि�ष्ट :  शरीीर नि�यंंत्रण, संंतुुलन व समन्वय वि�कसि�त करणेे.

अ. क्र.	                 व्याायााम			          आवर्ततने
१		दो  ोरीीवरीील उड्याा					    २० 
२.		चें  ंडूू वर उंंच फेकेूून झेेलणेे.			     ८ 
३		को  ोनांं�च्याामधूून फुुटबॉॉल लााथााडणेे.			    ६
४. 		  बर्पीीज स्कॉॉटस्‌‌�/सपााट्याा				      ६
५. 		जमि�नी  ीवर ठेेवलेेल्याा एकूूण ६			     ४
 		  हुलााहुप्समध्येे ढांं�गाा टााकत पुुढेे जााणेे 
		   व धाावत परतणेे.
६.		वर्तु  ु�ळाात टप्पेे टााकणेे				    १२
७.		   बाास्केेटबॉॉलचेे दोोन टप्पेे टााकत कोोन 		    ४
		मधी  ील अंंतर परत परत धाावणेे. 			 
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     माालि�काा ३ : लवचीीकपणाा व शरीीर नि�यंंत्रण माालि�काा
उद्दि�ष्ट : स्नाायूंं�चीी तााकद वााढतेे व हााडेे मजबूूत होोताात.
रचनाा : प्रत्येेक केंंद्राावर ८-१० मीीटर अंंतराावर दोोन रेेषाा आखााव्याा किं�ंवाा कोोन ठेेवाावेे.

अ. क्र.	                  व्याायााम			            अंंतर
१		  अस्वल चााल			      	      ५ तेे ७ मीीटर
२.		  बदक चााल  				         ५ तेे ७ मीीटर		
३		बे  ेडूूक उडीी  				         ५ तेे ७ मीीटर
४		खे  ेकडाा चााल 				         ५ तेे ७ मीीटर		
५. 		सा  ाप सरपट चााल				        ५ तेे ७ मीीटर	
६. 		  ससाा उडीी  				         ५ तेे ७ मीीटर		
७. 	  	मग र चााल 				         ५ तेे ७ मीीटर		
८. 		ह  त्तीी चााल				         ५ तेे ७ मीीटर		

माालि�काा ४ : वेेग व दमदाारपणाा वि�कसि�त करणेे
उद्दि�ष्ट : वेेग व दमदाारपणाा वााढवणेे

अ. क्र.	                    व्याायााम			             आवर्ततनेे
१		  जाागेेवर हााय नीी 					     १५ वेेळाा
२.		  उडीी बैैठक (जंंप आणि� स्क्वॉॉट)			   ८ वेेळाा
३.		म  ध्यम गतीीनेे उडीी माारून दोोन्हीी गुुडघेे 		  ६ वेेळाा		
		छा  ातीीपर्यंंत उचलणेे (टक जंंप).	            		
४		  सरळ रेेषेेत मांं�डलेेल्याा 
		  ५-७ हर्डडल वरून धाावणे.				   ४ फेेऱ्याा
५		मा  ाऊंंटन क्लााईम्बर (जमि�नीीवर हाात 		  १५ वेेळाा
		टे  ेकवूून गुुडघेे छाातीीपर्यंंत आणणेे)
६		लॅ  ॅडर ड्रि�िल					     ४ फेेऱ्याा
७		  १० मीीटर शटल रन				    ४ फेेऱ्याा
८		  २० मीीटर स्ट्रेे�ट लेेग रन 				    ४ फेेऱ्याा

आरोोग्यााधि�ष्ठि�त व कौौशल्यधि�ष्ठि�त काारकक्षमतांं�च्याा व्यााख्याा
(१) वेेग - कमीीतकमीी वेेळेेत जाास्तीीजाास्त कृृतीी करण्यााचीी क्षमताा म्हणजेे वेेग.
(२) दि�शााभि�मुखुताा - कि�माान वेेळेेत शरीीरस्थतीी व दि�शाा नेमेकेेपणाानेे बदलण्यााचीी क्षमताा म्हणजेे दि�शााभि�मुखुताा.
(३) शक्तीी - कमीीतकमीी वेेळेेत जाास्तीीतजाास्त बल प्रयुुक्त करण्यााचीी स्नाायूंं�चीी क्षमताा म्हणजेे शक्तीी.
(४) समन्वय - मेंंदूू, मज्जाासंंस्थाा आणि� स्नाायूू यांं�च्याातीील योोग्य व सुुसंंगत तााळमेेळ म्हणजेे समन्वय.
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स्वााध्यााय

प्रश्न १ : योोग्य पर्याा�य नि�वडूून रि�कााम्याा जाागीी भराा.

	 (१) कोोणतााहीी खेेळ खेेळण्याापूूर्वीी...........करणेे आवश्यक असतेे.
		  (अ) उत्तेेजक हाालचाालीी		 (ब) शि�थि�लीीकरण हाालचाालीी 	 (क) जोोरकस व्याायााम
	 (२) उत्तेेजक हाालचाालींंमुुळेे शरीीरााचेे ताापमाान........
		  (अ) वााढते	 (ब) कमीी होोतेे	 (क) बदलत नााहीी
	 (३) शि�थि�लीीकरण केेल्याानेे शरीीराातीील थकवाा...........होोण्याास मदत होोतेे.
		  (अ) कमीी होोण्याास	 (ब) वााढण्याास	 (क) काायम रााहााण्याास
	 (४) व्याायााम करताानाा श्वाास नेेहमीी...........घ्याावाा व सोोडाावाा.
		  (अ) नि�यमि�त	 (ब) थांं�बवूून	 (क) कसााहीी
	 (५) हाालचाालींंचीी आवर्ततनेे...........
		  (अ) आवश्यकतेेनुुसाार कराावीीत	 (ब) जाास्त कराावीीत	 (क) अजि�बाात करू नयेेत.
	 (६) ए.बीी.सीी. ड्रि�िल हाालचाालीी............वि�कसि�त करण्याासााठीी असताात.
		  (अ) समन्वय	 (ब) तााकद	 (क) लवचीीकपणाा
	 (७) पोोषक व्याायाामाामुुळेे...........
		  (अ) तााकद वााढतेे 	 (ब) आळस वााढतोो	 (क) वजन कमीी होोणेे थांं�बतेे.
	 (८) ताालबद्ध व्याायााम.............ताालाावर केेलेे जााताात.
		  (अ) शि�ट्टीीच्याा		 (ब) संंगीीतााच्याा		  (क) दोोन्हीीहीी
	 (९)..................हाा एक भाारतीीय व्याायाामप्रकाार आहेे.
		  (अ) दंंड		  (ब) पुुश अप्स्‌‌�		  (क) लंंजेेस्‌‌�
	 १०) गति�रोोध माालि�केत वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी..........
		  (अ) अडथळेे पाार कराावेे	(ब) व्याायााम कराावाा	 (क) शि�थि�लीीकरण कराावेे

प्रश्न २ : चूूक कीी बरोोबर लि�हाा. 

  (१) उत्तेेजक हाालचाालीी केेल्यााशि�वााय थेेट खेेळ सुुरू करणेे योोग्य आहेे. (चूूक / बरोोबर)
  (२) शि�थि�लीीकरण केेल्याानेे स्नाायूू कडक होोताात. (चूूक / बरोोबर)
  (३) सर्वव व्याायााम अति�शय जलद गतीीनेे कराावेेत. (चूूक / बरोोबर)
  (४) व्याायाामााचाा क्रम सोोपाा तेे कठीीण असाा असाावाा. (चूूक / बरोोबर)
  (५) श्वाास रोोखूून व्याायााम करणेे योोग्य आहेे. (चूूक / बरोोबर)
  (६) पूूरक व्याायााम हाा खेेळााशीी संंबंंधि�त असतोो. (चूूक / बरोोबर)
  (७) सुुरक्षि�ततेेकडेे दुुर्ललक्ष करून व्याायााम करणेे म्हणजेे धााडसीी व्याायााम. (चूूक / बरोोबर)
  (८) एरोोबि�क्स संंगीीतााच्याा सााथीीनेे केेलेे जाातेे म्हणून त्याालाा ताालबद्ध व्याायााम म्हणताात. (चूूक / बरोोबर)
  (९) वि�शेेष व्याायाामाामुुळेे दमदाारपणाा वााढतोो. (चूूक / बरोोबर)
(१०) गति�रोोध माालि�केेत वेेगााचीी व समन्वयााचीी आवश्यकताा नसतेे. (चूूक / बरोोबर)
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प्रश्न ३ : जोोड्याा लाावाा.
	 गट अ					           गट ब
 १. उत्तेेजक हाालचाालीी				    अडथळेे पाार करणेे
 २. शि�थि�लीीकरण				    तााकद व दमदाारपणाा
 ३. उत्तेेजक हाालचाालीी करताानाा श्वाास नि�यंंत्रण	मू लभूूत हाालचाालीी
 ४. आवर्ततनेे					धा     ाडस व संंतुुलन
 ५. लंंगड व झााप				    हाालचाालींंचीी पुुनराावृृत्तीी
 ६. ड्रि�िल					     ताालााशीी संंबंंधि�त
 ७. वि�शेेष व्याायााम				यो    ोग्य ऑक्सि�िजन पुुरवठाा
 ८. धााडसीी व्याायााम				शा    ारीीरि�क क्षमताा
 ९. ताालबद्ध हाालचाालीी				शरी   ीर तयाार करणेे
१०. गति�रोोध माालि�काा				    स्नाायूू शि�थि�ल करणेे
प्रश्न ४ : लघुुउत्तरेे द्याा.
	 (१) उत्तेेजक हाालचाालींंचेे कोोणतेेहीी दोोन फाायदेे लि�हाा.
	 (२) शि�थि�लीीकरण केेल्याानेे शरीीराालाा होोणाारेे दोोन फाायदेे सांं�गाा.
	 (३) उत्तेेजक हाालचाालीी करताानाा व्याायाामााचाा योोग्य क्रम कसाा असाावाा?
	 (४) हाालचाालींंचीी आवर्ततनेे योोग्य प्रमााणाात असाावीी याासंंबंंधीी काारणेे द्याा.
	 (५) कोोणतेेहीी दोोन ए.बीी.सीी. ड्रि�िल सांं�गाा.
	 (६) दोोन पोोषक व्याायााम करून दााखवाा.
	 (७) ताालबद्ध व्याायाामााचेे फाायदेे कााय?
	 (८) पुुस्तकाातीील व्याायाामााव्यति�रि�क्त कोोणत्यााहीी दोोन भाारतीीय व्याायाामांं�चीी उदााहरणेे द्याा.
        	 (९) गति�रोोध माालि�केत कोोणतेे कौौशल्य आवश्यक असतेे असेे तुुम्हाालाा वााटतेे?

सहााध्याायीी अभि�प्रााय
	 (१) मााझाा मि�त्र उत्तेेजक हाालचाालीी करताानाा.........रााखतोो.
		  (अ) योोग्य क्रम	 (ब) वेेग नि�यंंत्रण	(क) संंतुुलन
	 (२) त्यााच्याा..........सुुधाारणाा आवश्यक आहेे.
		  (अ) श्वाासोोच्छ्‌‌�वाासमध्येे	 (ब) हाालचाालींंच्याा समन्वयाात	 (क) गतीी नि�यंत्रणाात 
	 (३) उत्तेेजक हाालचाालींंचाा क्रम........होोताा.
		  (अ) योोग्य	 (ब) अयोोग्य	 (क) थोोडाा चुुकीीचाा
	 (४) श्वाास व वेेग यांं�मध्येे समन्वय..........होोताा.
		  (अ) योोग्य	 (ब) अयोोग्य	 (क) थोोडाा
	 (५) तुुमच्याा मि�त्राालाा सुुधाारणाा करण्याासााठीी एक सूूचनाा द्याा ..................
		  l हाालचाालीी थोोड्याा हळू व नि�यंंत्रि�त कराा.
		  l श्वाास नि�यमि�त ठेेवाा.
		  l क्रम लक्षाात ठेेवूून सरााव वााढवाा.
	 (६) मााझ्याा मि�त्राानेे...............ए.बीी.सीी. ड्रि�िल चांं�गलेे केेलेे.
	 (७) गति�रोोध माालि�काा पाार करताानाा त्याानेे...........मध्येे सुुधाारणाा कराायलाा हवीी असेे वााटतेे.
	 (८) हाालचाालींंमध्येे समन्वय कोोणााचाा चांं�गलाा होोताा तेे लि�हाा.
	 (९) वेेग व ताेे�ल कोोणााचाा चांं�गलाा होोताा तेे लि�हाा.
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शि�क्षक नि�रीीक्षण व अभि�प्रााय
शि�क्षकाानेे प्रत्येेक वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे वर्षाा�तूून कि�माान दोोन वेेळाा नि�रीीक्षण कराावेे व ‘‘उत्तम करतोो/कधीीकधीी 
योोग्य करतोो/सुुधाारणाा हवीी/योोग्य करत नााहीी’’ अशाा स्वरूपााचाा सुुयोोग्य शेेराा द्याावाा.
	 (१) वि�द्याार्थीी उत्तेेजक हाालचाालीी योोग्य क्रमाानेे करतोो काा?
	 (२) व्याायााम करताानाा वेेग रााखतोो काा?
	 (३) श्वाासोोच्छ्‌‌�वाास घेेण्यााचीी पद्धत कशीी आहेे.
	 (४) शि�थि�लीीकरणाामध्येे योोग्य हाालचाालीी करतोो काा?
	 (५) वि�द्याार्थीी वि�वि�ध व्याायााम योोग्य पद्धतीीनेे करतोो काा?
	 (६) हाालचाालींंचाा क्रम व तंंत्र योोग्य आहेे काा?
	 (७) सुुरक्षि�ततेेचेे नि�यम पााळतोो काा?
शि�क्षकांं�चाा शेेराा...............................
प्राात्यक्षि�क
(१)	तुुमच्याा मि�त्रांं�च्याा गटाात एकमेेकांं�स वेेगवेगळ्याा पााच उत्तेेजक हाालचाालीी करून दााखवाा.
(२)	योोग्य क्रमाानेे व्याायााम करताानाा पुुस्तकाात दि�लेेलेे व्याायााम करताा येेऊ शकताात काा तेे करून पााहाा. प्रत्येेक 

हाालचाालीीचीी ५, ८ व १० आवर्ततनेे करून पााहाा. नेमेकाा फरक समजूून घ्याा.
(३) 	तुुमच्याा परि�सराात/नि�वाासीी संंकुुलाात इतर मि�त्रांं�सोोबत सुुट्टीीच्याा दि�वशीी ए.बीी.सीी. ड्रि�िल कराा.
(४) 	शााळेेतूून घरीी गेेल्याानंंतर ३० सेेकंंदांं�त कि�तीी दोोरीीवर उड्याा माारताा येेताात तेे मि�त्रांं�सह तपाासाा. माागीील वेेळेेपेेक्षाा 

संंख्याा वााढलीी काा तेे पााहाा. 
(५) 	तुुमच्याा कााहीी काार्ययक्रमाानि�मि�त्त लेेझीीम/एरोोबि�क्स यांं�साारख्याा उपक्रमांं�चेे प्राात्यक्षि�क साादर कराा. जसेे गुुढीीपााडवाा 

मि�रवणूूक सोोसाायटीीचाा वर्धाा�पनदि�न इत्याादीी
(६) 	शााळेेत वर्गगमि�त्रांं�सोोबत गति�रोोध माालि�काा कोोण कि�तीी वेेळेेत पूूर्णण करतोो तेे तपाासाा.
(७) शि�क्षकांं�नीी शि�कवल्यााप्रमााणेे दररोोज सूूर्ययनमस्काार घाालाा व सूूर्ययनमस्काारांं�चीी दररोोज संंख्याा वााढवत न्याा. दररोोज १३ 

सूूर्ययनमस्काार घाालण्याासााठीी कि�तीी काालाावधीी लाागतोो तेे नोंंदवाा.
प्रकल्प
(१) 	पुुस्तकाातीील उत्तेेजक हाालचाालीी व शि�थि�लीीकरण यांं�व्यति�रि�क्त इतर हाालचाालींंचीी याादीी तयाार कराा.
(२) 	तुुमच्याा पुुस्तकाातीील सर्वव व्याायााम प्रकाारांं�चीी याादीी तयाार कराा व त्यांं�चीी चि�त्रे मि�ळवूून तुुमच्याा वहीीत चि�कटवाा.
(३) 	व्याायाामााचेे सर्वव प्रकाार मााहीीत करून घेेऊन त्यांं�च्याात नेेमकाा कााय फरक आहेे हेे इंंटरनेेटवर शोोधाा. त्यााचीी नोंंद कराा 

व शि�क्षकांं�कडूून तेे तपाासूून घ्याा. तुुमच्याा पाालकांं�शीी त्याावर चर्चाा� कराा.
(४) 	भाारतीीय खेेळााडूंं�चीी व्याायााम करताानााचीी चि�त्रेे गोोळाा कराा, तेे करत असलेेल्याा व्याायाामांं�चीी नाावेे शोोधाा व  

लि�हून कााढाा.
(५) 	तुुमच्याा आसपाास रााहणााऱ्याा कोोणत्यााहीी दोोन कााकांं�चीी व कााकूंं�चीी तेे व्याायााम करताात काा यााबााबत मुलुााखत घ्याा. 

नोंंद कराा व शि�क्षकाास दााखवाा.
(६) 	तुुमच्याा घराात असलेेल्याा सर्वव सभाासदांं�नाा घेेऊन संंपूूर्णण आठवडााभर दररोोज कि�माान १० मि�नि�टे व्याायााम/वि�वि�ध 

हाालचाालीी कराायच्याा असाा एक प्रकल्प कराा. त्यााचाा व्हि�िडि�ओ बनवाा व तुुमच्याा नाातेेवााइकांं�नाा पााठवाा.

आपण कााय शि�कलोो
वि�वि�ध प्रकाारांं�चेे व्याायााम आपल्याा सर्वांं�गीीण वि�काासाासााठीी उपयुुक्त ठरताात. नि�यमि�त सराावाामुुळेे शरीीर सुुदृढ रााहतेे, हाालचाालींंमध्येे 
अचूूकताा येेतेे व नि�रोोगीी जीीवनशैैलीीचीी जााणीीव नि�र्माा�ण होोतेे. ताालबद्ध हाालचाालींंमुळेुे आनंंद व उत्सााह वााढतोो, तर भाारतीीय 
व्याायाामाामुुळेे परंपराा व शाारीीरि�क संंस्काार यांं�चे जतन होोतेे. योोग्य पद्धतीीनेे, सुुरक्षि�ततेचेे नि�यम पााळूून व नि�यमि�तपणेे व्याायााम केेल्याास 
आत्मवि�श्वाास, सहकाार्ययभाावनाा आणि� सकााराात्मक दृष्टीीकोोन वि�कसि�त होोण्याास मदत होोतेे.
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३.१ फुुटबॉॉल परि�वर्तीीत खेेळ
l फि�ल्ड शि�ल्ड फुुटबॉॉल : याा खेेळाात दोोन गटाातीील प्रत्येेकीी 
४ तेे ६ वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी सहभाागीी व्हाावेे. उर्ववरि�त वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा 
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे मैैदाानााच्याा सीीमाारेेषेेवर चौौकोोनााच्याा 
कोोपऱ्यांं�त उभेे कराावेे. एकाा कोोपऱ्याावर एकाा गटााचेे व त्याा 
वि�रुद्ध असलेेल्याा कोोपऱ्याावर दुुसऱ्याा गटााचेे वि�द्याार्थीी उभेे 
कराावेे. हेे वि�द्याार्थीी ज्याा रेेषांं�वर उभेे रााहतीील त्याा रेेषांं�नाा गोोल 
रेेषाा समजाावीी. मैैदाानाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी चेंंडूू पाास करत व 
नि�यंत्रण कौौशल्य वाापरून खेेळाायलाा सुुरुवाात कराावीी. याा खेेळाात 
जिं�कण्याासााठीी वि�रोोधीी गटााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�मधूून चेंंडूू गोोल 
रेेषेेबााहेेर पााठवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. चेंंडूू जर गोोल रेेषेेवर उभ्याा 
असलेेल्याा वि�रोोधीी गटााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�मधूून बााहेेर गेेलाा, तर त्याा गटाालाा एक गुुण द्याावाा. वि�रुद्ध गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
गोोल करण्याासााठीी लााथााडलेलाा चेंंडूू गोोलरेेषेेवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे अडवूून गोोल वााचवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. ठरलेेल्याा वेेळेेत 
जोो गट जाास्त गुुण मि�ळवेेल, तोो वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l बि�नाा गोोलपोोस्ट फुुटबॉॉल : हाा फुुटबॉॉलचाा मजेेदाार खेेळ आहेे ज्याामध्येे गोोलपोोस्ट नसतोो. मैैदाानाावर एक मोोठाा 
चौौकोोन किं�वाा आयत आखाावाा. दोोन समाान गट कराावेे. प्रत्येेक गटाात कि�माान ५ तेे ७ वि�द्याार्थीी किं�ंवाा जाास्तीीतजाास्त 
१५ वि�द्याार्थीी घ्याावेे. मैैदाानााच्याा आकााराानुुसाार संंख्याा 
कमीीजाास्त कराावीी. साामाान्य फुुटबॉॉल खेेळााप्रमााणेेच 
प्रत्येेक गटाानेे चेंंडूू पाास करत पुुढेे न्याावाा. याा खेेळाात 
गोोल करण्यााऐवजीी गोोल रेेषेेपाार चेंंडूू न्याायचाा आहेे. जोो 
गट वि�रोोधीी गटााच्याा गोोल रेेषेेपलीीकडेे चेंंडूू लााथााडेेल, 
त्याा गटाालाा १ गुुण द्याावाा. वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी चेंंडूू पाायाानेेच 
खेेळाावाा. हाात वाापरल्याास प्रमााद देेऊन वि�रुद्ध गटाास 
चेंंडूूचाा तााबाा द्याावाा. वि�रोोधीी गटाानेे चेंंडूूवर तााबाा 
मि�ळवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. चंेंडूू मैैदाानााबााहेेर गेलेाा, तर 
त्याा जाागेेवरून पुुन्हाा खेेळ सुुरू कराावाा. ठराावीीक वेेळेेत 
जाास्त गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

अ गट

ब गट

ब गट

पूूरक खेेळ व परि�वर्ति�ित खेेळ हेे वि�वि�ध क्रीीडााप्रकाारांं�चीी मूूलभूूत कौौशल्येे आनंंददाायीी व सोोप्याा पद्धतीीनेे शि�कवण्याासााठीी उपयुुक्त 
ठरताात. फुुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल, खोो-खोो आणि� ॲथलेेटि�क्स यांं�साारख्याा खेेळांं�मधूून धाावणेे, पकडणेे, चेंंडूू नि�यंंत्रण, 
चपळताा, समन्वय, नि�र्णणयक्षमताा आणि� सांं�घि�क भाावनाा याा गुुणांं�चाा वि�काास होोतोो.  वय, क्षमताा व उपलब्ध जाागेेनुुसाार नि�यमांं�मध्येे 
आवश्यक बदल करून हेे खेेळ अधि�क सुुरक्षि�त, सहभाागीी व मनोोरंंजक बनवलेे जााताात.

अ गट

वि�भााग ३

पूूरक खेेळ व परि�वर्ति�ित खेेळ
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l फुुटबॉॉल टेेनि�स : फुुटबॉॉल टेेनि�स हाा 
फुुटबॉॉल आणि� टेेनि�स यांं�चाा मजेेशीीर 
मि�श्र खेेळ आहेे. मैैदाानााच्याा मध्येे 
दोोरीी/जााळीी लाावाावीी. दोोन गट कराावेे. 
चेंंडूू हााताानेे न खेेळताा फक्त किं�ंवाा 
छाातीीनेेच खेेळाावाा. चेंंडूू नेेटच्याा वरून 
दुुसऱ्याा बााजूूलाा पााठवण्यााचाा प्रयत्न 
कराावाा. एकाा गटाास चेंंडूू आपल्याा 
बााजूूलाा जाास्तीीतजाास्त ३ वेेळाा उडवताा 
येेतोो. तीीन वेेळाा पाास करून चेंंडूू परत 
प्रति�स्पर्ध्या�ा�च्याा बााजूूलाा टााकाावाा. 
व्हॉॉलीीबॉॉल किं�ंवाा टेेनि�स याा खेेळांं�प्रमााणेे 
गुुणदाान कराावेे. चेंंडूू जमि�नीीवर दोोनदाा 
उडाालाा किं�ंवाा बााहेेर गेेलाा, तर दुुसऱ्याा 
गटाालाा गुुण द्याावाा. खेेळााचीी सुुरुवाात 
पाायाानेे चेंंडूू माारून कराावीी. ठराावीीक 
वेेळेेत जाास्त गुुण मि�ळवणााऱ्याा किं�ंवाा 
नि�श्चि�ित केेलेेलीी गुुणसंंख्याा गााठणााऱ्याा 
गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

l फुुटबॉॉल खेेळाा, कि�ल्लाा जिं�ंकाा : 
सााधाारणपणेे हँँडबॉॉलच्याा आकाारााच्याा 
मैैदाानाावर हाा खेेळ खेेळाावाा. प्रत्येेकीी 
१०-१२ खेेळााडूंं�चेे दोोन गट कराावेे. 
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे दोोन्हीी 
बााजूंं�नाा हँँडबॉॉलच्याा ‘D’ च्याा आत 
वर्तुु�ळ आखूून किं�ंवाा हुलााहूपमध्येे ३ तेे 
५ कोोन ठेेवाावेे.
फुुटबॉॉल खेेळत वि�रुद्ध गटााच्याा गोोल 
क्षेेत्राामध्येे चेंंडूू माारून ‘D’ च्याा आत 
वर्तुु�ळाात ठेेवलेलेे कोोन उडवाावेे. जि�तकेे 
कोोन उडवले जाातीील, ति�तकेे गुुण त्याा 
गटाालाा द्याावेे. ठराावीीक वेेळेेत सर्वाा�धि�क 
गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाास वि�जयीी घोोषि�त 
कराावेे.

अ गट ब गट
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l कि�क मााराा लक्ष्य सााधाा : हाा खेेळ फुुटबॉॉलमधीील 
अचूूक कि�किं�ंग वि�कसि�त करण्याासााठीी उपयुक्त आहेे.  
मैैदाानाावर ५ तेे ८ मीीटर अंंतराावर दोोन रेेषाा आखााव्याा. 
एकाा रेेषेेवर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा दोोन्हीी गटांं�नाा उभेे कराावेे. 
समोोरच्याा रेेषेेवर लक्ष्य (टाार्गेेट) म्हणूून कोोन ठेेवाावेे. 
प्रत्येेक गटााच्याा समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे एक 
चेंंडूू द्याावाा. शि�ट्टीी वााजतााच चेंंडूू लक्ष्याावर कि�क 
करून कोोन उडवाावाा. चंेंडूू लक्ष्याालाा लाागल्याास त्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा गटाालाा एक गुुण द्याावाा. दोोन्हीी गटाातीील 
प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�लाा संंधीी द्याावीी. शेेवटीी सर्वाा�धि�क 
गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

३.१ फुुटबॉॉल पूूरक खेेळ

l  मि�नीी गोोल स्कोोअर : हाा खेेळ फुुटबॉॉलमधीील 
कि�किं�ंग आणि� गोोल करण्यााचेे कौौशल्य वि�कसि�त 
करण्याासााठीी उपयुुक्त आहेे. मैैदाानाात दोोन छोोटेे गोोलपोोस्ट 
तयाार कराावेे. प्रत्येेकीी १०-१२ वि�द्याार्थ्यां�ं�चे  ‘अ’ व 
‘ब’ असेे दोोन गट कराावेे. गटांं�नाा एकाा रेेषेेमाागेे रांं�गेेत 
उभेे कराावेे. शि�ट्टीी वााजतााच प्रत्येेक गटाातीील पहि�ल्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पुुढेे याावेे. ठराावीीक अंंतराावर ठेेवलेेल्याा 
चेंंडूूलाा कि�क माारून आपल्याा गटाासमोोरच्याा छोोट्याा 
गोोलपोोस्टमध्येे गोोल करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. कि�क 
केेल्याानंंतर आपल्याा गटााच्याा ओळीीच्याा शेेवटीी जााऊन 
उभेे रााहाावेे. पुुढीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे लगेेच पुुढेे येेऊन त्यााच 
प्रकाारेे कि�क कराावीी. चेंंडूू गोोलपोोस्टमध्येे गेेलाा, तर त्याा 
गटाालाा १ गुुण द्याावाा. शेेवटीी जाास्त गोोल करणााऱ्याा 
गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे. 

अ संंघ ब संंघ

अ गट ब गट
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l टाारगेेट पाास : आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे 
भिं�तीीवर चौौकोोन आखाावेे. त्यांं�नाा क्रमांं�क
द्याावेे. भिं�तीीवरीील क्र. १ तेे ५ चौौकोोनांं�वर
क्रमाानेे चेंंडूू पुुश पाास कराावाा.
शि�क्षकाानेे क्रमश: क्रमांं�क न सांं�गताा कोोणतााहीी
क्रमांं�क सांं�गाावाा. त्यााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी त्याा
क्रमांं�काावर पुुश पाास कराावाा.
एकााच वेेळीी २ वि�द्याार्थीी उभेे कराावेे. एकाानेे 
पुुश पाास करून दुुसऱ्याानेे तोो स्वीीकााराावाा व
लगेेच शि�क्षक सांं�गतीील त्याा क्रमांं�काावर पुुश
कराावाा.

१ ४ २ ३ ५

l पुुशपाास : वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा भिं�तीीसमोोर उभेे 
कराावेे शि�क्षकाानेे इशााराा करतााच त्यांं�नीी समोोर
भिं�तीीलाा लाागेेल असाा पाायााच्याा आतीील बााजूूनेे 
चंेंडूू पुुश कराावाा. भिं�तीीलाा लाागूून चेंंडूू परत आलाा
कीी पुुन्हाा पुुश कराावाा. असेे कि�माान १० पुुश
प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�लाा कराायलाा द्याावेे.
वैैवि�ध्य  

l फक्त डााव्याा पाायाानेे पुुश करणेे.

l फक्त उजव्याा पाायाानेे पुुश करणेे.

l एकाा आड एक दोोन्हीी पाायांं�नीी पुुश करणेे.
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l पाार्टटनर पाास कि�क :  सााधाारण 
५ तेे ८ मीीटरवर दोोन समांं�तर रेेषाा 
आखााव्याा. वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन 
किं�वाा चाार गट कराावेे. प्रत्येेक गटााचेे 

दोोन उपगट कराावेे. एकाा गटाास एक फुुटबॉॉल द्याावाा. 
शि�ट्टीी वााजतााच प्रत्येेक उपगटाातीील सर्वांं�त समोोरच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे समोोरच्याा रांं�गेेत उभ्याा असलेेल्याा 
आपल्यााच उपगटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चेंंडूू लााथााडूून 
पाास कराावाा व लगेेच आपल्याा उपगटााच्याा रांं�गेेत सर्वांं�त 
शेेवटीी जााऊन उभेे रााहाावेे. प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पाास 
मि�ळतााच पाायाानेे चेंंडूू थांं�बवूून समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे 
लगेेच पाास कराावाा व रांं�गेेत माागेे जााऊन उभेे रााहाावेे. 
यााप्रमााणेे उपगटाातीील प्रत्येेक खेेळााडूूस संंधीी द्याावीी. 
जाास्तीीतजाास्त वेेगाानेे व अचूूकतेेनेे पाास करण्यााचाा प्रयत्न 
कराावाा. जोो संंघ सर्वांं�त अगोोदर पाास पूूर्णण करेेल, तोो गट 
वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l हॅॅन्ड-टच : वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्यांं�चेे दोोन 
गट कराावेे. कबड्डीीच्याा मैैदाानाात दोोन अंंगणाात 
दोोन्हीी गटांं�नाा उभेे कराावेे. दोोन्हीी गटांं�तीील प्रत्येेक 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा आलटूूनपाालटूून ३० सेेकंंदााचीी 
आक्रमणााचीी संंधीी द्याावीी. आक्रमण करणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे केेवळ हााताानेे स्पर्शश केेल्याास १ गुुण 
व नि�दाान रेेषाा पाार केेल्याास २ गुुण द्याावेे. अशाा 
प्रकाारेे मि�ळवलेेल्याा गुुणांं�चीी नोंंद कराावीी. आक्रमण 
करणााराा वि�द्याार्थीी पकड झााल्याास अथवाा गुुण 
घेेण्याास अयशस्वीी झााल्याास वि�रुद्ध गटाालाा १ गुुण 
दि�लाा जााईल. अमर पद्धतीीनेे हाा खेेळ खेेळाावाा. 
म्हणजेे बााद झाालेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नेे मैैदाानााबााहेेर 
न जााताा प्रति�स्पर्धीी गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा 
आक्रमणााच्याावेेळीी आपल्यााच अंंगणाात 
संंरक्षणाासााठीी रााहाावेे. जोो गट जाास्त गुुण मि�ळवले, 
त्याालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

३.२ कबड्डीी परि�वर्ति�ित खेेळ

अ १ संंघ 

अ २ संंघ 

ब १ संंघ

ब २ संंघ
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l टोो-टच : वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे समाान संंख्यांं�चेे दोोन गट कराावेे. 
कबड्डीीच्याा मैैदाानाात दोोन अंंगणाात दोोन्हीी गटांं�नाा उभेे कराावेे. 
दोोन्हीी गटांं�तीील प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�लाा आलटूूनपाालटूून ३० 
सेेकंंदांं�चीी आक्रमणााचीी संंधीी द्याावीी. आक्रमण करणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे केेवळ पाायाानेे स्पर्शश केेल्याास १ गुुण व नि�दाान 
रेेषाा पाार केेल्याास २ गुुण, अशाा प्रकाारेे गटांं�नीी मि�ळवलेेल्याा 
गुुणांं�चीी नोंंद कराावीी. आक्रमण करणााराा वि�द्याार्थीी गुुण घेेण्याात 
अयशस्वीी झााल्याास अथवाा पकड झााल्याास प्रति�स्पर्धीी गटाालाा 
१ गुुण द्याावाा. अमर पद्धतीीनेे हाा खेेळ खेेळवाावाा. म्हणजेे 
बााद झाालेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे मैैदाानााबााहेेर न जााताा प्रति�स्पर्धीी 
वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा आक्रमणााच्याावेेळीी आपल्यााच अंंगणाात 
संंरक्षणाासााठीी रााहाावेे. जोो गट जाास्त गुुण प्रााप्त करेेल, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

३.२ कबड्डीी पूूरक खेेळ 

l कंंबर पकडीीतूून सुुटकाा : वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन गट कराावेे. क्रीीडांं�गणााच्याा एकाा बााजूूच्याा अंंति�म रेेषेेवर एकाा गटाालाा उभेे 
कराावेे. याा गटाातीील प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�समोोर पााठ करून दुुसऱ्याा गटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा उभेे कराावेे. अंंति�म रेेषेेवरीील 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�चीी कंंबर पकडूून ओढूून धराावेे. शि�क्षकाानेे शि�ट्टीी वााजवतााच कंंबर पकडलीी गेेलेेल्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी मध्यरेेषाा गााठण्यााचाा प्रयत्न 
कराावाा. त्याासााठीी त्यांं�नीी कोोणत्यााहीी 
क्लृृप्तीीचाा वाापर कराावाा व मध्यरेेषाा 
गााठाावीी. शि�क्षकाानेे शि�ट्टीी वााजवल्याावर 
लगेेच दहाा अंंक मोोजाावेे. दहााव्याा अंंकाालाा 
शि�ट्टीी वााजवाावीी व मध्यरेेषाा गााठणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी संंख्याा मोोजाावीी आणि� ति�तकेे गुुण त्याा गटाालाा द्याावेे. यााचप्रमााणेे दुुसऱ्याा गटाालााहीी संंधीी द्याावीी व गुुण 
मोोजाावेे. जोो गट जाास्त गुुण मि�ळवेेल, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे. 

l कि�क माारणेे : वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन गट कराावेे. क्रीीडांं�गणाामध्येे 
मध्यरेेषेेवर दोोन्हीी गटांं�नाा दोोन रांं�गाा करून उभेे कराावेे. 
त्यांं�च्याासमोोर कबड्डीीच्याा क्रीीडांं�गणाातीील बोोनस रेेषेेवर एक 
स्टँँड ठेेवाावाा व त्याालाा चेंंडूू लटकवाावाा. प्रत्येेक गटाातीील 
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी क्रमाानेे नि�दाान रेेषेेजवळ जााऊन, त्याा रेेषेेस 
न ओलांं�डताा कबड्डीीतीील कि�क माारणेे याा कौौशल्यााचाा वाापर 
करून लटकलेेल्याा चेंंडूूलाा कि�क मााराावीी. वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा 
पाायााचाा स्पर्शश झााल्याास त्यााच्याा गटाालाा एक गुुण द्याावाा. अशाा 
प्रकाारेे दोोन्हीी गटांं�चेे गुुण मोोजाावेे. जोो गट जाास्त गुुण मि�ळवेेल, 
त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
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l ब्लॉॉकमधूून सुुटणेे :  वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा  दोोघाा-
दोोघांं�च्याा जोोड्याा करााव्याा. इशााराा मि�ळतााच एकाा 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे आक्रमण कराावेे. त्याा वेेळीी संंरक्षकाानेे 
त्याालाा ब्लॉॉक कराावेे.  ब्लॉॉकमधूून सुुटकाा करत 
आक्रमकाानेे मध्यरेेषाा ओलांं�डण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. 
त्याात तोो यशस्वीी झााल्याास १ गुुण द्याावाा.

वैैवि�ध्य - आक्रमकाानेे बोोनस करण्यााचाा प्रयत्न 
कराावाा, त्याा वेेळीी संंरक्षकाानेे त्याालाा ब्लॉॉक कराायचाा 
प्रयत्न कराावाा. आक्रमकाानेे स्वत:चीी सुुटकाा करून 
घेेण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जर बोोनस करून सुुटकाा करून 
घेेतलीी, तर २ गुुण द्याावेे.

l बैैठीी माारून बााद करणेे : वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा 
दोोघाा-दोोघांं�च्याा जोोड्याा करााव्याा. इशााराा मि�ळतााच 
एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे बोोनस रेेषेेवर थांं�बलेेल्याा दुुसऱ्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा बैैठीी माारून बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.

वैैवि�ध्य :  बैैठीी माारणााऱ्यााकडूून बााद न होोताा बचााव 
करणााऱ्याानेे त्यााचाा घोोटाा पकडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. 
बैैठीी माारून गडीी बााद करणेे व चवडाा पकड करणेे याा 
दोोन्हीी कौौशल्यांं�चाा अचूूक सरााव होोतोो.

l १० बोोनस टााकणेे व घोोटाा पकडणेे :
दोोन-दोोन वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा जोोड्याा करााव्याा. इशााराा 
मि�ळतााच एकाानेे आक्रमण करून बोोनस रेेषेेपलीीकडेे 
पााय टााकूून गुुण मि�ळवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. त्यााच वेेळीी 
दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे बोोनस रेेषाा ओलांं�डणााऱ्यााचाा घोोटाा 
पकडण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. यशस्वीी होोणााऱ्यांं�नाा प्रत्येेकीी 
१ गुुण द्याावाा. नंंतर दोोन्हीी वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी अदलााबदल 
करत कौौशल्यांं�चीी कृृतीी कराावीी.
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३.३ बाास्केेटबॉॉल परि�वर्ति�ित खेेळ
l स्टूूल बाास्केेटबॉॉल : वि�द्याार्थ्यां�ं�चे दोोन 
गट कराावेे. मैैदाानााच्याा दोोन वि�रुद्ध बााजूंं�नाा 
दोोन्हीी गटाात प्रत्येेकीी एक स्टूूल ठेेवाावाा. 
प्रत्येेक स्टूूलवर त्याा-त्याा संंघााचाा एक 
वि�द्याार्थीी उभाा कराावाा. उर्ववरि�त वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
मैैदाानाात दोोन संंघाात वि�भाागूून उभेे रााहाावेे. 
चेंंडूू पाास करून खेेळााचीी सुुरुवाात कराावीी. 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी  एकमेेकांं�नाा पाास देेत पुुढेे जाावेे. 
आपल्याा गटााच्याा स्टूूलवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे 
चेंंडूू अचूूक पाास करणेे हेे उद्दि�ष्ट आहेे. 
स्टूूलवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चेंंडूू पकडलाा. तर 
त्याा गटाालाा १ गुुण द्याावाा. वि�रोोधीी गटाानेे 
चेंंडूू अडवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. ५-५ मि�नि�टांं�च्याा २ भाागांं�त खेेळ खेेळाावाा. शेेवटीी जाास्त गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाालाा 
वि�जयीी घोोषि�त कराावेे. खेेळााडूंं�नीी खेेळण्यााअगोोदर नि�यम ठरवूून घ्याावेे. खेेळताानाा मााराामाारीी करणेे, ढकलणेे, ओढणेे, 
बोोचकरणेे, गुुदगुुल्याा करणेे अशाा गोोष्टीी करू नयेेत.  हाा खेेळ खेेळताानाा बाास्केेटबॉॉल खेेळााचेे नि�यम लाागूू कराावेे किं�ंवाा 
कााहीी नि�यम शि�थि�ल कराावेे.

l पााच पाास - वि�जय खाास :  
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे गट तयाार कराावेे. सर्वव 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी मैैदाानाात आपाापल्याा जाागेेवर 
उभेे रााहाावेे. शि�क्षकांं�नीी शि�ट्टीी वााजवतााच 
खेेळ सुुरू कराावाा. चेंंडूू आपल्याा गटाातीील 
वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येेच पाास करत फि�रवाावाा. 
वि�रोोधीी गटाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी चेंंडूू अडवूून 
त्याावर तााबाा घेेण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. 
प्रत्येेक गटाानेे सलग ५ यशस्वीी पाास पूूर्णण 
कराावेे. ज्याा गटााचेे सलग पााच पाास पूूर्णण 
होोतीील, त्याा गटाालाा १ गुुण द्याावाा. 
पाास करताानाा चेंंडूू खाालीी पडलाा किं�ंवाा 
अडवलाा गेेलाा, तर मोोजणीी पुुन्हाा सुुरू 
कराावीी. नि�श्चि�ित ठरवलेल्याा वेेळेेत खेेळ 
खेेळाावाा. शेेवटीी जाास्त गुुण मि�ळवणााऱ्याा 
गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
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l हााफ कोोर्टट-झकाास स्पोोर्टट : याा खेेळाात पूूर्णण मैैदाानााऐवजीी अर्धेे मैैदाान वाापराावेे. वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन 
गट तयाार करून दोोन्हीी गटांं�नीी 
अर्ध्या�ा� मैैदाानाातच खेेळाावेे. दोोन्हीी 
गटांं�त वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी संंख्याा समाान 

असूू द्याावीी (प्रत्येेकीी ४ तेे ६ वि�द्याार्थीी). दोोन्हीी 
गटांं�सााठीी एकच बाास्केेट कडीी असल्याामुुळेे 
प्रत्येेक गटाानेे त्यााच बाास्केेटवर आक्रमण कराावेे. 
खेेळााचीी सुुरुवाात करण्याासााठीी शि�ट्टीी वााजल्याावर 
पाास द्याावाा. हाा खेेळ खेेळण्याासााठीी पाासिं�ंग, 
ड्रि�िबलिं�ग याा कौौशल्यांं�चाा वाापर कराावाा. सर्वव नि�यम 
बाास्केेटबॉॉल खेेळााप्रमााणेे ठेेवाावेे किं�ंवाा कााहीी 
नि�यमांं�मध्येे शि�थि�लताा द्याावीी. चेंंडूू बाास्केेटमध्येे टााकणााऱ्याा गटाालाा एक गुुण द्याावाा. वि�रोोधीी गटाानेे चेंंडूूवर तााबाा 
मि�ळवाावाा व स्वतःः आक्रमण कराावेे. ठरवूून दि�लेेल्याा सीीमाा रेेषेेबााहेेर चेंंडूू गेेलाा, तर पुुन्हाा खेेळ सुुरू कराावाा. खेेळ जलद 
गतीीनेे खेेळाावाा. शेेवटीी सर्वाा�धि�क गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

l सीीमाा पाास - हााफ कोोर्टट : अर्ध्या�ा� बाास्केेटबॉॉल मैैदाानााचाा वाापर कराावाा. प्रत्येेकीी ४ तेे ५ वि�द्याार्थ्या�ा�चेे दोोन गट 
तयाार कराावेे. उर्ववरि�त वि�द्याार्थीी चि�त्राात दााखवल्यााप्रमााणेे सीीमाा 
रेेषेेवर उभेे कराावेे. खेेळााचीी सुुरुवाात शि�ट्टीी वााजवून कराावीी. दोोन्हीी 
गटांं�च्याा मैैदाानाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकमेेकांं�कडेे पाास देेऊन खेेळाायलाा 
सुुरुवाात कराावीी. मैैदाानाातीील वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी पाासिं�ंगचाा, ड्रि�िबलिं�ंगचाा 
व हाालचाालींंचाा वाापर करून खेेळाावेे. बाास्केेटमध्येे चेंंडूू टााकूून गुुण 
मि�ळवताानाा आवश्यक, तेेव्हाा मैैदाानााच्याा सीीमाा रेेषेेवर उभ्याा असलेेल्याा 
आपल्याा संंघाातीील खेेळााडूंं�चीी पाास देेण्याा-घेेण्याासााठीी मदत घ्याावीी. गुुण 
मि�ळवण्याापूूर्वीी चेंंडूू कि�माान एकदाा सीीमाा रेेषेेवरीील आपल्याा गटााच्याा 
वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे पाास करणेे आवश्यक आहेे असाा नि�यम करताा येेईल. 
सीीमाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चेंंडूू परत मैैदाानाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे पाास कराावाा. 
बाास्केेटमध्येे चेंंडूू गेेल्याास त्याा गटाालाा १ गुुण द्याावाा.वि�रोोधीी गटाातीील 
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे चेंंडूूवर तााबाा मि�ळवूून त्यााच पद्धतीीनेे बाास्केेट करून गुुण 
मि�ळवाावाा. चेंंडूू सीीमाा रेेषेेबााहेेर गेलेाा, तर त्याा ठि�कााणााहून पुुन्हाा खेेळ सुुरू कराावाा. सर्ववसााधाारण बाास्केेटबॉॉलचेे नि�यम 
लाागूू कराावेे किं�वाा गरजेेनुुसाार शि�थि�लताा द्याावीी. ठरलेेल्याा वेेळेेत खेेळ संंपवाावाा. सर्वाा�धि�क गुुण मि�ळवणााराा गट वि�जयीी 
घोोषि�त कराावाा.

शि�क्षकांं�सााठीी सूूचनाा 

एकाा ताासि�केेत सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा मैैदाानाात व सीीमाारेेषेेवर खेेळण्यााचीी संंधीी मि�ळेल अशीी ताासि�केेचीी योोजनाा 
कराावीी. सुुरुवाातीीलाा नि�यम सोोपेे ठेेवाावेे आणि� नंंतर जटि�लताा वााढवाावीी. कमीी कौौशल्य असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा 
सीीमाा खेेळााडूू म्हणूून संंधीी देेऊन सुुरुवाात कराावीी.
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३.३ बाास्केेटबॉॉल पूूरक खेेळ 
l    चेंंडूू संंचलन (ड्रि�िबलिं�ंग) शर्ययत १ 
वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे तीीन, चाार, पााच अशाा संंख्यांं�चेे समाान गट 
तयाार कराावेे. आकृृतीीप्रमााणेे एक लांं�ब रेेषाा आखूून कोोन ठेेवूून माार्गग 
बनवाावाा. सर्वांं�त समोोर असलेेलाा वि�द्याार्थीी ओळखूू याावाा म्हणून 
त्याालाा रंंगीीत हाातपट्ट्याा घाालाायलाा द्यााव्याा. वि�द्याार्थ्यां�ं�पाासूून १०-
१२ मीीटर अंंतराावर कोोन ठेेवाावेे. शि�क्षकाानेे शि�ट्टीी वााजवतााच प्रत्येेक 
गटााच्याा ओळीीतीील सर्वांं�त समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे बाास्केेटबॉॉलचेे 
टप्पेे टााकत समोोरच्याा कोोनाापर्यंत धाावत जााऊन वळसाा घाालाावाा 
व सर्वांं�त अगोोदर परत पोोहोोचण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. जाागेवेर 
पोोहोोचण्यााअगोोदर आपल्याा गटाातीील समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चेंंडूू 
पाास कराावाा. पाास मि�ळतााच दुुसऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�साारखीी कृृतीी कराावीी. यााप्रमााणेे सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
कृृतीी पूूर्णण कराावीी व शेेवटीी सर्वांं�त अगोोदर कृृतीी करणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�कडेे चेंंडूू पाास कराावाा. पाास मि�ळतााच चेंंडूू हााताात 
धरून समोोरचाा कोोन गााठाावाा चेंंडूू वर धरून उभेे रााहाावेे. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी क्रमााक्रमाानेे वरीील कृृतीी पूूर्णण होोतााच ज्याा 
गटााचाा वि�द्याार्थीी सर्वांं�त अगोोदर कोोन जवळ जााऊन चेंंडूू डोोक्याावर धरेेल, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

l चेंंडूू संंचलन ड्रि�िबलिं�ंग शर्ययत २
याामध्येे सर्वव कृृतीी शर्ययत १प्रमााणेे असेेल. फक्त जााताानाा सर्वांं�नीी 
उजव्याा हााताानेे ड्रि�िबल करत जाावेे व कोोनाालाा वळसाा घाातल्याावर परत 
येेताानाा डााव्याा हााताानेे ड्रि�िबलिं�ंग कराावेे.

l चेंंडूू संंचलन ड्रि�िबलिं�ंग शर्ययत ३
आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी दोोन गट करून समोोराासमोोर 
तोंंडेे करून उभेे रााहाावेे. खेेळ सुुरू होोतााच दोोन्हीी गटांं�तीील समोोराासमोोरच्याा 
पहि�ल्याा क्रमांं�कााच्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी आकृृतीीत दााखवल्यााप्रमााणेे ड्रि�िबल 
करत इंंग्लि��श आठच्याा आकााराात धाावत जाावेे व आपल्याा गटाातीील 
पुुढच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा चेंंडूू देेऊन आपल्याा जाागेेवर उभेे रााहाावेे. अशाा 
प्रकाारेे प्रत्येेक गटाातीील अर्ध्या�ा� वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी त्यांं�च्याा डाावीीकडूून 
ड्रि�िबलिं�ग करत जाावेे व उरलेेल्याा अर्ध्या�ा� वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी त्यांं�च्याा 
उजवीीकडूून ड्रि�िबलिं�ग करत जाावेे. म्हणजेे इंंग्लि��श  आठच्याा आकााराात 
ड्रि�िबलिं�ग होोईल. जोो गट प्रथम शर्ययत पूूर्णण करेेल, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त 
कराावाा.
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l बााऊन्स पाास व बचााव :  वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे ३-३ चेे गट कराावेे. प्रत्येेक गटाालाा एक बाास्केेटबॉॉल 
द्याावाा. गटाातीील ३पैैकीी दोोन आक्रमक व एक संंरक्षक असेेल. खेेळ सुुरू होोतााच आक्रमकांं�पैैकीी एकाानेे 
दुुसऱ्याालाा बााऊन्स पाास द्याावाा. त्याालाा एकच पााय हलवाायचीी मुभुाा द्याावीी. दुुसऱ्याानेे मैैदाानाात कुुठेेहीी 
पळाावेे. पाास देेणााऱ्यााचाा चेंंडूू संंरक्षकाानेे मध्येे अडवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. अडवण्याात यशस्वीी झााल्याास 

संंरक्षकाालाा एक गुुण द्याावाा. पाास यशस्वीी झााल्याास आक्रमकाालाा एक गुुण द्याावाा. अशाा प्रकाारेे दोोन्हीी गटांं�तीील 
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा संंधीी मि�ळेेपर्यंत खेेळ सुुरू ठेेवाावाा. ज्याा गटााचेे जाास्त गुुण होोतीील, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.

l ड्रि�िबल अँँड टॅॅग (पट्टीी खेेच खेेळ) : प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�नेे एक बाास्केेटबॉॉल घ्याावाा व कंंबरेेलाा काापडीी पट्टीी 
खोोचाावीी. शि�ट्टीी वााजतााच सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी चेंंडूूचेे टप्पेे टााकत संंचलन कराायलाा सुुरुवाात कराावीी. चेंंडूूचेे टप्पेे टााकताानाा 
इतर वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा कंंबरेेतीील पट्टीी खेेचण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. त्यााच वेेळीी स्वतःःच्याा कंंबरेेलाा खोोचलेेल्याा पट्टीीचेे 
संंरक्षण कराावेे. चेंंडूूचेे टप्पेे थांं�बवणे नि�षि�द्ध असल्याामुळुेे तसेे केेल्याास वि�द्याार्थ्या�ा�स बााद ठरवाावेे. ज्याा वि�द्याार्थ्या�ा�च्याा 
कंंबरेेचीी पट्टीी खेेचलीी जाातेे, त्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स ताात्पुुरतेे बााहेेर कााढाावेे. प्रत्येेक वि�द्याार्थ्या�ा�नेे ठराावीीक वेेळेेत जाास्तीीतजाास्त 
पट्ट्याा गोोळाा करााव्याा. प्रत्येेक पट्टीीसााठीी एक गुुण द्याावाा. शेेवटीी सर्वाा�धि�क गुुण मि�ळवणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स वि�जयीी 
घोोषि�त कराावेे.
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३.४ खोो-खोो परि�वर्ति�ित खेेळ
l पााच पााट्यांं�चाा खोो-खोो : याा खेेळाात वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे 
नि�यमि�त खोो-खोोप्रमााणेे दोोन गट तयाार कराावेे. मैैदाानाावर 
आठ पााट्यांं�ऐवजीी फक्त पााचच पााट्याा आखााव्याा. 
दोोन पााट्यांं�मधीील अंंतर नि�यमि�त खोो-खोो खेेळाापेेक्षाा 
जाास्त ठेेवाावेे. खोो-खोो खेेळााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी 
पााट्याावर पााठलााग करणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे धाावपटूूलाा 
बााद करण्याासााठीी त्यााचाा पााठलााग कराावाा. नि�यमि�त 
खोो-खोोप्रमााणेेच खोो देेण्यााचाा नि�यम ठेेवाावाा. पााठलााग 
करणाारेे वि�द्याार्थीी जाास्त अंंतराावर बसलेेलेे असल्याामुुळेे 
धाावपटूंं�नाा अधि�क धाावण्यााचीी संंधीी मि�ळतेे. पााठलााग 
करणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा वेेग, दि�शााबदल आणि� 
नि�योोजन यांं�चाा वाापर कराावाा लाागतोो. खेेळ ठरलेेल्याा 
वेेळेेत खेेळवाावाा व दोोन्हीी गटांं�नाा समाान संंधीी द्यााव्याा. 
शेेवटीी जाास्त धाावपटूंं�नाा बााद करणााराा गट वि�जयीी घोोषि�त 
कराावाा.

l वजि�रााचाा खोो - खोो : याा खेेळाात नि�यमि�त खोो-
खोोप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन गट तयाार कराावेे. मैैदाानाावर 
८ पााट्याा आखााव्याा. बसलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी पााट्यांं�वर 
क्रमाानेे वि�रुद्ध दि�शांं�नाा तोंंडेे करून बसाावेे. पााठलााग 
करणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे धाावपटूूलाा  बााद करण्यााचाा 
प्रयत्न कराावाा. दोोन्हीी खुंं�ट्यााजवळ बसलेेल्याानाा वजीीर 
म्हणाावेे. वजि�रांं�नीी दि�शाा बदल केेलाा, तरीी प्रमााद ठरत 
नााहीी. वजि�राानेे खुंं�टाापाासूून दुुसऱ्याा-ति�सऱ्याा तेे साातव्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी वि�द्याार्थ्या�ा�स खोो देेऊन 
त्यााचीी जाागाा घेेतलीी, कीी त्याालाा सर्ववसाामाान्य खेेळााडूूचेे 
नि�यम लाागूू कराावेे. इतर सर्वव नि�यम खोो-खोोप्रमााणेे 
ठेेवाावेेत. दोोन्हीी गटांं�नाा समाान वेेळेेत धाावपटूू बााद 
करण्यााचीी संंधीी द्याावीी व वि�रोोधीी गटााचेे सर्वाा�धि�क गडीी 
बााद करणााऱ्याा गटाास वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.
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l सुुपर झोोन खोो - खोो :  नि�यमि�त 
खोो-खोोप्रमााणेे दोोन गट तयाार कराावेे. 
मैैदाानाावर ७ पााट्याा आखााव्याा. 
वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी खोो-खोो खेेळााप्रमााणेे 

बसाावेे याामध्येे दोोन्हीी बााजूंं�च्याा खुंं�टााकडूून चौौथ्याा 
पााटीीलाा ‘सुुपर झोोन’ म्हणाावेे. ‘सुुपर झोोन’पाासूून पााठलााग 
करणााऱ्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स दि�शाा बदलण्यााचीी मुभुाा आहेे. 
चौौथ्याा पााटीीमध्येे स्पर्शश करून तोो वि�द्याार्थीी दि�शाा बदलूू 
शकतोो. इतर सर्वव नि�यम खोो-खोो खेेळााप्रमााणेे आहेेत. 
दोोन्हीी गटांं�नाा धाावण्यााचीी व पााठलाागााचीी संंधीी द्याावीी. 
सर्वाा�धि�क गुुण मि�ळवणााऱ्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त 
कराावेे.

l ३-६-९ खोो-खोो धााव : वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे दोोन समाान 
संंख्येेचेे गट तयाार कराावेे. खोो-खोो मैैदाानााच्याा दोोन्हीी 
बााजूंं�नाा प्रत्येेक पााटीीवर एक कोोन आडवाा ठेेवाावाा. 
प्रत्येेक पााटीीवरीील कोोन एकााआड एक वि�रुद्ध दि�शेेलाा 
ठेेवाावाा. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा आपल्याा गटााच्याा अंंति�म 
रेेषेेवर रांं�गेेत उभेे कराावेे. शि�क्षकाानेे शि�ट्टीी वााजवतााच 
पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे धाावाायलाा सुुरुवाात कराावीी. प्रत्येेक 
संंघाातीील समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे कोोनांं�च्याा मधूून “३-
६-९” पॅॅटर्नननुसाार दि�शाा बदलत नाागमोोडीी धाावाावेे. 
प्रत्येेक कोोनााजवळ शरीीरााचीी दि�शाा बदलाावीी. शेेवटच्याा 
पााटीीपर्यंंत जााऊन धाावत परत याावेे व आपल्याा गटाातीील 
समोोरच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�स टााळीी देेऊन धाावाायलाा पााठवाावेे.
गटाातीील सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी क्रमाानेे धााव पूूर्णण कराावीी. 
चुुकीीचीी दि�शाा घेतेल्याास किं�ंवाा कोोन चुुकवल्याास 
पुुन्हाा त्याा पााटीीपाासूून सुुरुवाात कराायलाा लाावाावीी. सर्वव 
वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे धाावणेे पूूर्णण झााल्याानंंतर जोो गट आधीी हीी 
शर्ययत पूूर्णण करेेल, तोो वि�जयीी घोोषि�त कराावाा. 

३.४ खोो खोो पूूरक खेेळ



41

l लाागोोपााठ खोो देेणेे.
वि�द्याार्थ्यां�ं�चे दोोन गट कराावेे. खोो-खोो खेेळााप्रमााणेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी बसाावेे. पकडणााऱ्याा एकाा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे 
खुंं�टााजवळूून सुुरुवाात करून पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. त्याानेे दुुसऱ्याालाा, दुुसऱ्याानेे ति�सऱ्याालाा 
असेे क्रमाानेे खोो द्याावेे. शेेवटच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो मि�ळतााच त्याानेे धाावत खुंं�ट्याालाा वळसाा घाालूून 
याावेे व लगेेच पहि�ल्याा पााटीीतल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. त्याानेे क्रमाानेे पुुढच्याालाा खोो द्याावाा. असेे शेेवटच्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�पर्यंत कराावेे. अशाा प्रकाारेे खेेळ सुुरू ठेेवाावाा.
दोोन्हीी गटांं�नाा कि�तीी वेेळ लाागलाा त्यााचीी शि�क्षकांं�नीी नोंंद कराावीी. नंंतर दुुसऱ्याा गटाानेे हीीच कृृतीी कराावीी. ज्याा गटाालाा 
कमीी वेेळ लाागलाा, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

l एकाा आड एक खोो देेणेे.
वर्गाा�तीील सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे कीी ४ वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा एक यााप्रमााणेे गट कराावेे. एकाा गटाातीील १-४-७ याा पााट्यांं�वर 
ति�घांं�नीी बसाावेे व चौौथ्याानेे खुंं�ट्यााजवळ थांं�बाावेे. खेेळ सुुरू होोतााच खुंं�ट्याावरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे धाावत जााऊन पहि�ल्याा 
पााटीीवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. त्याानेे चौौथ्याा पााटीीवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. चौौथ्याानेे साातव्याा पााटीीवरीील 
वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. साातव्याा पााटीीवरीील वि�द्याार्थ्या�ा�नेे धाावत पहि�ल्याा पााटीीजवळीील खुंं�टाावर याावेे व वरीीलप्रमााणेे 
खोो द्याावाा.  अशाा प्रकाारेे गटाातीील सर्वव जण आपल्याा पहि�ल्याा जाागीी येेईपर्यंंत खेेळाावेे.
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l खुंं�टाावर गडीी बााद करणेे.
६चाा एक गट यााप्रमााणेे वर्गाा�तीील वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे गट कराावेे. एकाा वेेळीी दोोनच गटांं�नीी खेेळाावेे. एक संंरक्षक व दुुसराा 
आक्रमक. एकाा संंरक्षकाानेे खुंं�ट्याावर उभेे रााहाावेे. आक्रमक गटाातीील फक्त २ वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी खेेळाावेे. खोो देेणााऱ्याानेे 
थेेट जााऊन खुंं�टाावरीील वि�द्याार्थीी बााद कराावाा किं�ंवाा पहि�ल्याा पााटीीतीील आपल्याा गटाातीील वि�द्याार्थ्या�ा�लाा खोो द्याावाा. 
खोो मि�ळतााच बसलेेल्याानेे खुंं�टाावरीील वि�द्याार्थ्या�ा�लाा बााद करण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. बााद झााल्याास बााद करणााऱ्याा 
वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा गटाालाा १ गुुण द्याावाा.
अशाा प्रकाारेे सर्वव गटांं�नाा संंधीी द्याावीी. नंंतर संंरक्षक गटाानेे आक्रमक व आक्रमकांं�नीी संंरक्षक व्हाावेे. जोो गट जाास्त 
वि�द्याार्थीी बााद करेेल, त्याा गटाालाा वि�जयीी घोोषि�त कराावेे.

l खुंं�टाालाा वळसाा घाालणेे 
सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी एकाा खुंं�टाामाागेे संंख्येेप्रमााणेे ३ तेे ४ गट करून रांं�गेेत उभेे रााहाावेे. इशााराा मि�ळतााच 
पहि�ल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे खुंं�टाापाासूून जोोराात धाावत दुुसऱ्याा खुंं�टाापर्यंंत जााऊन खुंं�टाालाा धरून वळसाा घाालूून 
परत पहि�ल्याा खुुटाापर्यंत जाावेे व रांं�गेेत माागेे जााऊन उभेे रााहाावेे. अशाा प्रकाारेे सर्वव गटांं�नीी हाा सरााव कराावाा. 
गटांं�चीी वेेळ नोंंदवाावीी ज्याा गटाालाा सर्वांं�त कमीी वेेळ लाागलाा, तोो गट वि�जयीी घोोषि�त कराावाा.
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वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो तुुम्हीी दररोोज चाालताा, धाावताा, उड्याा माारताा, वस्तूू फेेकताा, मि�त्र-मैैत्रि�णींंसोोबत खेेळताा 
म्हणजेेच ॲथलेेटि�क्स करताा.
ॲथलेटि�क्स म्हणजेे कााय?
चाालणेे, धाावणेे, उड्याा माारणेे व फेेकणेे याा तुुमच्याा नैैसर्गि�िक हाालचाालीी म्हणजेेच ॲथलेेटि�क्स. ॲथलेेटि�क्स केेवळ 
स्पर्धेेसााठीीच नााहीी, तर तुुमचेे शरीीर मजबूूत, चपळ व लवचीीक व्हाावेे याा दृष्टीीनेे खूूप महत्त्वााचेे आहेे.
		  ॲथलेटि�क्समुुळेे कााय होोतेे?
		  l तुुमचेे शरीीर तंंदुुरुस्त व मजबूूत बनतेे.
	 	 l तुुमचाा वेेग आणि� दमदाारपणाा वााढतोो.
		  l तुुम्हाालाा आनंंद मि�ळतोो व मनोोरंंजन होोतेे.
	 	 l मि�त्रांं�सोोबत खेेळताानाा मजाा येेतेे.

ॲथलेटि�क्समधीील बााबीी
अ‍ॅॅ�थलेेटि�क्स याा स्पर्धेेमध्येे तुुमच्याा शााळेेतीील कोोणीी सहभाागीी वि�द्याार्थीी खेेळााडूू आहेे काा? आपण वर्षषभर एखााद्याा 

बााबीीचाा चांं�गलाा सरााव करून आंंतरशाालेेय स्तराावर सहभाागीी होोऊ शकतोो.
l धाावणेे : धाावणे हाा सर्वांं�त सोोपाा प्रकाार आहेे. ॲथलेेटि�क्समधीील धाावणेेमध्येे लघुु, मध्यम व दीीर्घघ अंंतरांं�च्याा शर्ययतीी, 
अडथळ्यांं�च्याा शर्ययतीी व रि�ले यांं�चाा समाावेेश आहेे. धाावणेे हीी क्षमताा वााढवण्याासााठीी आपण कााय करू शकतोो?

l सरळ धाावणेे l वेेगाात धाावणेे l टेेकडीीवर/चढाावाावर धाावणेे l उतााराावर तोोल सांं�भााळत धाावणेे 
l वेेगाानेे धाावूून वेेग कमीीजाास्त करत धाावणेे. उलटेे धाावणेे, उजव्याा-डााव्याा बााजूूलाा धाावणेे. स्पर्धेेत सहभाागीी होोणेे, 

इत्याादीी. नि�यमि�त धाावण्यााचाा सरााव केेल्याावर वेेग व चपळताा वााढेेल.
 l उड्याा माारणेे : स्पर्धेेमध्येे लांं�ब उडीी, उंंच उडीी, ति�हेेरीी उडीी व बांं�बूू उडीी अशाा बााबींंच्याा स्पर्धाा� होोताात.  इत्याादीी 
बााबींंच्याा स्पर्धाा� होोताात. आपण रोोजच वेेगवेेगळ्याा पद्धतींंनीी नकळतपणेे उड्याा माारत असतोो. याात लांं�ब उडीी माारून 
जाास्त अंंतर पाार करण्याासााठीी लांं�ब उडीी, तर उंंच उडीी माारून जाास्त उंंचीी गााठण्याासााठीी उंंच उडीी माारतोो. कधीी लांं�ब ढांं�ग 
टााकूूनसुुद्धाा अंंतर पाार करताा येेतेे.

३.५ ॲथलेेटि�क्स

चढणेे उतरणेे
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उड्यांं�चेे  पुुढीील मजेेशीीर उपक्रम कराा 
l	जाागेवेरून लांं�ब उडीी माारणेे.
l	भिं�ंतीीजवळ उभेे रााहून उंंच उडीी माारणेे व भिं�ंतीीलाा जाास्तीीतजाास्त उंंच जाागेेवर हाातााचाा स्पर्शश करणेे.
l	उड्यांं�च्याा सराावाासााठीी वरीील दोोन्हीी कृृतीी उजव्याा व डााव्याा पाायाानेे क्रमााक्रमाानेे करणेे. 
l	दोोरीीवरीील उड्याा मााराावेे. त्याामध्येे वैैवि�ध्यपूूर्णण उड्याा माारण्यााचाा प्रयत्न करणेे.

उड्यांं�सााठीी वि�शेेष
l	पाायरीीवरून किं�ंवाा ओट्याावरून खाालीी जमि�नीीवर उडीी माारणेे.जमि�नीीवरून पाायरीीवर किं�ंवाा ओट्याावर 

उडीी माारणेे.
l	घराामध्येे किं�ंवाा शााळेेत लाावलेेल्याा चौौकोोनीी फरशीीवरीील प्रत्येेक चौौकटीीत उड्याा माारत पुुढेे जााणेे.
l	त्यााच चौौकटीीत लंंगडीी घाालत पुुढेे जााणेे.

पाायरीीवरून उडीी माारणेे
फरशीीवरीील चौौकटीीत नाागमोोडीी  

उड्याा माारत पुुढेे जााणेे

चौौकटीीत लंंगडीी 
घाालत पुुढेे जााणेे
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l फेेकणेे : दि�वसाात अनेेक वेेळाा कळतनकळत आपण याा कृृतीीचाा सरााव 
करतोो. फेेकणेे म्हणजेे आपल्याा शरीीराातीील बल/तााकद वाापरून एखाादीी वस्तूू 
दूूर फेेकणेे/ भि�रकाावणेे. फक्त चेंंडूूच नााहीी, तर अनेेक वस्तूू फेेकताा येेताात. 
वि�वि�ध प्रकाारांं�चेे वि�वि�ध आकाारांं�चेे चंेंडूू फेकेूून पााहाा. मि�त्रााकडेे चेंंडूू फेेक 
कराा. तसेेच चेंंडूू, वेेगवेेगळ्याा आकाारांं�च्याा व वजनांं�च्याा वस्तूू मि�त्रााकडेे दूूरून फेकेाा. चेंंडूू 
मि�त्रााकडेे दूूरून फेकेाा. त्याावरून कोोणतीी क्षमताा लाागतेे तेे समजाावूून घ्याा. तुुमच्याा लक्षाात 
येेईल, कीी वस्तूंं�चेे आकाार व वजन यााकरि�ताा लाागणााऱ्याा क्षमताा वेेगवेेगळ्याा असताात. उदाा. 
भाालाा फेेकणेे, गोोफणीीनेे दगड फेेकणेे, तलाावाात अथवाा नदीीपाात्राात पााण्यााच्याा पृृष्ठभाागाावर 
पसरट व चपटाा दगड पााण्यााच्याा समांं�तर टप्पाा टााकत फेेकणेे, क्रि�केेटचाा बॉॉल दूूरवर उभ्याा 
असलेेल्याा मि�त्रााकडेे फेेकणेे इत्याादीी. वरीील प्रयोोगाामध्येे वेेगवेेगळ्याा शाारीीरि�क क्षमतांं�चीी 
आवश्यकताा आहेे हेे तुुमच्याा लक्षाात आलेेच असेेल.

स्वााध्यााय
१. योोग्य पर्याा�य नि�वडूून रि�कााम्याा जाागीी लि�हाा.
(१) फुुटबॉॉल खेेळाामध्येे चंेंडूू.................
	 (अ) पाायाानेे पाास करताात		 (ब) हााताानेे पकडताात 	 (क) उचलताात
(२) कबड्डीीमध्येे श्वाास रोोखूून................म्हणत खेेळ खेेळलाा जाातोो.
	 (अ) कबड्डीी-कबड्डीी		  (ब) धाावाा-धाावाा   	 (क) पकडाा-पकडाा
(३) बाास्केेटबॉॉल खेेळाामध्येे चेंंडूू................मध्येे टााकाायचाा असतोो.
	 (अ) रिं�ंग	 (ब) हुलााहुप	 (क) गोोलपोोस्ट
(४) खोो-खोो मध्येे पााठलााग करणााराा खेेळााडूू त्यााच्याा संंघाातीील खेेळााडूूलाा..................पुुढेे पााठवतोो.
	 (अ) खोो देेऊन	 (ब) उडीी माारून 	(क) धाावत जााऊन
(५) ॲथलेेटि�क्समध्येे धाावणेे, उडीी माारणेे व...................यांं�चाा समाावेेश असतोो.
	 (अ) फेेकणेे	 (ब) लंंगडीी घाालणेे 	 (क) झेेलणेे

२. जोोड्याा लाावाा
 	      गट अ			   गट ब
	 (अ) फुुटबॉॉल		  (अ) श्वाास नि�यंंत्रण 
	 (ब) कबड्डीी		  (ब)  पााठलााग
	 (क) बाास्केेटबॉॉल	 (क) धाावणेे/उडीी माारणेे
	 (ड) खोो-खोो		  (ड)  पाायाानेे खेेळणेे						    
	 (इ) ॲथलेेटि�क्स		 (इ)  हााताानेे चेंंडूू टााकणेे

आपण कााय शि�कलोो?
पूूरक व परि�वर्ति�ित खेेळांं�मुुळेे मुुख्य खेेळांं�वि�षयीी आवड नि�र्माा�ण होोतेे तसेच आत्मवि�श्वाास, सहकाार्यय, शि�स्त आणि� क्रीीडााभाावनाा 
वि�कसि�त होोण्याास मदत होोतेे. याा खेेळांं�द्वाारेे मूूलभूूत कौौशल्यांं�चाा सरााव करताानाा शाारीीरि�क सुुदृढताा, चपळताा आणि� दमदाारपणाा याा 
क्षमतांं�चाा वि�काास होोतोो. नि�यमि�त सहभाागाामुुळेे  खेेळाातीील नि�यम समजताात आणि� पुुढीील स्तराावरीील क्रीीडाा शि�क्षणाासााठीी भक्कम 
पाायाा तयाार होोतोो.
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३. चूूक कीी बरोोबर तेे लि�हाा.
	 (अ) परि�वर्ति�ित खेेळाामध्येे मूूळ खेेळााचेे नि�यम बदलूून सोोपेे किं�ंवाा अवघड केेलेे जााताात.
	 (ब) मुुख्य खेेळााचीी कौौशल्येे शि�कण्याासााठीी पूूरक खेेळ उपयोोगीी नााहीीत. (चूूक/बरोोबर)
	 (क) कबड्डीीत श्वाासााचेे महत्त्व आहेे. (चूूक/बरोोबर)

		  (ड) बाास्केेटबॉॉल खेेळाामध्येे पाायाानेे चेंंडूू लााथााडलाा येेतोो. (चूूक/बरोोबर)
	         	 (इ) खोो-खोो खेेळ खेेळण्याासााठीी वेेग व चपळताा आवश्यक असतेे. (चूूक/बरोोबर)
	         	 (फ) फुुटबॉॉलमध्येे पाासिं�ंगपेक्षाा स्वतःःच चेंंडूू घेेऊन गेेल्याास फाायदाा होोतोो. (चूूक/बरोोबर)
४. लघुुउत्तरेे
(अ) तुुम्हाालाा कोोणताा परि�वर्तीीत खेेळ आवडलाा व काा तेे दोोन ओळींंत लि�हाा.
(ब) तुुम्हाालाा फुुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल व खोो-खोो यांं�मधीील कोोणतीी कौौशल्य आवडलीी? त्यााचीी याादीी तुुमच्याा 
	 आवडीीनुुसाार क्रमाानेे कराा ?
(क) खोो-खोो खेेळाात आक्रमण कराायलाा आवडतेे कीी संंरक्षणाासााठीी धाावाायलाा तेे लि�हाा व काा आवडतेे त्यााचेे काारण 

लि�हाा.
(ड) ॲथलेेटि�क्समध्येे कोोणकोोणत्याा बााबींंचाा समाावेेश असतोो?
५. सहााध्याायीी नि�रीीक्षण
(अ) मााझ्याा मि�त्रााचेे/मैैत्रि�णीीचेे पाासिं�ग, धाावणेे, वेेग व चपळताा यांं�पैैकीी.................सर्वोोत्तम आहेे.
(ब) खेेळताानाा त्यााचाा समन्वय (चांं�गलाा/मध्यम/कमीी) असतोो.
(क) परि�वर्ति�ित खेेळ खेेळताानाा मााझाा मि�त्र/मैैत्रि�णीी (नि�यम पााळतोो/पााळत नााहीी.)
(ड) फुुटबॉॉल खेेळताानाा तुुमच्याा मि�त्रााचेे/मैैत्रि�णीीचेे चेंंडूूवरीील नि�यंंत्रण असतेे. (अति�शय सुंं�दर/चांं�गलेे/सुुधाारणाा हवीी)
(इ) फुुटबॉॉल, कबड्डीी, बाास्केेटबॉॉल, खोो-खोो व ॲथेेलेेटि�क्स याा सर्वव खेेळांं�पैैकीी तुुमचाा मि�त्र/मैैत्रि�णीी सहज खेेळतोो 
त्याा खेेळााचेे नााव सांं�गाा.
(फ) तुुमच्याा मि�त्राासााठीी एक सकााराात्मक अभि�प्रााय द्याा...................
६. पाालक नि�रीीक्षण 
(अ) तुुमचाा पााल्य शााळेेतूून आल्याानंंतर परि�सराातीील इतरांं�सह खेेळांं�मध्येे नि�यमि�त भााग घेेतोो काा?
(ब) त्याालाा/ति�लाा कोोणताा खेेळ जाास्त आवडतोो व काा यााबााबत त्याा खेेळाावि�षयीी त्यांं�च्यााशीी चर्चाा� कराा. तुुमचाा
(क) तुुमचाा पााल्य खेेळताानाा संंघभाावनाा जपतेे/तोो काा?
(ड) माागीील वर्षीीच्याा तुुलनेेत तुुमच्याा पााल्याामध्येे कोोणत्याा शाारीीरि�क हाालचाालीीमध्येे सुुधाारणाा आढळूून आलीी?
(इ) खेेळाामुळुेे तुुमच्याा पााल्यााचाा आत्मवि�श्वाास वााढलाा आहेे असेे तुुम्हाालाा वााटतेे काा?
पाालक अभि�प्रााय -................................
७. शि�क्षक मूूल्यमाापन (नि�रीीक्षण, शेेराा व सूूचनाा)
(अ) वि�द्याार्थीी पूूरक खेेळ खेेळताानाा शि�कलेेल्याा कौौशल्यााचाा उपयोोग करतोो काा? होोय/कधीीकधीी/नााहीी
(ब) खेेळााचेे नि�यम सोोपेे केेल्याामुुळेे वि�द्याार्थीी परि�वर्ति�ित खेेळाात आवडीीनेे सहभाागीी होोताात काा? होोय/कधीीकधीी/नााहीी
(क) शि�स्त व सुुरक्षि�तताा पााळतोो काा? होोय/कधीीकधीी/नााहीी
(ड) संंघभाावनाा व सहकाार्यय दि�सतेे काा? होोय/कधीीकधीी/नााहीी
(इ) खेेळाातीील नि�र्णणयक्षमताा कशीी आहेे? होोय/कधीीकधीी/नााहीी
शि�क्षकााचाा सकााराात्मक शेेराः�ः...................
सुुधाारणाा सूूचनाा :..............................
७. नि�रीीक्षणाामध्येे होोय/कधीीकधीी/नााहीी असेे टााकाावेे.
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	                    ४.१ खुुलीी लााईन चल
आदेेश - ‘स्क्वााड खुुलीी लाा ऽऽ इन, चल’
गि�नतीी - ‘एक - एक, दोो’
आवश्यकताा 
l  अधि�कााऱ्यांं�च्याा नि�रीीक्षणाासााठीी.
l  वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा गणवेेश तपाासण्याासााठीी.
कृृतीी - आदेेश मि�ळतााच 
‘एक’ - याा गि�नतीीवर पुुढच्याा ओळीीनेे डाावाा पााय अंंदााजेे १५ इंंच पुुढेे 
टााकाावाा. माागच्याा ओळीीनेे डाावाा पााय अंंदााजेे १५ इंंच माागेे टााकाावाा.
‘एक’ - याा गि�नतीीवर पुुढच्याा व माागच्याा ओळींंनीी उजवेे पााऊल अंंदााजेे १५ 
इंचं पुढुे ेटााकाावे ेव माागच्याा ओळीीने ेउजवे ेपााऊल अंदंााजे े१५ इंचं माागे ेटााकाावे.े
‘दोोन’ - याा गि�नतीीवर दोोन्हीी ओळींंनीी डाावेे पााऊल उजव्याा पाावलाालाा मि�ळवूून साावधाान स्थि�ितीीत याावेे. मधल्याा ओळीीनेे 
वरीील गि�नतीीच्याा वेेळीी कोोणतीीहीी कृृतीी न करताा जाागीीच उभेे रााहाावेे. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�चाा सरााव होोण्याासााठीी तीीनहीी 
ओळींंचीी जाागाा बदलाावीी.

	              ४.२ नि�कट लााईन चल
आदेेश - ‘स्क्वााड, नि�कट लााईन लाा ऽऽ इन चल’
गि�नतीी - ‘एक - एक, दोो’
आवश्यकताा - वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे नि�रीीक्षण व गणवेेश तपाासणीी संंपल्याावर पुुन्हाा 
स्क्वााड पहि�ल्यााप्रमााणेे करण्याासााठीी.
कृृतीी - आदेेश मि�ळतााच -
‘एक’ - याा गि�नतीीवर पुुढच्याा ओळीीनेे डाावाा पााय अंंदााजेे १५ इंंच माागेे टााकाावाा. 
याा वेेळीी माागच्याा ओळीीनेे डाावाा पााय अंंदााजेे १५ इंंच पुुढेे टााकाावाा.
‘एक’ - याा गि�नतीीवर पुुढच्याा ओळीीनेे उजवे पााऊल अंंदााजेे १५ इंंच माागेे 
टााकाावेे माागच्याा ओळीीनेे उजवे पााऊल अंंदााजेे १५ इंंच पुुढेे टााकाावेे.
‘दोोन’ - याा गि�नतीीवर दोोन्हीी ओळींंनीी डाावेे पााऊल उजव्याा पाावलाालाा मि�ळवूून साावधाान स्थि�ितीीत याावेे. मधल्याा ओळीीनेे 
वरीील गि�नतीीच्याा वेेळीी कोोणतीीहीी कृृतीी न करताा जाागीीच उभेे रााहाावेे. सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा सरााव होोण्याासााठीी तीीनहीी 
ओळींंचीी जाागाा बदलाावीी.

कवाायत संंचलनाात आदेेश मि�ळााल्याावर सर्वांं�नीी एकााच वेेळीी एकच कृृतीी एकसाारखीी कराायचीी असतेे. हीी गोोष्ट शि�स्तीीमुुळेे शक्य होोतेे. 
तसेच शि�स्त, एकााग्रताा, तत्परताा व समूूहाामध्येे काार्यय करण्यााचीी सवय वि�कसि�त होोतेे. “खुुलीी लााइन चल”, “सज जाा”, “फॉॉल आउट”, 
“फॉॉल इन” आणि� “लााइन तोोड” यांं�साारख्याा आज्ञांं�मुुळेे योोग्य रचनेेत उभेे रााहणेे, आदेेशांं�चेे पाालन करणेे व संंघभाावनेेनेे हाालचाालीी करणेे 
शि�कताा येेतेे. नि�यमि�त कवाायत संंचलनाामुुळेे शरीीरााचीी स्थि�ितीी सुुधाारतेे तसेच आत्मवि�श्वाासााचाा आणि� नेतृेृत्वगुणांं�चााहीी वि�काास होोतोो.

वि�भााग ४

कवाायत संंचलन
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आदेेश -  ‘स्क्वाा ऽ ऽ ड, सज जाा’
गि�नतीी : ----

आवश्यकताा - l स्क्वााडच्याा अंंतर कमीीजाास्त झाालेे असल्याास.
l तीीन लााईन झााल्याावर दााहि�नाा दर्शशकााच्याा ओळीीत येेण्याासााठीी.
कृृतीी - आदेेश मि�ळतााच सर्वव वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी छोोटीी - छोोटीी पाावलेे 
घेेत उजवीीकडेे माान वळवूून ‘दहि�नाा दर्शशक’कडेे पााहाात उजवीीकडूून व 
समोोरून अंंतर साारखेे कराावेे.

				      ४.४ फॉॉल आऊट
आदेेश - फॉॉल आऊट कराायच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�सााठीी त्यााचेे नााव घेेऊन 
फॉॉल आऊट म्हणाावेे.
गि�नतीी : - --
आवश्यकताा - स्क्वााडमधीील कोोणत्यााहीी वि�द्याार्थ्या�ा�लाा स्क्वााडबााहेेर 
बोोलवण्याासााठीी.
कृृतीी - स्क्वााड मधीील एखााद्याा वि�द्याार्थ्या�ा�लाा स्क्वााड बााहेेर 
बोोलवाायचेे असल्याास पुुढीीलप्रमााणेे कृृतीी कराावीी.
समोोरच्याा ओळीीतीील वि�द्याार्थीी असेेल, तर त्याानेे डााव्याा पाायाानेे एक पााऊल 
पुुढेे येेऊन सॅॅल्यूूट कराावाा व बोोलवणााऱ्याा अधि�काारीी व्यक्तीीकडेे जाावेे.
दुुसऱ्याा ओळीीतीील वि�द्याार्थीी असेेल, तर त्याानेे डााव्याा पाायाानेे कमीी अंंतरााचेे (१५ इंंच) एक पााऊल माागेे घ्याावेे. सॅॅल्यूूट कराावाा व 
अधि�काारीी व्यक्तीीकडेे जााण्याासााठीी ज्याा बााजूूनेे अंंतर कमीी असेेल त्याा बााजूूलाा (डााव्याा किं�ंवाा उजव्याा) वळाावेे व तेेज चल कराावेे.
ति�सऱ्याा म्हणजेे शेेवटच्याा ओळीीतीील वि�द्याार्थीी असेेल, तर त्याानेे डााव्याा पाायाानेे एक पााऊल माागेे घ्याावेे. सॅॅल्यूूट कराावाा व 
अधि�काारीी व्यक्तीीकडेे जााण्याासााठीी ज्याा बााजूूनेे अंंतर कमीी असेेल, त्याा बााजूूलाा (डााव्याा किं�ंवाा उजव्याा) वळाावेे व तेेज चल कराावेे.

४.५ फॉॉल इन

आदेेश : फॉॉल इन कराायच्याा वि�द्याार्थ्या�ा�सााठीी त्यााचेे नााव घेेऊन फॉॉल इन 
म्हणाावेे.
गि�नतीी : ----
आवश्यकताा : स्क्वााड बााहेेर बोोलवलेेल्याा (फॉॉल आऊट केेलेेल्याा)
वि�द्याार्थ्या�ा�नेे पुुन्हाा आपल्याा जाागेेवर जााण्याासााठीी.
कृृतीी : फॉॉलआऊट केेलेेल्याा वि�द्याार्थ्या�ा�नेे कााम संंपल्याावर त्यााच माार्गाा�नेे 
आपल्याा जाागेवेर येेऊन स्क्वााड ज्याा स्थि�ितीीत असेेल, त्याा स्थि�ितीीत उभेे रााहाावेे.
टीीप - स्क्वााडलाा तीीन लााईनमध्येे एकत्र आणण्याासााठीी हााच म्हणजेे फॉॉल 
इनचाा आदेेश दि�लाा जाातोो.

                  ४.३ सज जाा
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           ४.६ लााईन तोोड
आदेेश :  ‘स्क्वााड, लाा ऽ ऽ इन तोोड’
आवश्यकताा : ठराावीीक वेेळ वि�श्रांं�तीी द्याायचीी असल्याास.
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन एक. एक, दोोन, तीीन, चाार, ...’
कृृतीी : आदेेश मि�ळतााच स्क्वााडनेे दााहि�नेे मुुड कराावेे व चाार पाावलेे 
पुुढेे जााऊन स्क्वााड सोोडूून नि�घून जाावेे.

 

                                           ४.७ वि�सर्जजन
गि�नतीी : ‘एक, दोो तीीन एक, दोो तीीन एक, दोो तीीन एक, एक, दोो तीीन, चाार’
आवश्यकताा : l कवाायत संंचलन संंपल्याावर संंचलनााचाा ताास संंपवण्याासााठीी. 
l परेेडसााठीी पुुन्हाा मैैदाानाावर जाायचेे नसेेल, तेेव्हाा मैैदाान सोोडण्याासााठीी.
कृृतीी : वरीीलप्रमााणेे आदेेश मि�ळााल्याावर पुुढीीलप्रमााणेे गि�नतीीनुुसाार कृृतीी कराावीी -
‘एक, दोो तीीन, एक’ - दहि�नेे मुुड
‘दोो तीीन, एक’ - सॅॅल्यूूट पहि�लाा
‘दोो तीीन, एक’ - सॅॅल्यूूट दुुसराा
‘एक, दोो तीीन, चाार’ - याा गि�नतीीवर चाार पाावलेे पुुढेे टााकूून मैैदाानाावरून नि�घून जाावेे.

स्वााध्यााय
प्रश्न १ : योोग्य पर्याा�य नि�वडूून रि�कााम्याा जाागीी लि�हाा.
(१) ‘सज जाा’ आदेेश दि�ल्याावर वि�द्याार्थीी...................उभेे रााहताात.
	 (अ) साावधाानमध्येे        (ब) वि�श्रााममध्येे		  (क) हाात वर करून
(२) ‘फॉॉल इन’ म्हणजेे वि�द्याार्थ्यां�ं�नीी................
	 (अ) रांं�गेेमध्येे उभेे रााहााणेे  (ब) रांं�गेेच्याा बााहेेर जााणेे	(क) मैैदाानााबााहेेर जाावेे

आपण कााय शि�कलोो?
कवाायत संंचलन हाा शाारीीरि�क शि�क्षणााचाा महत्त्वपूूर्णण घटक असूून तोो तुुमच्याा सर्वांं�गीीण वि�काासाासााठीी उपयुुक्त ठरतोो. योोग्य पद्धतीीनेे 
आज्ञांं�चेे पाालन केेल्याामुुळेे शि�स्तबद्ध व समन्वयपूूर्णण हाालचाालीी करण्यााचीी क्षमताा वााढतेे. संंचलनाातूून वेेळेेचेे महत्त्व, जबााबदाारीीचीी 
जााणीीव आणि� समूूहाामध्येे काार्यय करण्यााचीी सवय नि�र्माा�ण होोतेे, ज्यााचाा उपयोोग दैैनंंदि�न जीीवनाातहीी होोतोो.

शि�क्षकांं�सााठीी
खुुलीी लााईन शि�कवताानाा शि�क्षकांं�नीी आधीी मैैदाानाावर माार्किं�ंग करून घ्याावेे म्हणजेे पाावलांं�मधीील अंंतर एकसाारखेे येेईल. कवाायत 
संंचलनाातीील कृृतींंचीी आज्ञाा कशीी द्याावीी यााचाा सरााव वि�द्याार्थ्यां�ं�कडूून करून घ्याावाा. 
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(३) ‘खुुलीी लााइन चल’चाा आदेेश दि�ल्याावर वि�द्याार्थ्यां�ं�मधीील अंंतर.............
	 (अ) वााढतेे.	   (ब) कमीी होोतेे.		  (क) तसेेच रााहतेे.
(४) ‘नि�कट लााइन चल’ मध्येे अंंतर.........................
	 (अ) कमीी केेलेे जाातेे.	 (ब) वााढवले जाातेे.	 (क) बदलत नााहीी.
(५) ‘वि�सर्जजन’ आदेेश दि�ल्याावर रांं�ग...................
	 (अ) मोोडलीी जाातेे.	 (ब) तयाार केेलीी जाातेे.	 (क) वााढवलीी जाातेे.

२. लघुुउत्तरेे
(अ) ‘सज जाा’ आदेेशााचाा उद्देेश कााय आहेे?
(ब) ‘फॉॉल आउट’ आणि� ‘फॉॉल इन’ यांं�त कााय फरक आहेे?
(क) ‘खुुलीी लााइन चल’ कधीी करताात तेे लि�हाा.
(ड) ‘नि�कट लााइन चल’ काा आवश्यक आहेे? तुुमचेे उत्तर दोोन ओळीीत मांं�डाा.
(इ) शि�क्षकाानेे ‘लााईन तोोड’ आदेेश दि�ल्याावर कााय कराावेे? 
(फ ) कवाायत संंचाालनाात शि�स्त काा महत्त्वााचीी आहेे? 

३. शि�क्षक नि�रीीक्षण 
								        होोय	      कधीीकधीी	       नााहीी
(अ) वि�द्याार्थीी आदेेश ऐकूून तत्कााळ प्रति�क्रि�याा देेतोो काा? 
(ब) वि�द्याार्थीी शि�स्तीीचेे पाालन करतोो काा? 
(क) वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा हाालचाालींंमध्येे समन्वय व शि�स्त दि�सतेे काा? 
(ड) आदेेशांं�नुुसाार वेेळेेत कृृतीी करतोो काा? 
(इ) शि�क्षक देेत असलेेल्याा आदेेशांं�वर लक्ष देेतोो काा? 
शि�क्षक शेेराा :..........................
सुुधाारणाा सूूचनाा :........................

४. पाालक नि�रीीक्षण
								        होोय	      कधीीकधीी	       नााहीी
(अ) तुुमचाा पााल्य घरीी कवाायत संंचलनााबद्दल घराात बोोलतोो काा? 
(ब) तुुमचाा पााल्याा घराात शि�स्त पााळतोो काा? 
(क) तुुम्हीी सांं�गि�तलेेलेे कााम लगेेच करतोो काा? 
(ड) तुुमच्याा पााल्याामध्येे कृृतीी करताानाा आत्मवि�श्वाास दि�सून येेतोो काा? 

पाालक अभि�प्रााय :.........................................
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स्व-संंरक्षण : धैैर्याा�चीी कि�ल्लीी
एकाा शााळेेत सहाावीीचेे चाार मि�त्रमैैत्रि�णीी शि�कत होोतेे आरव, सि�याा, वेेद आणि� कााव्याा. चाारहीी जण खूूप हुशाार 

होोतेे, पण तेे सर्वव जण स्वभाावाानेे वेेगवेेगळेे होोतेे. आरव आणि� सि�याा खेेळााडूू होोतेे त्याामुळुेे तेे दोोघेे आत्मवि�श्वाासूू होोतेे. 
वेेद थोोडाा भि�त्राा होोताा तर कााव्याा खूूप शांं�त आणि� नि�राागस मुुलगीी होोतीी. एकेे दि�वशीी त्यांं�च्याा शााळेेत “स्व-संंरक्षण याा 
वि�षयाावर काार्ययशााळाा झाालीी. स्व-संंरक्षण शि�कवाायलाा आलेेलेे प्रशि�क्षक म्हणाालेे, “मुुलांं�नोो, धैैर्यय म्हणजेे फक्त तााकद 
नााहीी, तर जाागरूकताा, वि�रोोध करणेे, मदतीीसााठीी ओरडणेे, योोग्य प्रति�कााराासााठीी कृृतीी करणेे आहेे!”

आरव आणि� सि�याा स्व-संंरक्षणच्याा काार्ययशााळेेत लक्षपूूर्ववक शि�कलेे. अनोोळखीी व्यक्तीीपाासूून अंंतर ठेेवणेे, 
नि�र्जजन रस्त्याावर सतर्कक रााहणे, लि�फ्टमध्येे एकटेे असताानाा साावध रााहणे, धोोकाा वााटलाा, तर मोोठ्याानेे ओरडणेे आणि� 
गरज पडल्याास पााय, गुुडघाा, हाात, कोोपर, बुुक्काा माारणेे. पण वेेद आणि� कााव्याा म्हणाालेे, “आपल्याालाा कशाालाा 
लाागणाार हेे सगळेे कााहीी?”

प्रसंंग १ : भीीतीीदाायक नि�र्जजन रस्ताा
एकाा संंध्यााकााळीी सगळेे मि�त्र क्लाासवरून घरीी जाात होोतेे. अचाानक कााव्याा 

म्हणाालीी, ‘मााझ्याा हाा रस्ताा घरीी जााण्याासााठीी जवळचाा आहेे, मीी इथूून जाातेे’ तोो 
रस्ताा नि�र्जजन आणि� अंंधाारलेेलाा होोताा. तेेवढ्याात एक अनोोळखीी मााणूूस कााव्यााजवळ 
येेऊ लाागलाा कााव्याा एकटीी असल्यााचाा त्याानेे गैैरफाायदाा घेतेलाा व कााव्याालाा धरलेे. 
कााव्याा घााबरलीी, कााहीीच बोोललीी नााहीी. ति�चेे पााय थरथरू लाागलेे. तीी रडाायलाा 
लाागलीी. दुुरून सि�याा हेे बघत होोतीी. तीी जोोराानेे ओरडलीी, “कााव्याा, मोोठ्याानेे 
ओरड” सि�यााच्याा आवााजाानेे कााव्याालाा थोोडाा धीीर आलाा आणि� ति�नेे धााडस करून 
जोोराात ओरडाायलाा सुुरुवाात केेलीी, “वााचवाा मदत कराा, मदत कराा!” कााव्यााच्याा 
ओरडण्याानेे तोो मााणूूस घााबरून पळूून गेेलाा. तोोपर्यंंत सि�याा व ति�चेे मि�त्र ति�च्याा 
जवळ पोोहचलेे होोतेे. कााव्याालाा त्याा दि�वशीी कळलेे कीी जोोराानेे ओरडणेे हीीसुुद्धाा 
सुुरक्षााच आहेे. मदतीीसााठीी ओरडाायलााच हवेे.

प्रसंंग २ : सोोसाायटीीतीील अनोोळखीी व संंशयाास्पद व्यक्तीीचेे रहस्य
	वे द एकाा मोोठ्याा सोोसाायटीीत रााहत होोताा. एकेे दि�वशीी वेेद एकटााच 
सोोसाायटीीत आलाा. त्यााच्याा लक्षाात आलेे कीी एक अनोोळखीी मााणूूस 
त्यााचाा पााठलााग करतोो आहेे. तोो लि�फ्टमध्येे शि�रतााच त्याा संंशयाास्पद 
व्यक्तीीनेहेीी लि�फ्टमध्येे प्रवेेश केेलाा. हेे बघूून अचाानक वेेदनेे बााहेेर धााव 
घेतेलीी व तोो जि�न्यांं�कडेे पळाालाा. जि�न्याावर त्यााच्याा सोोसाायटीीतलेे 
कााकाा दि�सलेे त्याामुुळेे तोो वााचलाा. पण त्याालाा खूूप भीीतीी वााटलीी. 
त्याा दि�वशीी त्याालाा जााणवलेे कीी जाागरूकताा आणि� तयाारीी नसलीी, तर 
धोोकाा वााढतोो. अशाा वेेळीी पळूून जााणेे हेेसुुद्धाा महत्वााचेे ठरतेे.

वि�भााग ५

स्व-संंरक्षण
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प्रसंंग ३ : धैैर्याा�चीी परीीक्षाा

	कााहीी दि�वसांं�नीी सि�याा आणि� आरव 
घरीी जाात होोतेे. एक मााणूूस बरााच वेेळ 

त्यांं�च्याा माागेे पााठलााग करत आलाा. प्रसंंग बााकाा होोताा. 
सि�यााच्याा लक्षाात आलेे, तीी म्हणाालीी, “आरव, तोो 
मााणूूस आपल्याामाागेे येेतोोय!” मग दोोघांं�नीी चाालण्यााचाा 
वेेग वााढवलाा. पण तोो मााणूूस जवळ आलाा व रस्त्याावर 
कोोणीीहीी नााहीी हेे बघूून त्याानेे दोोघांं�नाा धमकाावाायलाा 
सुुरुवाात केेलीी. मीी सांं�गेेन तसेेच तुुम्हीी वाागाा असेे म्हणूू लाागलाा. तेेवढ्याात सि�याानेे मोोठ्याानेे ओरडाायलाा सुुरुवाात, “मदत 
कराा, मदत कराा!” सि�याा ओरडतााच तोो मााणूूस पुुढेे आलाा व त्याानेे सि�याालाा धरण्यााचाा प्रयत्न केेलाा. तेेव्हाा आरवनेे 
पटकन पाायाानेे त्याालाा जोोराात लााथ माारलीी. त्याामुळुेे तोो मााणूूस धडपडलाा. त्यााच वेेळीी सि�याानेहेीी गुुडघ्याानेे जोोराानेे वाार 
केेलाा. आरवनेे सगळ्याा तााकदीीनि�शीी त्याालाा बुुक्काा माारलाा व दोोघांं�नीी मि�ळूून त्याा मााणसाालाा जोोराात ढकललेे. तोो मााणूूस 
खाालीी पडलाा. त्यााबरोोबर तेे दोोघेे ति�थूून सुुरक्षि�त ठि�कााणीी पळूून गेलेेे. कााहीी दि�वसांं�नीी चौौघेेहीी मि�त्र पुुन्हाा एकत्र भेेटलेे 
आणि� त्यांं�नीी त्यांं�च्याा सोोबत घडलेेलेे प्रसंंग एकमेेकांं�नाा सांं�गि�तलेे.
	का ाव्याा म्हणाालीी, “मलाा समजलंं, फक्त शांं�त रााहून चाालत नााहीी.” वेेद म्हणाालाा, “मीी घााबरलोो होोतोो, पण 
आताा मीी स्व-संंरक्षणााचीी कौौशल्यंं शि�कणाार.” आरव हसत म्हणाालाा, “स्व-संंरक्षण म्हणजेे फक्त मााराामाारीी नााहीी, 
तर योोग्य वेेळीी योोग्य नि�र्णणय घेणेेे व कृृतीी करणेे आहेे.” सि�याा म्हणाालीी, “आपण सगळेे मि�ळूून स्व-संंरक्षणााचाा सरााव 
करू याा!” त्याानंंतर त्यांं�नीी त्यांं�च्याा शाारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षकांं�चीी भेेट घेतेलीी व आवर्जूू�न तेे सर्वव जण शााळेेनेे आयोोजि�त 
केेलेेल्याा ‘स्व-संंरक्षणााच्याा वर्गाा�लाा हजेेरीी लाावूू लाागलेे. पुुढच्याा वर्षीी तर त्यांं�च्याापैैकीी आरवचीी व सि�यााचीी आंंतरशाालेेय 
करााटेे स्पर्धेेसााठीी नि�वड झाालीी. त्यांं�नीी शााळेेचेे प्रति�नि�धि�त्व केेलेे.

याातूून कोोणाालाा कााय शि�काायलाा मि�ळाालेे तेे पााहू याा

	          नााव 		का  ाय शि�काायलाा मि�ळाालेे? 		  अनुुभव कााय आलाा?
	        कााव्याा		वे  ेळप्रसंंगीी मदतीीसााठीी जोोरााने	ेभी ीतीीवर माात करून सुुरक्षि�त रााहि�लीी.
				    ओरडाायलाा हवेे 
	         वेेद		  जाागरूकताा आवश्यक		सं  ंशयस्पद व्यक्तीीनेे पााठलााग केेल्याामुळुेे 
								        अधि�क भि�तीी वााटलीी.
	   सि�याा व आरव	     	तं ंत्र+ धैैर्यय			   स्वसंंरक्षणाामुुळेे धोोकाा टळलाा

धड्यााचाा संंदेेश
l जाागरूक रााहाा- परि�सर, मााणसंं, परि�स्थि�ितीी ओळखाा.
l आवााज उठवाा. धोोकाा वााटलाा, तर मोोठ्याानेे ओरडाा.
l स्व-संंरक्षण तंंत्र शि�काा. पााय, गुुडघाा, हाात, कोोपर, व बुुक्काा मााराायलाा वाापराायलाा शि�काा.
l धैैर्यय ठेेवाा, भीीतीीवर माात कराा.
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               स्वााध्यााय
प्रश्न १ : योोग्य पर्याा�य नि�वडूून रि�कााम्याा जाागीी लि�हाा.
(१) नि�र्जजन रस्त्याावर अनोोळखीी व्यक्तीीचाा धोोकाा वााटल्याास सर्ववप्रथम....................
	 (अ) शांं�त रााहाावेे.		 (ब) मोोठ्याानेे ओरडाावेे.		  (क) भांं�डण कराावेे.
(२) कााव्याानेे स्वतःःलाा वााचवण्याासााठीी................
	 (अ) डोोळेे बंंद केेलेे.	 (ब) जोोराात ओरडलीी. 	 (क) शांं�त उभीी रााहि�लीी.
(३) लि�फ्टमध्येे एकटेे असताानाा............... 
	 (अ) नि�ष्कााळजीीपणेे जाावेे	 (ब) जाागरूक असाावेे.	 (क) शांं�त रााहाावेे.
(४) रस्त्याानेे चाालताानाा धोोकाा ओळखल्याानंंतर सि�याा आणि� आरवनेे...................वााढवलाा.
	 (अ) बोोलण्यााचाा आवााज	 (ब) चाालण्यााचाा वेेग		  (क) हसण्यााचाा आवााज
(५) स्व-संंरक्षणाासााठीी............................चाा उपयोोग करताा येेतोो.
	 (अ) पााय, गुुडघाा, हाात	 (ब) केेस, काान, नााक		  (क) कपडेे, बूूट, पि�शवीी
(६) स्व-संंरक्षण म्हणजेे जाागरूकताा + आवााज +.........................यांं�चाा संंगम आहेे.
	 (अ) भीीतीी		  (ब) योोग्य कृृतीी			   (क) गोंंधळ
प्रश्न २ : चूूक कीी बरोोबर लि�हाा.
(१) नि�र्जजन रस्त्याावर एकटेे जााताानाा सतर्कक रााहणेे आवश्यक आहेे. (चूूक/बरोोबर)
(२) धोोकाा वााटलाा तरीी ओरडूू नयेे, काारण अनोोळखीी व्यक्तीी जाागरूक होोतेे. (चूूक/बरोोबर)
(३) अनोोळखीी व्यक्तीी जवळ आलीी. तर अंंतर ठेेवणेे योोग्य आहेे. (चूूक/बरोोबर)
(४) लि�फ्टमध्येे संंशयाास्पद व्यक्तीी असलीी. तरीी शांं�त रााहणेेच सुुरक्षि�त असतेे.(चूूक/बरोोबर)
(५) स्व-संंरक्षणाात शरीीरााच्याा वि�वि�ध भाागांं�चाा उपयोोग करताा येेतोो. (चूूक/बरोोबर)
(६) धोोकाा ओळखल्याानंंतर त्वरि�त नि�र्णणय घेणेेे महत्त्वााचेे असतेे. (चूूक/बरोोबर)
प्रश्न २ : लघुु उत्तरेे दयाा.
(१) नि�र्जजन रस्त्याावर चाालताानाा कोोणत्याा दोोन गोोष्टीी लक्षाात ठेेवााव्याात?
(२) कााव्यााच्याा प्रसंंगाातूून ‘आवााजााचेे महत्त्व’ कसेे स्पष्ट करााल?
(३) लि�फ्टमधीील प्रसंंगाात वेेदनेे कााय कराायलाा हवेे होोतेे असेे तुुम्हाालाा वााटतेे?
(४) सि�याानेे आणि� आरवनेे धोोकाा टााळण्याासााठीी काायकााय केेलेे?
(५) स्व-संंरक्षणाासााठीी शरीीरााचेे कोोणतेे भााग वाापरताा येेताात ? उदााहरणाासह लि�हाा.
(६) याा कथेेतूून ‘जाागरूकताा’ आणि� ‘धैैर्यय’ यांं�वि�षयीी तुुम्हाालाा कााय वााटलेे तेे तुुमच्याा शब्दांं�त लि�हाा.
प्रश्न ३ : शि�क्षक मूूल्यमाापनाासााठीी
(१) वि�द्याार्थीी प्रसंंग समजूून योोग्य कृृतीी नि�वडतोो काा?
(२) वि�द्याार्थीी उदााहरण देेऊन उत्तर देेतोो काा? 
(३) वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी नि�र्णणयक्षमताा योोग्य-अयोोग्य यांं�पैैकीी कशीी आहेे?
(४) वि�द्याार्थीी प्रत्यक्ष जीीवनाात याा शि�कवणीीचाा उपयोोग कसाा करेेल हेे सांं�गतोो काा?
प्रश्न ४ : पाालक नि�रीीक्षण
(१) मुुलगाा/मुुलगीी बााहेेर जााताानाा आजूूबााजूूचेे नि�रीीक्षण करतोो/करतेे काा? परि�स्थि�ितीीबााबत सजग असतोो/असतेे काा?
(२) अनोोळखीी व्यक्तीीशीी सुुरक्षि�त अंंतर ठेेवतोो/ठेेवतेे काा?
(३) धोोकाा वााटल्याास मोोठ्याानेे मदत माागण्यााचीी तयाारीी आहेे काा?
(४) मुुलगाा/मुुलगीी स्व-संंरक्षणााच्याा कृृतींंबद्दल घरीी चर्चाा� करतोो/करतेे काा?
(५) मुुलगाा/मुुलगीी धोोकाादाायक प्रसंंग ओळखूून योोग्य नि�र्णणय घेेण्यााचाा प्रयत्न करेेल असेे तुुम्हाालाा वााटतेे काा? त्याासंंबंंधीी
      त्यााच्यााशीी/ति�च्यााशीी चर्चाा� कराा.
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६.१ योोग : प्रााणाायााम

योोगचेे चौौथेे अंंग म्हणजेे प्रााणाायााम. प्रााणाायााम म्हणजेे श्वाास आणि� उच्छ्‌‌�वाास यांं�चेे लयबद्ध नि�यंंत्रण. प्रााण म्हणजेे श्वाास आणि� 
आयााम म्हणजेे लांं�बीी, वि�स्ताार, तााणणेे किं�ंवाा नि�यमन. प्रााणाायााम म्हणजेे श्वाास लांं�बवणेे व नि�यंंत्रि�त करणेे. हेे नि�यंंत्रण श्वसनााच्याा सर्वव 
प्रक्रि�यांं�वर असतेे. त्याा प्रक्रि�याा अशाा -

श्वाास घेणेेे - याालाा पूूरक असेे म्हणताात.
श्वाास सोोडणेे - याालाा रेेचक असेे म्हणताात.
श्वाास रोोखूून धरणेे - याालाा कुंं�भक असेे म्हणताात. याा स्थि�ितीीत पूूरक नसतोो व रेेचकहीी नसतोो.
तेेव्हाा प्रााणाायााम हेे श्वसनााचेे शाास्त्र आहेे. जीीवनााचेे चक्र ज्यााच्यााभोोवतीी फि�रतेे तोो आस आहेे.
कुंं�भकााचेे दोोन प्रकाार आहेेत.
(१) आंंतर कुंं�भक - श्वाास आत घेेऊन तोो रोोखूून धरणेे म्हणजेे आंंतर कुंं�भक.
(२) बााह्य कुंं�भक - श्वाास बााहेेर सोोडल्याावर तोो रोोखूून धरणेे म्हणजेे बााह्य कुंं�भक.

६.२ योोगााभ्याास : प्राार्थथनाा
याा प्राार्थथनांं�पैैकीी योोगााभ्याासााच्याा सुुरूवाातीीलाा पहि�ल्याा दोोन प्राार्थथनाा म्हणााव्याा व ताासि�केेच्याा शेेवटीी २ प्राार्थथनाा म्हणााव्याा.

(१) योोगेेन चि�त्तस्य पदेेन वााचाा ।
मलंं शरीीरंं च वैैद्यकेेन ।

योोऽपााकरोोत्तंं प्रवरंं मुुनीीनांं� ।
पतंंजलिं�ं प्रांं�जलि�राानतोोऽस्मि�ि ।।

अर्थथ - ज्यांं�नीी योोगशाास्त्र लि�हून चि�त्तााचाा मळ दूूर करण्याास शि�कवलेे, व्यााकरणशाास्त्राातूून वााणीीचाा मळ दूूर केेलाा, 
आणि� वैैद्यकशाास्त्रााचीी रचनाा करून शरीीरााचाा मळ कसाा नााहीीसाा कराावाा हेे सांं�गि�तलेे त्याा महर्षीी पतंंजलींंनाा साादर 

प्रणि�पाात असोो.

(२) सह नाा ववतुु । सह नौौ भुुनक्तुु । 
सह वीीर्यंं करवाावहैै । 

तेेजस्वि�िनाावधीीतमस्तुु । 
माा वि�द्वि�षाावहैै । 

शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�: ।।

योोगााभ्याास हाा शरीीर, मन आणि� बुुद्धीी यांं�चाा समतोोल सााधणााराा भाारतीीय जीीवनपद्धतीीचाा महत्त्वपूूर्णण भााग आहेे. नि�यमि�त योोग, प्राार्थथनाा, 
आसनेे, प्रााणाायााम व शुुद्धि�क्रि�याा यांं�च्याा सराावाामुुळेे शरीीर नि�रोोगीी, मन शांं�त व एकााग्र रााहण्याास मदत होोतेे. शि�स्त, आत्मवि�श्वाास, 
सकााराात्मक वि�चाार व नि�राामय जीीवनशैैलीी वि�कसि�त करण्याासााठीी योोगााभ्याास उपयुुक्त ठरतोो.

वि�भााग ६ 

योोगााभ्याास
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अर्थथ - आम्हीी दोोघांं�नीी (गुुरू व शि�ष्य) एकत्र रााहाावेे, एकत्र भोोजन कराावेे, एकत्र परााक्रम कराावाा. आमचाा 
अभ्याास आम्हाालाा तेेजस्वीी करणााराा असाावाा. आमच्यााकडूून एकमेेकांं�चाा द्वेेष न घडाावाा. शांं�तीी, शांं�तीी, शांं�तीी.

              (३) असतोो माा सद्गमय ।
तमसोो माा ज्योोति�र्गगमय ।
मृृत्योोर्माा� अमृृतंं गमय ।
शांं�ति�: शांं�ति�: शांं�ति�: ।।

अर्थथ - असत्यााकडूून मलाा सत्यााकडेे नेे. अंंधााराातूून मलाा प्रकााशााकडेे नेे. 
मृृत्यूूपाासूून मलाा अमरत्वााकडेे नेे. शांं�तीी, शांं�तीी, शांं�तीी.

(४) सर्वेेऽपि� सुुखि�न: सन्तुु ।
सर्वेे सन्तुु नि�राामयाा : ।
सरे्वे भद्रााणि� पश्यन्तुु ।

माा कश्‍चि�ि�त दुु:खमााप्नुुयाात्् ॥
अर्थथ - सर्वव जण सुुखीी असोोत. सर्वव जण आरोोग्यदाायीी रााहोोत.
सर्वव जण समााधाानीी, संंतुुष्ट असोोत. कुुणाालााहीी दुु:ख असूू नयेे.

६.३ योोगाासनेे  
l पद्माासन

l ब्रम्हमुुद्राा

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

२ पूूर्णण स्थि�ितीी१

१ २ ३ ४
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l पर्ववताासन

l अर्धधहलाासन

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी 
स्थि�ितीी

१

१ २ पूूर्णण स्थि�ितीी

२ ४ ५ ६३ पूूर्णण स्थि�ितीी

l नौौकाासन

l उत्ताान मंंडुकाासन

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

१

१

२

२

३ पूूर्णण स्थि�ितीी

३ ४ पूूर्णण स्थि�ितीी



57

l शलभाासन

l योोगमुुद्राा

l मकराासन

l शवाासन

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी

सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी १

१

१

२

२ पूूर्णण स्थि�ितीी

३ ४ पूूर्णण स्थि�ितीी

२ पूूर्णण स्थि�ितीी

६.४ प्रााणाायााम व शुुद्धि�क्रि�याा
• प्रााणाायााम : अनुुलोोम-वि�लोोम

अभ्याासााच्याा पाायऱ्याा 
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : स्वस्ति�िकाासन, पद्माासन अथवाा अन्य सुुखद आसन.
(१) 	सहज सरळ बसाावेे. हाात गुुडघ्यांं�वर ठेेवाावेेत.
(२) 	उजवाा हाात उचलूून तर्जजनीी व मध्यमाा हीी बोोटेे मि�टाावीीत. अंंगठाा व शेेवटचीी दोोन बोोटेे सरळ ठेेवाावीीत.
(३) 	उजव्याा नााकपुुडीीवर अंंगठाा ठेेवूून नााकपुुडीी बंंद कराावीी व डााव्याा नााकपुुडीीतूून साावकााश श्वाास घ्याावाा.
(४) 	श्वाास घेेणेे संंपतााच अनाामि�काा व करंंगळीी याा बोोटांं�नीी डाावीी नााकपुुडीी बंंद कराावीी. उजव्याा नााकपुुडीीवरीील अंंगठाा 

कााढूून दीीर्घघ उच्छ्‌‌�वाास कराावाा.
(५) 	उच्छ्वाास पूूर्णण होोतााच नााकपुुडीीवरीील बोोटेे तशीीच ठेेवूून उजव्याा नााकपुुडीीनेे साावकााश श्वाास घ्याावाा.
(६) 	उजवीी नााकपुुडीी अंंगठ्याानेे बंंद करून व डााव्याा नााकपुुडीीवरीील बोोटेे उचलूून दीीर्घघ उच्छ्वाास कराावाा.
	क्रमांं� क ३ तेे ६ मधीील क्रि�यांं�चीी दहाा वेेळाा किं�ंवाा यथााशक्य पुुनराावृृत्तीी कराावीी.
(७) 	उजवाा हाात उजव्याा गुुडघ्याावर ठेेवाावाा.
(८) 	आसनााचीी बैैठक सोोडाावीी.
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 हेे कराावेे  
(१) छाातीीमध्येे साावकााश श्वाास घ्याावाा व सोोडाावाा.
(२) श्वाास-उच्छ्वाासााच्याा वेेळीी पोोट आत ओढलेेलेेच असाावेे.

हेे टााळाावेे 
(१) आवााज करत श्वाास घेेण्यााचेे टााळाावेे.
(२) बोोटांं�नीी नााकपुुडीी बंंद करताानाा अवााजवीी दााब देेऊ नयेे.
(३) श्वाास अवााजवीी रोोखूून धरण्यााचाा मोोह टााळाावाा.

सर्ववसााधाारणपणेे ५ सेेकंंदांं�पर्यंंत जर श्वाास घेतेलाा, तर हळूूहळूू १० सेेकंंदांं�पर्यंंत उच्छ्वाास लांं�बवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा.
अनुुलोोम-वि�लोोम यांं�मध्येे नााकपुुड्यांं�तून श्वाास घेणेेे, सोोडणेे हीी क्रि�याा करण्यााकरि�ताा एक सोोपाा नि�यम लक्षाात 
ठेेवण्याासाारखाा आहेे. तोो म्हणजेे ज्याा नााकपुुडीीतूून आपण श्वाास घेतेोो, त्याा नााकपुुडीीनेे सोोडाायचाा नसतोो.
आवर्ततन : यााचीी १०-१२ आवर्ततनेे कराावीी.

•	 शुुद्धि�क्रि�याा : कपाालभााति�
अभ्याासााच्याा पाायऱ्याा
सुुरुवाातीीचीी स्थि�ितीी : .सुुखाासनाात अथवाा कोोणत्यााहीी सुुखद आसनाात बसाावेे.
(१) दोोन्हीी हाात दोोन्हीी गुुडघ्यांं�वर ठेेवाावेे.
(२) नााकाातूून जोोराानेे व जलद उच्छ्‌‌�वाास करून पोोट आत ओढाावेे.
(३) पोोट सहज ढि�लेे सोोडूून श्वाास घ्याावाा. 
(२ व ३ मधीील क्रि�यांं�चीी दहाा-बााराा वेेळाा यथााशक्तीी आवृृत्तीी कराावीी.)
(४) गुुडघ्यांं�वरीील हाात कााढाावेे.
(५) सुुरुवाातीीच्याा स्थि�ितीीत याावेे.

हेे कराावेे 
(१) कपाालभााति� करताानाा पााठ सरळ ठेेवाावीी.
(२) उच्छ्‌‌�वाास करणेे संंपल्याावर पोोट ढि�लेे सोोडूून श्वाास घ्याावाा व श्वाास घेणेेे संंपल्याावर उच्छ्‌‌�वाास कराावाा.
(३) श्वाासोोच्छ्‌‌�वाासााच्याा वेेळीी छाातीीच्याा हाालचााल कमीीतकमीी कराावीी.
(४) उच्छ्‌‌�वाास करताानाा चेेहराा प्रसन्न असाावाा.

हेे टााळाावेे 
(१) उच्छ्‌‌�वाास करताानाा पोोटाालाा झटकाा देेऊ नयेे.
(२) छाातीीचीी हाालचााल टााळाावीी.
(३) श्वाासोोच्छ्‌‌�वाास करताानाा धडााचाा भााग हाालवणेे टााळाावेे.
(४) अन्न सेेवनाानंंतर कपाालभााति� करू नयेे.
(५) श्वाासोोच्छ्‌‌�वाास व पोोटााचीी हाालचााल यांं�चेे सहकाार्यय नीीट जमल्यााशि�वााय कपाालभााति� जलद गतीीनेे करू नये.
आवर्ततन : सलग १० तेे १५ वेेळाा
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स्वााध्यााय

प्रश्न १ : रि�कााम्याा जाागाा भराा

(प्रत्येेक प्रश्नाासााठीी योोग्य पर्याा�य नि�वडाा)
(१) अनुुलोोम-वि�लोोम हाा.....................प्रकाार आहेे.
	 (अ) प्रााणाायाामााचाा	  (ब) ध्याानााचाा	 (क) क्रि�येेचाा
(२) कपाालभााति� हीी....................क्रि�याा आहेे
	 (अ)  शुुद्धीी क्रि�याा	   (ब) आसन	 (क) खेेळ
(३) ‘‘सह नाा ववतुु” हीी.........................प्राार्थथनाा आहेे
	 (अ) योोग		  (ब) क्रीीडाा	 (क)  रााष्ट्रर
(४) शवाासनाामध्येे शरीीर पूूर्णणपणे...............ठेेवलेे जाातेे.
	 (अ) तााठ स्थि�ितीीत 	 (ब) साामाान्य स्थि�ितीीत 	 (क) श्वाास रोोखूून
(५) पद्माासन करताानाा पााय....................ठेेवलेे जााताात
	 (अ) सरळ पसरून	 (ब) एकमेेकांं�वर मांं�डीी घाालूून) 	 (क) माागेे

प्रश्न २ : चूूक कीी बरोोबर लि�हाा.

(१) अनुुलोोम-वि�लोोम प्रााणाायाामाात श्वाास फक्त एकााच नााकपुुडीीतूून घेतेलाा जाातोो.
(२) कपाालभााति� करताानाा श्वाास जोोराानेे सोोडलाा जाातोो. चूूक/बरोोबर
(३) मकराासन हेे वि�श्रांं�तीीचेे आसन आहेे. चूूक/बरोोबर
(४) नौौकाासनाात शरीीरााचीी आकृृतीी होोडीीप्रमााणेे दि�सतेे. चूूक/बरोोबर
(५) “असतोो माा सद्गमय” हीी योोगााभ्याास प्राार्थथनाा नााहीी. चूूक/बरोोबर

प्रश्न ३ : लघुुउत्तरीी प्रश्न

(१) प्रााणाायााम म्हणजेे कााय?
(२) अनुुलोोम-वि�लोोम करण्यााचीी पद्धत थोोडक्याात लि�हाा.
(३) कपाालभााति�चेे दोोन फाायदेे लि�हाा.
(४) शवाासन कशाासााठीी करताात?
(५) कोोणत्यााहीी दोोन योोगप्राार्थथनांं�चीी नाावेे सांं�गाा.

आपण कााय शि�कलोो
योोगााभ्याासाामुुळेे  शाारीीरि�क तंंदुुरुस्तीीबरोोबरच माानसि�क स्थैैर्यय, एकााग्रताा व आत्मनि�यंंत्रण वि�कसि�त होोतेे. प्राार्थथनाा 
मनाालाा प्रसन्नताा देेतेे, आसनेे शरीीर लवचीीक व सक्षम बनवताात, तर प्रााणाायााम व शुुद्धि�क्रि�याा शरीीरशुुद्धीीस व 
आरोोग्य संंवर्धधनाास मदत करताात. नि�यमि�त योोगााभ्याास केेल्याास नि�रोोगीी, आनंंदीी व संंतुुलि�त जीीवन जगण्यााचीी सवय 
नि�र्माा�ण होोतेे.
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शि�क्षक मूूल्यमाापन
शि�क्षकाानेे वि�वि�ध आसनेे, प्रााणाायााम, क्रि�याा इत्याादीी बााबीी करताानाा वि�द्याार्थ्यां�ं�चेे नि�रीीक्षण कराावेे व पुुढीील तक्त्यााच्याा  
आधाारेे वि�द्याार्थ्या�ा�चेे मूूल्यमाापन कराावेे.
नि�कष  						     उत्कृृष्ट 	         चांं�गलेे 	    सुुधाारणाा 	 आवश्यक

(अ) प्रााणाायाामााचीी अचूूक पद्धत

(ब) आसनांं�चीी स्थि�ितीी व संंतुुलन

(क) शि�स्त व सहभााग

(ड) प्राार्थथनेेत सहभााग

(इ) सूूचनाा पााळणेे

पाालक नि�रीीक्षण
पाालकांं�नीी वि�वि�ध आसनेे, प्रााणाायााम, क्रि�याा इत्याादीी बााबींंसंंबंंधीी पााल्यााशीी चर्चाा� कराावीी, नि�रीीक्षण कराावेे व खाालीील 
तक्त्यााच्याा आधाारेे पााल्यााच्याा नोंंदीी करााव्याा.

नि�रीीक्षण घटक	 	 				हो    ोय	         कधीीकधीी 	ना ाहीी

(अ) मुुलगाा/मुुलगीी घरीी योोगााभ्याास करतोो/करतेे.

(ब) प्रााणाायााम नि�यमि�त करतोो/करतेे.

(क) एकााग्रताा वााढल्यााचेे जााणवलेे.

(ड) शरीीरस्थि�ितीी (posture) सुुधाारलीी आहेे.
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७.१ दि�नचर्याा�

वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो, आपण म्हणतोो, कीी मीी बराा आहेे, मााझीी मैैत्रीीण/मि�त्र ठणठणीीत आहेे. पण एवढेे म्हणजेेच नि�राामयताा 
नााहीी, नि�राामयताा म्हणजेे स्वस्थ शरीीर, शांं�त मन, स्थि�िर बुुद्धीी, समााधाानीी वृृत्तीी व साामााजि�क भाान यांं�चीी एकाात्म अवस्थाा, 
योोग्य आहाार, योोग्य वि�हाार (दि�नचर्याा�), योोग्य कर्मम, योोग्य झोोप व वि�श्रांं�तीी यांं�चेे संंतुुलन म्हणजेेसुुद्धाा नि�राामयताा होोय.

आपण सकााळीी उठल्याापाासूून राात्रीी झोोपेेपर्यंंत जेे जेे करतोो, त्याालाा दि�नचर्याा� म्हणताात. याामध्येे सकााळीी लवकर उठणेे, 
प्राातर्वि�िधीी, स्वच्छताा, व्याायााम, नााष्टाा करणेे, शााळेेत जााणेे, नि�यमि�त अभ्याास करणेे, मि�त्र-मैैत्रि�णींंबरोोबर खेेळणेे, 
राात्रीीचेे जेेवण व झोोप इत्याादीी बााबीी येेताात. शक्यतोो टीी.व्हीी.पाासूून  व मोोबााईलपाासूून दूूर रााहणेे हेे चांं�गल्याा दि�नचर्येेत येेतेे.

नि�राामय जीीवन जगण्याासााठीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा, संंतुुलि�त आहाार, नि�यमि�त व्याायााम आणि� सुुरक्षि�ततेेच्याा सवयीी यांं�नाा अत्यंंत 
महत्त्व आहेे. लहाानपणाापाासूून चांं�गल्याा सवयीी अंंगीीकाारल्याास शरीीर नि�रोोगीी, मन प्रसन्न आणि� व्यक्ति�मत्त्व सक्षम बनतेे. “मााझीी 
जडण-घडण” याा संंकल्पनेेतूून स्वतःःच्याा शाारीीरि�क, माानसि�क व साामााजि�क वि�काासााचीी जााणीीव होोतेे. याा वि�भाागाातीील घटकांं�मुुळेे 
आरोोग्यदाायीी जीीवनशैैलीी, स्वअनुुशाासन आणि� जबााबदाारीीचीी भाावनाा वि�कसि�त होोण्याास मदत होोईल.

वि�भााग ७  

नि�राामयताा
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वेेदांं�त घरीी आजीीबरोोबर एकटााच होोताा. आज शााळेेत छाान पोोटभर डबाा खााल्लाा होोताा. शााळाा 
सुुटल्याावर तोो घरीी आलाा, तर घरीी आजीी लोोणचेे करत होोत. तेे बघाायलाा तोो आजीीजवळ बसलाा. 

‘‘आजीी काा खाायचंं गंं लोोणचंं आणि� कधीी खाायचंं? रोोज तर तूू मलाा पोोळीी-भााजीीच देेतेेस. मग भााजीीऐवजीी हेेच देे 
नाा डब्याात! मलाा खूूप आवडतंं लोोणचंं.

‘‘अरेे वेेदूू, असंं नसतंं रेे! तुुलाा मीी जेेवणाात घ्याायचेे ६ रस सांं�गि�तलंं होोतेे नाा, त्यांं�च्याातलााच हाा एक ति�खट रस. 
लोोणचंं कधीी खाायचंं यााचाा पण एक क्रम आहेे.’’

आपलेे जेेवण नेेहेेमीी षड्‌‌�रसाात्मक असाावेे. हेे रस म्हणजेे 
	 १. मधुुर (गोोड)   	 २. आम्ल (आंंबट)	 ३. लवण (खाारट)
	 ४. कटूू (कडूू)   	 ५. ति�क्ताा (ति�खट)   	 ६. कषााय (तुुरट)

आपल्याा तााटाात आपण अनेेक पदाार्थथ घेेऊन खाातोो. माात्र प्रत्येेक पदाार्थथ योोग्य प्रमााणाातच खाावाा. आपल्याा आहााराात 
कोोणतेे घटक असाावेेत तेे तुुम्हाालाा शााळेेत शि�कवलेे असेेल नाा, तेे नीीट वााचाा आणि� तुुझाा आहाार त्यााप्रमााणेे आहेे काा 

हेे पााहाा. हीी झाालीी वेेदूूचीी गोोष्ट पण वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो, लक्षाात 
ठेेवाा सााखर, गूूळ, मध यांं�चे जाास्त सेेवन टााळाावेे. मैैदाा, 
सााखर, मीीठ, बहुसंंपृृक्त व असंंपृृक्त तेेल यांं�चेे सेेवनहीी 
टााळाावेे. नैैसर्गि�िकरीीत्याा बनवलेेलेे तेेल वाापराावेे. तहाान 
लाागेेल तेेवढेे पााणीी प्याावेे. फळांं�चाा रस पि�ण्याापेेक्षाा फळे 
खाावीीत. दि�वसाातूून कि�माान चाार वेेळाा अन्नसेेवन कराावेे.
l जंंक फूूड : तुुम्हांं�लाा मााहीीत असाायलाा हवेे, कीी 
‘जंंक फूूड’ म्हणजेे कााय? जंंक फूूड म्हणजेे ‘सत्त्वहीीन 
अन्नपदाार्थथ’ असेे पदाार्थथ जि�भेलाा सतत हवेसेे वााटणाारेे, 
झटपट तयाार होोणाारेे किं�वाा तळलेेलेे किं�ंवाा जाास्त तेेल 
वाापरलेेलेे पदाार्थथ असताात. याा पदाार्थांं�मुुळेे शरीीराातीील 
चरबीीत वााढ होोतेे. यांं�च्याा अतीी सेेवनाानेे यकृृतााचीी हाानीी 
होोत असल्यााचेे दि�सून आलेे आहेे. याा पदाार्थांं�मध्येे 
सााखर, मीीठ, चरबीीयुुक्त पदाार्थथ आणि� पदाार्थथ टि�कवूून 

ठेेवण्याासााठीी वाापरलेेलेे राासाायनि�क घटक यांं�चेे प्रमााण जाास्त असतेे. 
हेे पदाार्थथ चटकदाार असल्याानेे खाावेेसेे वााटताात.
   परंंतुु हेे पदाार्थथ खााणेे टााळाावेे. काारण अशाा पदाार्थांं�च्याा अतीी सेेवनाानेे 
स्थूूलत्व लठ्ठपणाा येेतोो. त्याामुळुेे मधुमेेह, रक्तदााब, हृदयवि�काार, 
कर्ककरोोग यांं�साारख्याा आजाारांं�नाा साामोोरेे जाावेे लाागतेे. तुुम्हांं�लाा मााहीीत 
आहेे काा? स्थूूलत्व हाा अति�पोोषणााचाा परि�णााम आहेे. युुनि�सेफ 
२००५च्याा नि�रीीक्षणाात असेे आढळून आलेे आहेे, कीी भाारताातीील 
मुुलांं�मध्येे स्थूूलत्वााचेे प्रमााण वााढत आहेे. जगाातीील सर्वव स्थूूल 
मुुलांं�मधीील १०% मुुलेे भाारताात आहेेत.

दूूध आणि� दुुग्धजन्य पदाार्थथ दहीी, तााक, पनीीर इ.

फळेे व भााज्याा वि�वि�ध रंंगांं�चीी फळे व 
तााज्याा भााज्याा 
जीीवनसत्वेे व

तांं�दूूळ, गहू, 
ज्वाारीी, बााजरीी, 

ओट, मकाा 
(कर्बोोदकेे)

अंंडीी, माास, माासेे, 
चि�कन, वि�वि�ध 

कडधाान्येे, डााळीी, 
बि�याा, कठीीण कवचांं�चीी 

फळेे (प्रथि�नेे)

७.२ आहाार



63

पाावसााळाा (वर्षाा� ऋतूू) : मरााठीी महि�नेे - आषााढ, श्राावण : इंंग्रजीी महि�नेे - जूून-जुुलैै

हि�रवीीगाार झााडेे, डोंंगर घेेऊन आलाा आताा पाावसााळाा,
कधीी गाारवाा कधीी पााऊस पण बुुडवूू नकाा शााळाा.

मध्येेच सर्दीी, मध्येेच खोोकलाा येेतोो कधीी तााप,
जर भि�जलाात, तर लगेेच घ्याा वााफ.

जवळ असाावेे नेेहमीी छत्रीी रेेनकोोट आणि� पाावसााळीी बूूट,
नकोो ओलेे कपडेे, नााहीीतर आजाारांं�पाासूून कधीीच नााहीी सूूट.

पााणीी पि�ऊ उकळूून नकोो फळांं�चेे रस,
गरम तााजेे घरचेे अन्न एवढेेच आहााराात बस.

सर्दीी खोोकलाा झााल्याास वाापरू माास्क नक्कीी,
आजाार इतरांं�नाा न होोण्यााचीी हीी खाात्रीी पक्कीी.

दुुधााचेे पदाार्थथ, मि�ठााई, बााहेेरचेे अन्न नकोो खाायलाा,
पाावसााळाा छाान जााईल गड-डोंंगर, धबधबेे फि�राायलाा.

l ऋतुुनुुसाार आहाार
उन्हााळाा (ग्रीीष्म ऋतूू) : मरााठीी महि�नेे - वैैशााख-जेेष्ठ : इंंग्रजीी महि�ने - एप्रि�ल-मेे

आलाा आलाा उन्हााळाा पडतेे ऊन कडक,
उन्हाात जााऊ नकाा होो सूूर्यय आहेे भडक.

कपडेे घाालाा सैैलसर, सुुतीी तलम आणि� मऊ,
भरपूूर प्याा पााणीी, सरबतेे आणि� घ्याा हलकाा खााऊ.

जाायचेे झाालेे उन्हाात, तर बूूट-चप्पल नक्कीी, 
आणि� डोोकेे झााकाायलाा स्काार्फफ किं�ंवाा टोोपीी.

कलिं�गड, टरबूूज, आंंबाा, जांं�भूूळ ह्यांं�नाा कराा मि�त्र,
बााहेेरचेे पााणीी, उघड्याावरचेे पदाार्थथ नक्कीी टााळाा नााहीी, तर सुुरू होोईल आजाारपणााचेे सत्र.

सकााळीी उठूू लवकर आणि� व्याायााम करू हलकाा,
आनंंदीी आणि� नि�राामय असाा उन्हााळाा नक्कीीच जााईल नााहीी काा?
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हि�वााळाा (हेेमंंत, शि�शि�र ऋतूू) : मरााठीी महि�ने - पौौष, मााघ : इंंग्रजीी महि�ने - डि�सेंंबर, जाानेेवाारीी

आहेे आताा सगळीीकडेे खूूप खूूप थंंडीी,
चलाा घाालूूयाा स्वेेटर आणि� गरम कपडेे व  बंंडीी.

भरपूूर खााऊ बदााम, बेेदााणेे, अक्रोोड नि� कााजूू,
भााज्याा, फळेे आणि� कच्चेे दााणेे आधीी भााजूू.

भरपूूर खेेळूू, व्याायााम करू, झोोपूू राात्रीी लवकर, 
अंंडीी, माासेे, मांं�स दुुपाारीीच जेेवताानाा खााऊ पोोटभर.

रोोज लाावूू अंंगाालाा भरपूूर साारेे तेेल,
मग होोईल सुुदृढ शरीीर आणि� आजाार होोतीील फेेल.

l स्थूूलताा
स्थूूलताा कशीी येेतेे ?

याा वयाातीील मुुलाा-मुुलींंमधीील स्थूूलत्वााचीी अनेेक काारणेे आहेेत. त्यांं�पैैकीी साात्त्वि�िक व घरच्याा भोोजनााचाा अभााव, 
हाालचाालींंचाा अभााव, बरााच वेेळ टीी.व्हीी., मोोबााईल पााहाात बसूून रााहणेे, होोणाारेे संंप्रेेरकीीय बदल (Hormonal 
Changes) इत्याादीी गोोष्टीी असताात.

 स्थूूलताा नकोो असेेल, तर मुुलांं�नोो पुुढीील गोोष्टीी नक्कीी कराा.
१. सकााळीी लवकर उठणे व राात्रीी लवकर झोोपणेे.
२. दररोोज कि�माान एक ताास व्याायााम करणेे.
३. शरीीर स्वच्छ ठेेवणेे. 
४. घरचेे सकस, व तााजेे अन्न खााणेे.
५. तहाान लाागेेल, तेेव्हााच थोोडेे-थोोडेे पााणीी पि�णे.
६. भूूक नसताानाा केेवळ चााळाा म्हणूून किं�ंवाा आवडतेे म्हणूून वेेफर्सस, फरसााण व इतर खााद्यपदाार्थथ सतत खााणेे.
पुुढीील गोोष्टीी नक्कीी टााळाा.
१. टीी.व्हीी व मोोबााईल पााहणे.
२. नि�ष्क्रि��य बसूून रााहााणेे.
३. अवेेळीी झोोपणेे.
४. शीीतपेेयेे पि�णे.
५. बााहेेरीील उघड्याावरीील अन्न खााणेे.
६. आहााराात शि�ळेे, तेेलकट, मसाालेेदाार पदाार्थथ खााणेे.
वजन वााढलेे, तर तुुम्हाालाा श्वाास नीीट घेेताा येेणाार नााहीी. लवकर दम लाागेेल. खूूप घााम येेईल. वाारंंवाार लघवीीलाा 

लाागेेल. बााकीी मि�त्र-मैैत्रि�णींंबरोोबर असताानाा लााज वााटेेल.
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मुुलांं�नोो, तुुम्हाालाा खेेळाायलाा आवडतेे नाा? नक्कीीच आवडत असेेल? खेेळण्याानेे व्याायााम होोतोो. 
मैैदाानांं�वरीील वि�वि�ध खेेळ असोो, धाावणेे किं�वाा साायकल चाालवणेे असोो. जेेव्हाा तुुम्हीी मैैदाानाावर खेेळताा 
व घााम गााळताा, तेेव्हाा तुुमच्याा शरीीराात एक जाादूू घडत असतेे. लक्षाात ठेेवाा शाारीीरि�क शि�क्षणााचाा ताास म्हणजेे फक्त 
खेेळााचाा ताास नााहीी तर हीी जाादूू अनुुभवण्यााचाा ताास आहेे. हीी जाादूू म्हणजेे खेेळांं�बरोोबरच शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील इतर 
उपक्रम मैैदाानाावर एकत्रि�त किं�ंवाा साामूूहि�करीीत्याा करणेे आणि� त्यााद्वाारेे शरीीराालाा सुुदृढ, सशक्त आणि� मनाालाा आनंंदीी 
ठेेवणे यााचीी हीी गुुरुकि�ल्लीी आहेे. आपण ज्याा शाारीीरि�क हाालचाालीी करतोो, व्याायााम करतोो, खेेळतोो, स्पर्धेेत सहभाागीी होोतोो 
त्यांं�चे आपल्याा शरीीराावर व मनाावर नेेमके कााय सकााराात्मक परि�णााम होोताात हेे पुुढेे दि�लेे आहेे. आपले शरीीर नि�रोोगीी असणेे 
हेे आनंंदीी जीीवनाासााठीी अत्यंंत आवश्यक आहेे. धाावणेे, उड्याा माारणेे, खेेळणेे, साायकल चाालवणे यांं�साारख्याा अनेेक 
शाारीीरि�क हाालचाालीी किं�ंवाा क्रि�याा म्हणजेे शाारीीरि�क शि�क्षणााचाा एक भााग आहेे. शाारीीरि�क शि�क्षणाामुुळेे आपले शरीीर मजबूूत 
होोतेे व आपण नि�रोोगीी रााहतोो. व्याायााम करणेे हाा आपल्याा दि�नचर्येेतीील अति�शय महत्त्वााचाा भााग आहेे. दररोोज व्याायााम 
करण्याानेे शरीीराातीील सर्वव संंस्थांं�च्याा काार्यांं�वर सकााराात्मक परि�णााम होोताात. तेे कााय व कसेे तेे पााहू.
सुुदृढ शरीीर व सुुदृढ मन, आनंंदीी रााहण्यााचीी गुुरुकि�ल्लीी म्हणजेे शाारीीरि�क शि�क्षण
आपल्याा शरीीराातीील सर्वव संंस्थांं�वर चांं�गले परि�णााम होोताात. त्याापैैकीी नि�यमि�त व्याायााम करण्याानेे श्वसनसंंस्थेेवर व 
रक्तााभि�सरण संंस्थेेवर कााय परि�णााम होोताात तेे याा इयत्तेेत पााहू.
l  श्वसन संंस्थाा : श्वसनसंंस्थेेचीी काार्ययक्षमताा वााढतेे. एकाा श्वाासाावााटेे फुुफ्फुुसाात अधि�क हवाा येेतेे, त्याामुुळेे प्रााणवाायूूचाा 
पुुरवठाा जाास्त होोतोो आणि� रक्त शुुद्धीीकरणााचेे प्रमााण वााढतेे. फुुफ्फुुसांं�चेे स्नाायूू मजबूूत होोताात म्हणजेेच फुुफ्फुुसांं�चीी क्षमताा 
वााढतेे.  श्वाास घेतेल्याावर फुुफ्फुुसांं�त आलेेल्याा हवेेतीील जाास्तीीतजाास्त प्रााणवाायूू रक्ताामध्येे मि�सळलाा जाातोो. कोोणतीीहीी 
शाारीीरि�क कृृतीी केेल्याानंंतर लवकर दम लाागत नााहीी. तसेेच दम लाागलाा असताा, तोो लवकर कमीी होोतोो. आपण लवकर 
साामाान्य स्थि�ितीीत येेतोो.
l रक्तााभि�सरण संंस्थाा : नि�यमि�त व्याायााम केेल्याानेे अथवाा खेेळ खेेळल्याानेे हृदयााचेे स्नाायूू मजबूत होोताात. 
आवश्यकतेेनुुसाार शरीीराालाा हृदय रक्त पुुरवूू शकतेे. शरीीराातीील रक्तवााहि�न्याा मजबूूत होोताात व अधि�क काार्ययक्षम 
बनताात.  नि�यमि�त व्याायााम केेल्याामुुळेे किं�वाा खेेळ खेेळल्याामुुळेे शरीीराालाा नि�यमि�त केेलाा जााणााराा रक्तपुुरवठाा वााढतोो. 
आपण धाावताानाा हृदयााचीी कााम करण्यााचीी गतीी वााढतेे त्याामुुळेे हृदय वेेगाानेे धडधडते, काारण शरीीराालाा अधि�क 
रक्तााचीी व प्रााणवाायूूचीी गरज असतेे.

७.३ व्याायााम

७.४ वैैयक्ति�क स्वच्छताा
आई खूूप दाात दुुखत आहेेत. सीीमाा रडतरडत आलीी. सततचेे चॉॉकलेेट, गोोळ्याा खााणेे हेे ति�चेे रोोजचेेच होोतेे. 

त्याापेेक्षााहीी ति�लाा दाात घाासण्यााचाा खूूप कंंटााळाा होोताा. आईनेे जवळ घेेत जराा खडसाावूून सांं�गि�तलेे, ‘‘बस इथेे, तुुलाा मीी 
आताा परत नााहीी सांं�गणाार नीीट ऐक.‘‘कााय गंं परत तेेच सांं�गणाार काा?’’ म्हणत सीीमाा मोोठ्याानेे रडूू लाागलीी आणि� आई 
म्हणाालीी, ‘‘होो’’ 

•	 उद्याापाासूून सकााळीी उठल्यााउठल्याा आणि� राात्रीी झोोपताानाा दाात घाासेेन.
•	का ाहीीहीी खााल्ल्याावर खळखळूून चूूळ भरेेन.
•	दा ाताावरचेे चमकणाारेे कठीीण आवरण जााऊ नये म्हणूून दाात जोोरजोोराात नााहीी घाासणाार.
•	हि� रड्याा, मांं�सल भााग जपूनच दाात घाासेेन. 
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	 l दंंतधाावन 
   •	हि� रड्यांं�नाा इजाा न करताा हलक्याा हााताानेे मसााज कराावाा. ब्रश खरखरीीत नसवाा. टूूथपेेस्ट जाास्त 	
	वा ापरू नयेे.
   •	 सकााळीी व राात्रीी जेेवण झााल्याावर असेे दि�वसाातूून दोोन वेेळाा दाात घाासाावेेत. 

	             •	का ाहीीहीी खााल्ल्याावर खळखळूून चूूळ भराावीी. 
l शाारीीरि�क स्वच्छताा :  याा वयाात आपल्याा शरीीरााचेे पूूर्णण ज्ञाान होोणेे. गरजेेचेे आहेे. आपण आपल्याा सर्वव अवयवांं�चीी 
स्वच्छताा रााखलीी पााहि�जे. वि�शेेष करून हाात, पााय, हााताापाायांं�चीी बोोटेे, पाायांं�चेे तळवेे, कााखाा, जांं�घाा, मलमूूत्र 
वि�सर्जजनााच्याा जाागाा, जननेंंद्रि�येे इत्याादीी. शरीीरााचेे सर्वव अवयव जााणीीवपूूर्ववक स्वच्छ कराायलाा शि�कलेे पााहि�जेे. अंंघोोळ 
करताानाा याा बााबीी लक्षाात ठेेवााव्याा.
l शि�क्षकांं�सााठीी : मुुलींंनीी घ्याायच्याा कााळजीीचीी संंपूूर्णण मााहि�तीी स्त्रीी शि�क्षि�केेनेे स्वतंंत्रपणेे द्याावीी व मुुलांं�नीी घ्याायच्याा 
कााळजीीचीी संंपूूर्णण मााहि�तीी पुुरुष शि�क्षकाानेे स्वतंंत्रपणेे द्याावीी. 

७.५ प्रथमोोपचाार
वि�द्याार्थ्यां�ं�नोो मैैदाानाावर खेेळताानाा बऱ्यााच वेेळाा तुुम्हाालाा दुुखाापत किं�ंवाा इजाा होोऊ शकताात आणि� लगेेचच प्रथमोोपचाार 

करणेे गरजेेचेे असतेे. तुुमच्याा शााळेेतल्याा प्रथमोोपचाार पेेटीी खाालीी दि�लेेल्याा याादीी प्रमााणेे सााहि�त्य उपलब्ध असेेल. याा 
सााहि�त्यांं�चाा वाापर कसाा कराायचाा हेे सर्वांं�नीी शि�कूून घ्याायलाा हवे. 

प्रथमोोपचाार पेेटीीतीील सााहि�त्य व त्यााचाा वाापर

अ.क्र.	सा ाहि�त्य	वा ापर

(१)	नि�र्जं ंतुुक काापूूस 	जखम  स्वच्छ करणेे.
(२)	बँ ँडेेज रोोल 	जखम  बांं�धण्याासााठीी व सूूज कमीी करण्याासााठीी.
(३)	अ‍ॅॅ�डे ेसि�व्ह बँँडेेज	 लहाान जखमाा व खरचटणेे झााकण्याासााठीी.
(४)	अँ ँटि�सेेप्टि�िक द्राावण	जखम  नि�र्जंंतुुक करण्याासााठीी.
(५)	का ात्रीी 	बँ डेेज, टेेप किं�ंवाा काापड काापण्याासााठीी.
(६)	चि�मटा ा 	का ाटाा, कााच, इ. कााढण्याासााठीी.
(७)	 हाातमोोजेे 	सं ंसर्गाा�पाासूून संंरक्षणाासााठीी.
(८)	वे ेदनााशाामक गोोळ्याा 	डो ोकेे दुुखीी, तााप किं�ंवाा वेेदनाा कमीी करण्याासााठीी.
(९)	 ओ. आर. एस. पाावडर 	नि�र्जजली ीकरण टााळण्याासााठीी.
(१०)	 आयोोडीीन व बेेटााडीीन 	जखमा ा स्वच्छ करण्याासााठीी.
(११)	 आपत्काालीीन संंपर्कक क्रमांं�कांं�चीी याादीी 	 ताातडीीच्याा वेेळीी संंपर्कक सााधण्याासााठीी.

जखम स्वच्छ करण्यााबााबत मााहि�तीी :
जखम स्वच्छ करणााऱ्याानेे प्रथमतःः स्वतःःचेे हाात सााबणाानेे स्वच्छ धुुवाावेेत. हाातमोोजेे घाालाावेेत. स्वच्छ काापसाानेे 

हलकाा दााब देेऊन रक्त थांं�बवण्यााचाा प्रयत्न कराावाा. स्वच्छ पााण्याानेे किं�ंवाा अँँटि�सेेप्टि�िक द्राावणाानेे जखम स्वच्छ धुुवाावीी. 
जखमेेमध्येे धूूळ, माातीी व कााच असल्याास चि�मट्याानेे अलगद कााळजीीपूूर्ववक कााढाावीी. जखमेेवर अँँटि�सेेप्टि�िक क्रि�म 
लाावूून संंसर्गग टााळाावाा. नि�र्जंतुुक बँँडेेजनेे जखम झााकाावीी. ड्रेे�सिं�ंग व बँँडेेज घााण झााल्याास नि�यमि�तपणेे बदलाावेे. जखम 
खोोल असल्याास, रक्तस्त्रााव थांं�बत नसल्याास किं�वाा संंसर्गाा�चीी चि�न्हेे दि�सल्याास त्वरि�त डॉॉक्टरांं�कडेे जाावेे. 
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७.६ साामााजि�क नि�राामयताा
                        रूप साावळेे सुंं�दर...

डॉॉ. नंंदूू मुुलमुुलेे
‘साारू, ए साारू, अगंं उठ बेेटाा, शााळेेचीी वेेळ झाालीी,’ आई उठवाायलाा लाागलीी तशीी साारि�काा उठूून बसलीी. खरंतर 
तीी सकााळीी सहाापाासूून जाागीीच होोतीी. राात्रीी ति�लाा एक भीीतीीदाायक स्वप्न पडलंं होोतंं. ति�चीी फाायनल परीीक्षाा आहेे 
सहाावीीचीी आणि� तीी तेे वि�सरून गेलेीीय. आठवलंं तसंं धाावत सुुटलीी, तर पाायच उचलेेनाात. जसंं कुुणीी ओझंं बांं�धून 
ठेेवलंंय पाायांं�त. परीीक्षेेचीी वेेळ टळत 
चााललीीय, तीी आटोोकााट प्रयत्न 
करतेेय धाावण्यााचाा. कशीीबशीी 
शााळेेत पोोचलीी तर दााराात इंंग्रजीीचेे 
सर हााताात छडीी घेेऊन उभेे. साारीी 
मुुलंं आत परीीक्षाा हॉॉलमध्येे पटाापट 
लि�हि�त होोतीी आणि� ति�च्यााजवळ 
कंंपाासपेेटीी नााहीी, वहीी नााहीी, पेेन 
नााहीी. ‘ड्रेे�स काा नााहीी घाातलाा?’ सर 
ओरडतााहेेत, ति�च्याा तोंंडूून शब्द 
फुुटत नााहीीय. अचाानक साारीी मुलुेे 
दााराात येेताात, आणि� ति�च्यााकडेे बोोट 
दााखवून ओरडूू लाागताात, ‘साावळे, 
ए साावळेे! डोोक्याानेे बाावळीी, रूपाानेे 
काावळीी, आलीी रेे आलीी, आलीी 
मााझीी साावळीी,’ आणि� हसू लाागताात. तीी तोंंड लपवूून पळत सुुटतेे. एकदम तीी थरथर काापत जाागीी होोतेे. 
साारि�काालाा रोोज अशीी स्वप्नेे पडाायचीी. काारण? काारण तीी खरंंच रंंगाानंं साावळीी होोतीी. ति�चीी आई गोोरीीपाान, वडीील 
साावळेे. साारि�काा आणि� ति�चाा लहाान भााऊ दोोघेहेीी आईवडि�लांं�चीी जनुुकेे घेेऊन जन्माालाा आलेेलेे. वडि�लांं�चीी जनुुकेे 
प्रभाावीी, त्याामुळुेे दोोघेेहीी साावळेे. ति�लाा वााटाायचेे, मीी आईच्याा रंंगाावर गेेलेे असतेे तर?
साावळ्याा रंंगाामुुळेे साारि�काालाा वर्गाा�त साावळीी नााव पडलंं होोतंं. कुुणीीच ति�लाा साारि�काा म्हणत नसेे, ति�चीी आई सोोडूून. 
कि�तीीहीी अभ्याास कराा, कि�तीीहीी छाान उत्तर लि�हाा, वर्गाा�त ति�चीी ओळख साावळीी. बााजूूलाा बसणााऱ्याा पूूजााकडेे सााऱ्यांं�चेे 
लक्ष, काारण तीी गोोरीी! इंंग्रजीीचेे, गणि�तााचेे सर, भूूगोोलााच्याा बााई, साारेे पूूजााचंं कौौतुुक करताात. ति�लाा आधीी वि�चाारताात. 
ति�लाा नााहीी आलंं उत्तर तर मााझ्यााकडेे वळताात. मीी बरोोबर उत्तर दि�लंं तर ‘छाान हंं, बैैस’ एवढंंच म्हणताात, असंं ति�लाा 
वााटाायचंं. त्याामुुळेे शााळेेत जाावंंसंं वााटत नसेे. सतत ‘साावळीी’ नाावाानेे हााक माारणााऱ्याा मुुलांं�मध्येे जाायलाा तीी नााखूूश असेे.
खरंतर वि�ज्ञाान, गणि�त, जीीवशाास्त्र हेे वि�षय ति�च्याा खूूप आवडीीचेे,
आजहीी साारि�काा नााखुुशीीनेे शााळेेत नि�घाालीी.
शााळाा तीीन कि�लोोमीीटर दूूर, रस्त्याात मध्येेच दााट झााडीी व त्याातूून नाागमोोडीी पााऊलवााट साारि�केेलाा तीी पाायवााट खुुणाावाायचीी. 
आज ति�लाा शााळेेचाा खूूपच कंंटााळाा आलाा होोताा. तीीच मुुलेे चि�डवणाार, साावळीी साावळीी. त्यााच मुुलीी वि�चाारणाार, आज 
अंंघोोळ केेलीीस काा? पााणीी कााळंंकुुट्ट झाालेे असेेल नाा? अन्‌‌� जोोरजोोराात हसणाार. साारि�केेलाा वााईट वााटाायचंं. कुुणीी 
मााझाा अभ्याास पााहत नााहीी, कुुणीी मााझीी चि�त्रंं पााहत नााहीी. फक्त रंंग पााहताात. साारि�काा एकेेक पााय ओढत चाालूू लाागलीी.
तेेवढ्याात ति�चीी नजर गेेलीी त्याा पााऊलवााटेेकडेे. त्याा जंंगलाातूून बाासरीीचाा गोोड आवााज येेऊ लाागलाा. कोोण वााजवतंय 
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इतकीी सुंं�दर बाासरीी? कृृष्णाालाा बाासरीी 
प्रि�य, ति�लाा आईनेे सांं�गि�तलेेलीी 
गोोष्ट आठवलीी. कुुतूूहलाानेे ति�नेे त्याा 
पााऊलवााटेेवर पााऊल टााकलंं. जणूू 

तीी वााट ति�लाा ओढूून नेेऊ लाागलीी. तीी पुुढेे चाालत 
रााहि�लीी. बाासरीीचाा आवााज स्पष्ट होोऊ लाागलाा, जवळ 
आल्याासाारखाा वााटूू लाागलाा. ति�चीी उत्सुुकताा टोोकाालाा 
पोोचलीी, थोोडीी भीीतीीहीी वााटूू लाागलीी. कोोण वााजवतंय 
इतकीी सुंं�दर बाासरीी? इथेे कुुठेे आलाा पुुरााणाातलाा कृृष्ण?
साारि�केेनेे एकच पााऊल पुुढेे टााकलंं आणि� पााहतेे 
तोो कााय? वटवृृक्षाालाा टेेकूून सााक्षाात कृृष्णकन्हैैयाा 
बसलेेलाा. केेसांं�त मोोरपीीस, ओठांं�शीी बाासरीी आणि� 
चेेहऱ्याावर मि�श्कीील हसू! साारि�काा अचंंबि�त होोऊन पााहू 
लाागलीी. ‘कृृष्णाा? तूू इथेे?’ ति�च्याा तोंंडूून कसेेबसेे शब्द 
बााहेेर पडले.
‘साारि�काा, येे बेेटाा. शााळेेचीी वेेळ नाा हीी तुुझीी? आज नााहीी जाायचंं काा?’
‘अरेे वाा कृृष्णाा, मााझीी आठवण ठेेवतोोस?’ तीी आनंंदूून गेेलीी. मग हलकेेच पुुटपुुटलीी, ‘मलाा नााहीी जाावंं वााटत शााळेेत. 
तूू आताा सर्ववच जााणतोोस, तुुलाा मााहीीतच असेेल साारेे मलाा रंंगाावरून चि�डवताात.’
‘होो, त्याासााठीीच मीी तुुझीी वााट बघत बसलोोय!’
‘म्हणजेे? तूू मलाा त्याा पूूजाासाारखीी गोोरीी करून देेणाार? मााझाा रंंग बदलणाार?’
कृृष्णाा हसू लाागलाा. ‘अगंं वेेडेे, मााझ्यााकडेे बघ, मीी पण साावळाा आहेे. रंंग बदलताा आलाा असताा, तर मााझाा मीीच नसताा 
गोोराा झाालोो?’ साारि�काालााहीी हसूू फुुटलेे.
‘मीी तुुलाा हेे सांं�गाायलाा आलोोय कीी रंंगााचाा आणि� मााणसााच्याा हुशाारीीचाा, यशााचाा, सौंंदर्याा�चाा कााहीी संंबंंध नााहीी. नि�सर्गाा�नेे 
कााळेे गोोरेे काा नि�र्माा�ण केेलेे? त्वचेचाा रंंग कााळाा गोोराा असतोो म्हणजेे कााय? सांं�गतोो. आपल्याा त्वचेेत मेेलॅॅनि�न नाावााचेे 
कााळेे रंंगद्रव्य असतेे. वि�षुुववृृत्तीीय प्रदेेशाात ऊन अधि�क, तेेथेे सूूर्याा�चीी कि�रणेे पृृथ्वीीवर लंंबरूप पडताात. सूूर्यय आणि� 
पृृथ्वीी यांं�मधलंं अंंतर कमीी असतंं, त्याामुुळेे तीी प्रखर असताात. त्याात अति�नीील कि�रणांं�चं प्रमााण अधि�क, त्याामुळुेे त्वचेेत 
मेेलॅॅनि�न अधि�क. त्याामुुळेे लोोक कााळेेसाावळेे, काारण उन्हाात घाातक असंं कााय असतंं?’
‘अति�नीील कि�रणंं, जीी शरीीराात कर्ककरोोग नि�र्माा�ण करू शकताात,’ साारि�केेलाा वि�ज्ञाानााचाा धडाा आठवलाा.
‘अगदीी बरोोबर. त्याापाासूून बचााव व्हाावाा म्हणूून नि�सर्गाा�नं त्वचेेलाा कााळाा कोोट दि�लेेलाा आहेे. जसजसेे आपण 
वि�षुुववृृत्ताापाासूून उत्तरेेकडेे सरकतोो तसतशीी सूूर्याा�चीी कि�रणंं ति�रपीी पडूू लाागताात. त्वचेेतलंं मेेलॅॅनि�न कमीी होोत जाातंं. 
त्याामुुळेे तेे लोोक गोोरेे दि�सूू लाागताात. मााणूूस कााळाा, साावळाा किं�ंवाा उजळ, गोोराा काा याासााठीी इतकंं सोोपंं वि�ज्ञाान आहेे.’
साारि�कााच्याा डोोक्याात लख्ख उजेेड पडलाा. आताा हेे शााळेेतल्याा पोोरांं�नाा कसंं समजवाावंं? त्यांं�नाा फक्त गोोरेे म्हणजेे सुंं�दर 
एवढंंच ठााऊक.
‘आपल्याा अभि�नयाासााठीी गााजलेल्याा अनेेक अभि�नेेत्रीी, आपल्याा देेशााच्याा स्वाातंंत्र्याासााठीी प्रााणााचेे बलि�दाान देेणाारेे 
अनेेक नेेतेे हेे कााळेेसाावळे होोतेे. नि�सर्गाा�तहीी साावळ्याा घनांं�तूनच पाावसााच्याा अमृृतधााराा बरसताात!’ कृृष्णाानंं साारि�केेच्याा 
मनाातलीी शंंकाा ओळखूून दूूर केेलीी.
‘आजपाासूून साावळेेपणााचाा अभि�माान बााळगाायचाा. कुुणीी साावळीी म्हणूून हााक माारलीी, तर अजि�बाात नाारााज नााहीी 
व्हाायचंं, लााज नााहीी वााटूून घ्याायचीी.’ कृृष्णाानेे बाासरीी ओठाावर धरलीी. 
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साारि�काा तेे रूप मनाात सााठवत 
असताानााच ति�चाा पााय घसरलाा 
आणि� तीी पलंंगाावरून धपकन 
खाालीी पडलीी.
 ‘अगंं उठ बेेटाा, मलाा खूूप काामंं पडलीी आहेेत,’ 
आई ति�लाा  गदाागदाा हलवत होोतीी!
साारि�काा तााडकन उठूून बसलीी. पटाापट तयाार 
होोऊन आरशाापुुढेे उभीी रााहि�लीी. गोोल चेेहराा, दोोन 
घट्ट वेेण्याा, लाालचुुटूूक रि�बि�नीी, पााणीीदाार डोोळेे 
आणि� साावळाा रंंग! तीी खुुदकन मनााशीी हसलीी.
शााळेेत पााऊल ठेेवल्यााबरोोबर मैैत्रि�णीीनेे आवााज 
दि�लाा, ‘साावळेे.. आपलंं साारि�केे, गणि�तंं 
सोोडवलीीस काा सरांं�नीी कााल सांं�गि�तलेेलीी?’
‘होो सोोडवलीी, तुुलाा हवीी असतीील, तर देेतेे वहीी. 
आणि� होो, मलाा साावळीीच म्हण. आवडतंं मलाा 
तेे नााव!’ साारि�कााच्याा मनाात बाासरीी घुुमूू लाागलीी 

ति�च्याात एक वेेगळााच आत्मवि�श्वाास आलाा होोताा. मैैत्रीीण ति�च्याा आनंंदीी चेेहऱ्यााकडेे पााहतच रााहि�लीी...

आपण कााय शि�कलोो
नि�राामयतेेच्याा सवयीी याा केेवळ आजाारांं�पाासूून दूूर ठेेवत नााहीीत, तर आनंंदीी, सक्रि�य आणि� आत्मवि�श्वाासपूूर्णण जीीवन जगण्याास 
सााहााय्य करताात. स्वच्छताा पााळणेे, योोग्य आहाार घेेणेे, नि�यमि�त व्याायााम करणेे आणि� सुुरक्षि�ततेचीी कााळजीी घेेणेे याा सवयीी 
प्रत्येेकाानेे आपल्याा दैैनंंदि�न जीीवनााचाा भााग बनवणेे आवश्यक आहेे. नि�रोोगीी शरीीर, शांं�त मन आणि� चांं�गले वर्ततन यांं�मधूूनच उत्तम 
व्यक्ति�मत्त्वााचीी जडणघडण होोतेे.

स्वााध्यााय

प्रश्न १ : योोग्य पर्याा�य नि�वडाा व रि�कााम्याा जाागाा लि�हाा.
(१) नि�राामयतेेसााठीी.................हाा घटक महत्त्वााचाा नााहीी.
	 (अ) आहाार	 (ब) व्याायााम	 (क) मोोबााइल खेेळणेे
(२) शरीीर तंंदुुरुस्त ठेेवण्याासााठीी नि�यमि�त.............आवश्यक आहेे.
	 (अ) झोोप	 (ब) आहाार  	 (क) व्याायााम
(३) नि�राामयतेेमध्येे......................सवयींंनाा प्रति�बंंध करणेे आवश्यक आहेे.
	 (अ) चांं�गल्याा	 (ब) वााईट	 (क) नवीीन
(४) वैैयक्ति�क.......................रााखल्याास आजाार टााळताा येेताात.
	 (अ)  स्वच्छताा	 (ब) सवय	 (क) मैैत्रीी
(५).................................शरीीराालाा वि�श्रांं�तीी मि�ळतेे.
	 (अ)  पुुरेेशीी झोोप	 घेेतल्याानेे  (ब) भरपूूर धाावल्याानेे	 (क) नि�यमि�त खेेळल्याानेे
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प्रश्न २ :  चूूक कीी बरोोबर लि�हाा.
(अ) नि�राामयतेेमध्येे फक्त व्याायााम महत्त्वााचाा असतोो. (चूूक/बरोोबर) 
(ब) नि�यमि�त चांं�गलाा आहाार घेतेल्याानेे आरोोग्य रााखण्याास मदत होोतेे. (चूूक/बरोोबर)
(क) वााईट सवयीी आरोोग्याासााठीी हाानि�काारक असताात. (चूूक/बरोोबर)
(ड) साामााजि�क भाान ठेेवणे नि�राामयतेेचाा भााग नााहीी. (चूूक/बरोोबर)
(इ) नि�यमि�त झोोप घेेतल्याानेे शरीीर तााजेेतवाानेे रााहतेे. (चूूक/बरोोबर)

प्रश्न ३ : लघुु उत्तरीी प्रश्न
(१) नि�राामयतेेचेे कोोणतेेहीी तीीन घटक सांं�गाा?
(२) ऋतुुमाानााप्रमााणेे पाावसााळ्याा, हि�वााळ्याात व उन्हााळ्याात कोोणतीी कााळजीी घ्यााल?
(३) योोग्य आहाारााचेे दोोन आरोोग्यदाायीी फाायदेे लि�हाा.
(४) वैैयक्ति�क स्वच्छतेेचाा तुुम्हाालाा कााय फाायदाा झाालाा? तेे लि�हाा.

प्रश्न ४ : शि�क्षकांं�सााठीी मूूल्यमाापन
	नि� कष				    उत्कृृष्ट		चांं  �गलेे		सु  ुधाारणाा आवश्यक
(अ) नि�राामयतेेचेे घटक समजूून घेणेेे.
(ब) आरोोग्यदाायीी सवयींंचाा अवलंंब.
(क) स्वच्छताा पााळणेे.
(ड) वर्गाा�तीील सहभााग.
(इ) नि�राामयताा सवयीी.

प्रश्न ५: पाालक नि�रीीक्षण
नि�रीीक्षण घटक	 				    होोय	 कधीीकधीी 	ना ाहीी
(अ) मुुलगाा/मुुलगीी संंतुुलि�त आहाार घेतेोो/घेेतेे.
(ब) नि�यमि�त व्याायााम/योोग करतोो/करतेे.
(क) वेेळेेवर झोोपतोो/झोोपतेे.
(ड) वैैयक्ति�क स्वच्छताा पााळतोो/पााळतेे.
(इ) वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहतोो/रााहतेे.
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८.१ वि�शेेष गरजाा असलेेल्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�सााठीी
     शि�क्षकांं�नीी व पाालकांं�नीी लक्षाात घेेण्यााच्याा बााबीी

ज्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे कााहीी शाारीीरि�क किं�ंवाा वर्ततनाातीील कमतरताा आढळूून येेताात, त्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�च्याा वि�शेेष गरजाा 
असताात. तेे वि�द्याार्थीी सर्ववसाामाान्य शि�क्षणप्रवााहाात शि�कत असताानाा त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा बााऊ न करताा त्यांं�चाा 
आत्मवि�श्वाास व जगण्याातीील आनंंद वााढवण्याासााठीी त्यांं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षणाातीील वि�वि�ध उपक्रमांं�त साामाावूून घेेताा 
येेतेे. याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा साामाावूून घेेताानाा त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा प्रकाार, कमतरतेेचेे प्रमााण इत्याादीी बााबींंचाा वि�चाार कराावाा.
त्यांं�पैैकीी कााहीी प्रकाार खाालीीलप्रमााणेे

१. तााकद व दमदाारपणाा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 
२. समन्वय कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
३. तोोल व चपळताा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 
४. बोोधाात्मक व आकलनाात्मक अडचण असणााऱ्यांं�सााठीी
५. स्थूूलताा असणााऱ्यांं�सााठीी

(१) तााकद व दमदाारपणाा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 

l पाायांं�त किं�ंवाा हाातांं�त दोोष असल्याामुुळेे वि�द्याार्थ्यां�ं�मध्येे तााकद कमीी असल्याास वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा चंेंडूू रिं�गमधूून
टााकण्याासााठीी अंंतर व उंंचीी कमीी करून संंधीी उपलब्ध करून देेताा येेतेे. अनेेक वेेळाा साामाान्य वि�द्याार्थ्या�ा�मध्येे देेखीील
तााकद व दमदाारपणाा कमीी असूू शकतोो.

l 	फटकाावण्याास वाापराात येेणाारेे सााहि�त्य वजनाात कमीी करून किं�ंवाा लांं�बीीत व रुंंदीीत कमीी करून वाापरण्याास देेताा येेऊ
शकतेे.

l रूपांं�तरि�त खेेळ सोोप्याा नि�यमांं�द्वाारेे खेेळवताा येेऊ शकताात.

(२) समन्वय कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी 

l समन्वय कमीी असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा हवेेतूून येेणााऱ्याा वस्तूूचेे भय वााटतेे. त्याासााठीी त्यांं�नाा संंरक्षणाात्मक सााधनेे 
वाापराायलाा लाावूून सहभााग वााढवताा येेतोो.

l अचूूकतेेवर कमीी भर देेऊन, तााकदीीवर भर देेणााऱ्याा कृृतींंचाा समाावेेश करत येेतोो. उदाा. चेंंडूूचेे टप्पेे टााकणेे, चेंंडूू
फेेकणेे इत्याादीी.
उदाा. डॉॉजबॉॉलमध्येे खेेळााडूूलाा अचूूक चंेंडूू माारणेे शि�कण्याासााठीी सुुरुवाातीीलाा भिं�तीीवर वि�शि�ष्ट ठि�कााणीी (लक्ष्याावर)
चेंंडूू मााराायलाा सांं�गूून सरााव द्याावाा. त्याानंंतर प्रत्यक्ष खेेळााचाा सरााव द्याावाा.

वि�भााग ८  

परि�शि�ष्टे



72

(३) तोोल व चपळताा कमीी असणााऱ्यांं�सााठीी
l 	ज्याावर तोोल सांं�भााळाायचाा आहेे, त्याा सााहि�त्यााचीी जााडीी व रुंंदीी वााढवूून किं�ंवाा कमीी करून कृृतीी घेेताा येेतेे. उदाा. 

फळीीवरून चाालणेे, पाायऱ्यांं�वरून चाालणेे इत्याादीी. 
l 	जाास्तीीतजाास्त शरीीराावयव जमि�नीीशीी स्पर्शश करतीील अशाा कृृतीी करून घेेताा येेताात. उदाा. सााइड रोोल, हाातांं�वर व 

पाायांं�वर चाालणेे इत्याादीी. 
l 	फरशीी गुुळगुुळीीत नसाावीी.कॉॉयर मॅॅटवर वि�वि�ध हाालचाालीी करून घ्यााव्याात. उदाा. उड्याा माारणेे, रोोल करणेे इत्याादीी. 
l 	सहकााऱ्यााचाा आधाार जाास्तीीतजाास्त रााहीील अशाा पद्धतीीच्याा कृृतींंचाा समाावेेश करताा येेतोो. उदाा. जोोडीीदाारााबरोोबर 

कराायचेे वि�वि�ध व्याायााम. 

(४) बोोधाात्मक व आकलनाात्मक अडचण असणााऱ्यांं�सााठीी
l 	सोोप्याा पद्धतीीच्याा कृृतींंवर जाास्तीीतजाास्त भर द्याावाा. उदाा. सााहि�त्यााचीी नेे-आण व वााटप करणेे, वर्गीीकरण करणेे, 

वि�वि�ध प्रकाारांं�चे चेंंडूू हाातााळणेे, कवाायतींंचेे सोोपेे प्रकाार करणेे इत्याादीी. 
l 	अधि�कााधि�क सुुटसुुटीीत सूूचनाा देेऊन साावकााश करण्याात येेणााऱ्याा कृृतींंवर भर देेण्याात याावाा. उदाा. ठराावीीक अंंतर 

चाालणेे, चेंंडूू पाास करणेे, लटकणेे, इत्याादीी. 
l 	दैैनंंदि�न अध्याापनाात वि�चाार करून त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. ताासि�केेतच त्यांं�च्याा कमतरतेेचाा वि�चाार करून त्यांं�नाा 

वेेगवेेगळ्याा जबााबदााऱ्यांं�च्याा काामांं�मध्येे सहभाागीी करून घेतेल्याास त्यांं�चाा आत्मवि�श्वाास वााढेेल. त्याासााठीी वेेगळाा 
वेेळ देेण्यााचीी गरज नााहीी. उदाा., पाायांं�च्याा हाालचाालीी करताा येेत नसणााऱ्याा वि�दयाार्थ्यां�ं�स वेेळााधि�काारीी, गुुणलेेखक 
इत्याादीी बनण्यााचीी जबााबदाारीी देेताा येेतेे. तसेच हााताानेे खेेळण्यााच्याा खेेळांं�त त्यांं�नाा साामाावूून घेेताा येेतेे. उदाा., कडीीत 
चंेंडूू टााकणेे, फेेकणेे, झेेलणेे इत्याादीी. दृष्टि�दोोष असणााऱ्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा नि�ष्क्रि��य न ठेेवताा त्यांं�नाा इतरांं�बरोोबरच 
कल्पकतेेनेे काार्ययरत ठेेवाावेे. त्यांं�च्याा सुुरक्षि�ततेचीी कााळजीी घ्याावीी. त्यांं�नाा सााहााय्यक देेऊन आवााज करणााराा चेंंडूू 
अथवाा इतर सााहि�त्य वाापरून वि�वि�ध खेेळ घ्याावेे व कृृति�शीील ठेेवाावेे. 

(५) स्थूूलताा असणााऱ्यांं�सााठीी  
यांं�खेेरीीज याा वयाातीील मुुलांं�च्याा कााहीी समस्याा असताात त्यांं�च्याात होोणाारेे शाारीीरि�क बदल, माानसि�क तााणतणााव, 

दबााव, वर्ततणुुकीीत बदल इत्याादींंचाा समाावेेश होोतोो. यांं�साारख्याा काारणांं�मुुळेे मुुलांं�मध्येे स्थूूलताा येेतेे. याावर नि�यमि�त 
व्याायााम, घरचेे तााजेे, सकस जेेवण आणि� मनमोोकळाा संंवााद व गरज असल्याास समुपुदेेशन यांं�साारखेे उपााय असूू 
शकताात.

कमतरताा असणाारेे अवयव व त्यांं�चीी तीीव्रताा, त्याा वि�द्याार्थ्यां�ं�चीी माानसि�कताा इत्याादीी बााबीी लक्षाात घेेऊन शि�क्षकाानेे 
उपक्रम घ्याावेेत. इतर साामाान्य वि�द्याार्थ्यां�ं�नाा अशाा मुलुांं�नाा साामाावूून घेेण्याास सांं�गाावेे. चि�डवणे, त्राास देेणेे हेे प्रकाार होोणाार 
नााहीीत यााचीी दक्षताा घ्याावीी.
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८.२ अध्याापन व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
(शि�क्षकांं�सााठीी)

अध्याापन व मूूल्यमाापनाासााठीी ताासि�कांं�चेे नि�योोजन
ताासि�काा 
क्रमांं�क

उत्तेेजक हाालचाालीी (५मि�नि�टेे) शि�कवण्यााचाा भााग  (२० मि�नि�टे) शि�थि�लि�करण व परस्पर संंवााद  
(५ तेे १० मि�नि�टेे)

१ प्रत्येेक ताासि�केेच्याा सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी 
म्हणूून ५ मि�नि�टांं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी 
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्याा जाागीी 
उडयाा माारणेे ,धाावणेे,उत्तेेजक हाालााचाालीी, 
तााणण्यााचेे व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

वैैयक्ति�त स्वच्छतेेबद्दल सांं�गणेे/
पााहणेे

मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद

२ योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणे े                                                                                       

३ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणे.                                                                                                          

४  पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास 
सांं�गणे.                                                                                

५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी 

६ वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास 
सांं�गणे.                                             

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लि�करण व परस्पर संंवााद  

७ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
वि�षयीी सांं�गणे.                                           

८ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी 
सांं�गणे.                                                     

९ वैैयक्ति�त स्वच्छतेेबद्दल सांं�गणे.े                                                                                          

१० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी 

११ ज्याा दि�वशीी वजन व उंंचीीचेे माापन कराायचेे 
आहेे, त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व 
व्याायााम घेेऊ नयेेत.

 योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे                                                               मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणेे.                                                                                                                  

१३ पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास 
सांं�गणेे.                                                                                                     

१४ वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास 
सांं�गणे.                                                                                 

१५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी
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१६ परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल 
साागणेे.                                                                                                      

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१७ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी 
सांं�गणे.                                      

१८ वैैयक्ति�त स्वच्छतेबद्दल सांं�गणे.                                                      
१९ योोग्य आहाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.                                                     
२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 

नौौकाासन, मकराासन, शवाासन,कपाालभाातीी
२१ रोोज व्याायााम करण्याास सांं�गणे.                                                   मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 

शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  
२२  पुुरेेशीी वि�श्रांं�तीी व झोोप घेेण्याास 

सांं�गणेे.                                         
२३ योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केेलाा उत्तेेजक 

हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.
वााईट सवयींंपाासूून दूूर रााहण्याास 
सांं�गणेे.                                                                            

२४ परि�सर स्वच्छ ठेेवण्यााबद्दल 
सांं�गणेे.                                         

२५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

२६ क्रीीडांं�गणाावरीील सुुरक्षि�ततेेवि�षयीी 
सांं�गणेे.                                        

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

२७ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.                                                                                                
२८ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 

ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

२९ मैैदाानाावर खेेळ खेेळताानाा पोोशााख 
कसाा असाावाा यााबााबत मााहि�तीी 
सांं�गणेे.

३० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

३१ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.                                                                                        मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

३२ मैैदाानाावर खेेळताानाा ताापमाान कमीी 
जाास्त असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे. 

३३ मैैदाानाावर खेेळ खेेळताानाा पोोशााख 
कसाा असाावाा यााबााबत मााहि�तीी 
सांं�गणेे.
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३४ प्रत्येेक ताासि�केेच्याा सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी 
म्हणूून ५ मि�नि�टांं�पर्यंंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी 
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्याा जाागीी उडयाा 
माारणेे ,धाावणे,उत्तेेजक हाालचाालीी,तााणण्यााचेे 
व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                      

३५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

३६ प्रथमोोपचाारााबद्दल मााहि�तीी देेणेे.                                                                     मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

३७ स्पर्शाा�बददल मााहि�तीी देेणेे.                                                                            
३८ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 

पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

३९ वि�द्याार्थीी परि�सर कसाा स्वच्छ 
ठेेवताात तेे वि�चाारणेे.                                              

४० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

४१ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                      

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

४२ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे.                                  

४३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                             

४४ ज्याा दि�वशीी वजनााचेे व उंंचीीचेे माापन कराायचेे 
आहेे, त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व 
व्याायााम घेेऊ नयेेत.

वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                               

४५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

४६ मैैदाानाावर खेेळ खेेळताानाा पोोशााख 
कसाा असाावाा यााबााबत मााहि�तीी 
सांं�गणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

४७ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

४८ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                 

४९ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                      



76

५० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभााति�

५१ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                 

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

५२ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.  

५३ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

५४ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणे.                                                                        

५५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, 
ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, 
कपाालभाातीी

५६ योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केेलाा उत्तेेजक 
हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                          

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

५७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                               

५८ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                            

५९ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.                              

झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे

६० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी

६१ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

६२ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                        

६३ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे.                                                    

६४ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                           

६५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुदु्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 
नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी
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६६ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

६७ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.              

६८ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणेे.                                                                 

६९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
७० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,पद्माासन, ब्रह्ममुुद्राा, पर्ववताासन, अर्धधहलाासन, 

नौौकाासन, मकराासन, शवाासन, कपाालभाातीी
७१ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 

करताात हेे वि�चाारणेे.                                     
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

७२ योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केेलाा उत्तेेजक 
हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                             

७३ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

७४ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

७५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम 

७६ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                         

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

७७ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे.                                                

७८ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                      

७९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
८० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 

मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम 
८१ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 

ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

८२ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
वि�षयीी सांं�गणे.                                                                    

८३ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                          
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८४ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे.                                                                      

८५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

८६ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                            

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लि�करण व परस्पर संंवााद  

८७ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

८८ प्रत्येेक ताासि�केेच्याा सुुरुवाातीीलाा पूूर्ववतयाारीी 
म्हणूून ५ मि�नि�टांं�पर्यंत कोोणत्यााहीी हाालचाालीी 
करून घ्यााव्याात. उदाा. जाागच्याा जाागीी उडयाा 
माारणेे ,धाावणे,उत्तेेजक हाालचाालीी,तााणण्यााचेे 
व्याायाामप्रकाार इत्याादीी.

मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

८९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे.
९० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 

मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम
९१ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 

घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                                  
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

९२ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                   

९३ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                                  

९४ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.                                             

९५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

९६ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

९७ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                

९८ ज्याा दि�वशीी वजनााचेे व उंंचीीचेे माापन कराायचेे 
आहेे, त्याा दि�वशीी उत्तेेजक हाालचाालीी व 
व्याायााम घेेऊ नयेेत.

वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                                                     

९९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१०० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 

मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम
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१०१ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.                         

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१०२ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.      

१०३ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणेे.                                                              

१०४ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                      

१०५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, 
उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, 
चक्राासन, मकराासन, शवाासन, 
अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

१०६ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                        

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१०७ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                                

१०८ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.                                                

१०९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
११० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 

मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम
१११ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 

रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                  
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

११२ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                                            

११३ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                                 

११४ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                                        

११५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

११६ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.                 

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

११७ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणेे.                                                                         



80

११८ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                       

११९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
१२० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 

मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम
१२१ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 

वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                       
 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२२ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.                       

१२३ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.                 

१२४ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणे.                                                                       

१२५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

१२६ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                                        

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१२७ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                          

१२८ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                                       

१२९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे

१३० योोग  योोग अभ्याासााच्याा ताासि�केेलाा उत्तेेजक 
हाालचाालीी घेेऊ नयेेत.

प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

१३१ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे. 

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१३२ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                                    

१३३ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेणेेे.                                                                             

१३४ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.                                                                         

१३५ प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम
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१३६ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१३७ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.

१३८ क्रीीडाा सााहि�त्य वाापर व नि�गाा 
यांं�वि�षयीी सांं�गणे.

१३९ मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे

१४० प्राार्थथनाा, योोगााभ्याास,शलभाासन, उत्ताानंंमंंडूूकाासन, योोगमुुद्राा, चक्राासन, 
मकराासन, शवाासन, अनुुलोोम वि�लोोम प्रााणाायााम

१४१ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१४२ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                               

१४३ वि�द्याार्थीी शीीतपेेयेे व अति�गोोड 
पदाार्थथ खाात नााहीीत यााचीी वि�चाारणाा 
करणेे.

१४४ मैैदाानाावर खेेळ खेेळताानाा पोोशााख 
कसाा असाावाा यााबााबत मााहि�तीी 
सांं�गणे.

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१४५ मैैदाानाावर खेेळताानाा कमीी जाास्त 
ताापमाान असताानाा कााय कााळजीी 
घ्याावीी हेे सांं�गणेे.           

१४६ वि�द्याार्थीी वैैयक्ति�क स्वच्छताा कशीी 
रााखताात हेे वि�चाारणेे.                                                               

१४७ वि�द्याार्थीी रोोज कुुठलाा आहाार 
घेेताात यााचीी मााहि�तीी घेेणेे.                                                               

 मनोोरंंजनाात्मक खेेळ, 
शि�थि�लीीकरण व परस्पर संंवााद  

१४८ वि�द्याार्थीी रोोज कोोणकोोणतेे व्याायााम 
करताात हेे वि�चाारणेे.

१४९ वि�द्याार्थीी कि�तीी वेेळ झोोप व 
वि�श्रांं�तीी घेेताात हेे वि�चाारणेे.                                                               

१५० मूूल्यमाापन झाालेेल्याा कृृतीीवर सरााव घेेणेे
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आपलेे घर, शााळाा व
परि�सर नेेहमीी स्वच्छ ठेेवणेे.

दि�वसाातूून दोोन 
वेेळेेस दाात घाासणेे.

हाात धुुणेे व
नखेे काापणेे.

केेस काापणेे.

स्‍‍वच्छ गणवेेश
परि�धाान करणेे.

आनंंदीी रााहणेे.
				भ    रपूूर पााणीी 
				पि�    णेे.
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नोंंद
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