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शारीररक व्यायाम 

लेखक: डॉ. सोपान एकनाथराव काांगणे 

एच ४ / २०२ , गांगाधाम फेज–२ , 

गलुटेकडी, माकेट याडड, 

पणुे – ४११०३७ .  

भ्रमण दरध्वनी 9922279151 

इ मेल sssopi@gmail.com 

 

मखुपषृ्ठ- डॉ. सोपान एकनाथराव काांगणे 

 

या पसु्िकािील लेखनाचे सवव िक्क लेखकाकडे सरुहिि असनू 

पसु्िकाचे हकिं वा त्यािील अिंशाचे पनुमुवद्रण वा नाट्य, हचत्रपट हकिं वा इिर 

रुपािंिर करण्यासाठी लेखकाची लेखी परवानगी घेणे आवश्यक आि.े 

िसे न केल्यास कायदशेीर कारवाई (दिंड व िरुुिं गवास) िोऊ शकिे.  

 

This declaration is as per the Copyright Act 1957 read with Sections 43 
and 66 of the IT Act 2000. Copyright protection in India is available for 
any literary, dramatic, musical, sound recording and artistic work. The 
Copyright Act 1957 provides for registration of such works. Although an 
author’s copyright in a work is recognised even without registration. 
Infringement of copyright entitles the owner to remedies of injunction, 
damages and accounts.  
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प्रकाशक  :- ई साहित्य प्रहिष्ठान 

www.esahity.com 

esahity@gmail.com 

Whatsapp- 9987737237 

(विनामूल्य ईपुस्तकाांसाठी फ़क्त नाि गाि कळिा) 

प्रकाशन : २६ जानेवारी २०२६ 

 

छापपल प्रत खासगी पवतरणासाठी उपलब्ध 

दणेगी मलू्य- रु. १५०/- फक्त  

(१००% रक्कम लेखकाकडे छपाईचा खचड म्हणनू जाईल.) 

(सांपकड - डॉ. सोपान एकनाथराव काांगणे - 9922279151 
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• हवनामलू्य हविरणासाठी उपलब्ध.  

• आपले वाचनू झाल्यावर आपण ि ेफ़ॉरवडव करू शकिा.  

• ि े ई पसु्िक वेबसाईटवर ठेवण्यापवुी हकिं वा वाचनाव्यहिररक्त 

कोणिािी वापर करण्यापवुी ई-साहित्य प्रहिष्ठानची लेखी परवानगी घेणे 

आवश्यक आि.े  
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समर्पण 

 

ि ेपसु्िक मी माझे वडील, स्व. एकनाथराव राओबा काांगणे आहण 

श्रीमिी अनुसयाबाई एकनाथ काांगणे यािंना समहपवि करिो. 

त्यािंच्या अटळ मागपदशपन, असांख्य आशीवापद आहण पे्ररणादायक 

जीवन मूल्यमान्यिेमुळेच माझ्या हशिण, सिंशोधन आहण शैिहणक कायावि 

यश हमळाले. 

त्यािंच्या स्मिृी आहण हशकवणकुीचा प्रत्येक र्ानावर प्रकाश असेल, 

आहण ि ेपसु्िक त्यािंना सन्मान आहण कृिज्ञिेने समहर्पि आिे.  



  शारीररक व्यायाम  6  

लेखक र्ररचय 

 

डॉ. सोर्ान एकनाथराव काांगणे,  

Ph.D. 

प्राचायप,  

मिाराष्ट्रीय मांडळाचे चांद्रशेखर आगाशे शारीररक हशक्षण मिाहवद्यालय, र्ुणे 

आजवरचे लेखन व प्रकाहशि साहित्य 

शारीररक व्यायाम पवषयावर यापवूी अपधक सपवस्तर लेखन केले असनू त ेपवपवध 

नामाांपकत प्रकाशनाांतनू प्रपसद्ध झालेले आह.े त्यामध्ये आरोग्य, शारीररक पशक्षण, क्रीडा 

पवज्ञान, क्रीडा व्यवस्थापन, योग, हडँबॉल, शालेय व पशक्षक प्रपशक्षण अभ्यासक्रमाशी 

सांबांपधत एकूण २२ हून अधिक पुस्तके मराठी व इांग्रजी भाषेत प्रकापशत झाललेी 

आहते. ही पसु्तके पनराली, डायमांड, फडके व इनसाईट याांसारख्या प्रपतपष्ठत प्रकाशनाांनी 

प्रपसद्ध केली असनू दशेात व परदशेात अनेक आवतृ्तयाांची पवक्री झाली आह.े 

यापशवाय, या क्षेत्रात सातत्याने सांशोधन, लखेन व अद्ययावत अभ्यास सरुू असनू, 

भपवष्यातही या पवषयावर अपधक सखोल व पवस्ततृ लेखन करून ते प्रकापशत करण्याचा 

ठाम पवचार आह.े  

यासोबतच, या पवषयाांवरील लखे पवपवध दपैनक वतृ्तपत्राांतनूही पनयपमतपणे प्रपसद्ध 

झालेल ेआहते. त्याची सपवस्तर मापहती म्हणनू प्रकापशत पसु्तकाांची यादी तसेच दपैनक 

वतृ्तपत्राांतील लखेाांची यादी सांदभाडसाठी पसु्तकाच्या शेवटी जोडली आह.े  

 

शैक्षहणक व व्यावसाहयक प्रोफाइल 

• शारीररक हशिण व हशिक प्रहशिण िेत्रािील अत्यांि अनुभवी 

प्रशासक, हशक्षक व सांशोधक. 
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• शारीररक हशिण, खेळ आहण हवद्यार्थयाांच्या हवकासाि हवशेष 

योगदान. 

• हवद्यार्थयाांचे शैक्षहणक व शारीररक िांदुरुस्िी के्षत्राि मागपदशपन. 

• सांशोधन व साहित्य हनहमपिीि हवस्िृि र्ार्श्पभूमी – 48 सिंशोधन 

लेख, 14 सिंदर्व पसु्िके, 11 पाठ्यपसु्िके. 

• प्रर्ावी हनयोजन, सिंघटन आहण नेितृ्व कौशल्यािंसि, हवहवध 

अकादहमक व स्र्ोटटपस सहमत्याांमध्ये कायपरि. 

 

शैक्षहणक अनुभव 

• Ph.D., M. Phil., M.P.Ed., MA (History) – पणेु हवद्यापीठ. 

• सांशोधन मागपदशपन: 18 Ph.D. पणूव, 4 Ph.D. नोंदणीकृि, 20 M. 

Phil. पणूव.  

• हवहवध राष्ट्रीय आहण आांिरराष्ट्रीय र्ररषदाांमध्ये वक्ता, सांसाधन 

व्यक्ती व कायपक्रम सांयोजक. 

 

खेळ व कौशल्ये 

• िँडबॉल: वररष्ठ राष्ट्रीय, राज्य व आिंिरहवद्यापीठ स्िरावरील 

हवजेिेपद. 

• खो-खो: शालेय व राज्यस्िरीय हवजेिेपद. 

• प्रहशिक, सिंघ व्यवस्थापक, हनवड सहमिी सदस्य आहण िािंहत्रक 

अहधकारी म्िणनू सिर्ाग. 

• कोहचांग व प्रहशक्षण – िडँबॉल, बास्केटबॉल, कोरफबॉल, खो-खो. 
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सन्मान व र्रुस्कार 

• Major Dhyanchand National Day Award, 

Parshuramians Sports Institute. 

• मिाराष्ट्र माध्यहमक व उच्च माध्यहमक हशिण सिंचालनालयाने चार 

पसु्िके हवद्यार्थयाांसाठी व हशिकािंसाठी पूरक वाचन साधहत्य म्िणनू 

हशफारस केली. 

 

वैयहक्तक माहििी 

• जन्महदनािंक: 15 जनू 1971 

• राष्ट्रीयत्व: र्ारिीय 

• र्ाषा: मराठी, हििंदी, इिंग्रजी 

• सिंपकव : मोबाईल: +91 9922279151 | 

•  ईमेल: sssopi@gmail.com 
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अनुक्रमहणका 

 

 आशय र्ृष्ठ 

क्रमाांक 

प्रस्िावना  

 

• शारीररक व्यायामाची आजच्या काळािील 

गरज 

• बदलिी जीवनशैली आहण आरोग्य 

• पसु्िकाचा उद्दशे व व्याप्ती 

• पसु्िक कसे वाचाव े

• वाचक वगावची ओळख 

१३-१८ 

प्रकरण १ शारीररक व्यायाम – सांकल्र्ना व अथप 

• व्यायामाची व्याख्या 

• शारीररक िालचाल व व्यायाम यािील 

फरक 

• व्यायामाची ऐहििाहसक पार्श्वर्मूी 

• र्ारिािील व्यायाम परिंपरा 

• व्यायामाचे मलूर्िू ित्त्व 

१९-२२ 

प्रकरण २  मानवी शरीर व व्यायाम 

• मानवी शरीराची रचना 

• स्नाय ूसिंस्था 

• िाडे व सािंध े

• हृदय व र्श्सन सिंस्था 

• व्यायामाचा शरीरावर िोणारा पररणाम 

२३-२७ 
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प्रकरण ३  शारीररक व्यायामाचे प्रकार 

• एरोहबक व्यायाम 

• अ ‍ॅनएरोहबक व्यायाम 

• शक्तीवधवक व्यायाम 

• लवहचकिा वाढवणारे व्यायाम 

• सिंिलुन व समन्वय व्यायाम 

• उदािरणािंसि स्पष्टीकरण 

२८-३३ 

प्रकरण ४ योग व र्ारांर्ररक व्यायाम 

• योगाची सिंकल्पना 

• आसने व त्यािंचे फायद े

• प्राणायामाचे मित्त्व 

• सयूवनमस्कार 

• मल्लखािंब, दिंड-बैठक, लेझीम 

३४-३८ 

प्रकरण ५  शारीररक व्यायामाचे शारीररक फायदे 

• िाकद व सिनशक्ती वाढ 

• वजन हनयिंत्रण 

• रोगप्रहिकारशक्ती 

• हृदय व फुफ्फुसािंचे आरोग्य 

• शरीरािील लवहचकिा 

३९-४२ 

 

प्रकरण ६ शारीररक व्यायामाचे मानहसक व 

सामाहजक फायदे 

• िणाव व नैराश्य कमी िोण े

• आत्महवर्श्ास वाढ 

• एकाग्रिा व स्मरणशक्ती 

४३-४६ 
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• सामाहजक समन्वय 

• सकारात्मक जीवनदृष्टी 

प्रकरण ७ व्यायाम व आरोग्य समस्या 

• लठ्ठपणा 

• मधमेुि 

• उच्च रक्तदाब 

• हृदयहवकार 

• व्यायामाद्वारे प्रहिबिंध 

४७-५१ 

प्रकरण ८ वयानुसार व्यायामाचे हनयोजन 

• बालकािंसाठी व्यायाम 

• हकशोरवयीनािंसाठी व्यायाम 

• िरुणािंसाठी व्यायाम 

• प्रौढ व वदृ्ािंसाठी व्यायाम 

• हियािंसाठी हवशेष व्यायाम 

५२-५५ 

प्रकरण ९ व्यायामाचे हनयोजन व वेळार्त्रक 

• FITT ित्त्व 

• आठवड्याचे व्यायाम हनयोजन 

• व्यायामाची योग्य वेळ 

• घरगिुी व्यायाम 

• मैदानािील व्यायाम 

५६-५८ 

प्रकरण 

१० 

व्यायाम व आिार 

• सिंिहुलि आिाराची सिंकल्पना 

• व्यायामपवूव व व्यायामानिंिरचा आिार 

• पाण्याचे मित्त्व 

५९-६३ 
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• प्रहथने, कबोदके, मेद 

• परूक आिार 

प्रकरण 

११ 

व्यायाम करिाना घ्यावयाची काळजी 

• वॉमव-अप व कूल-डाऊन 

• दखुापिी व प्रहिबिंध 

• चकुीचे व्यायाम प्रकार 

• वैद्यकीय सल्ल्याचे मित्त्व 

• सरुहिि व्यायाम पद्िी 

६४-६७ 

प्रकरण 

१२ 

आधुहनक जीवनशैली व व्यायाम 

• ििंत्रज्ञानाचा प्रर्ाव 

• बैठी जीवनशैलीचे दषु्ट्पररणाम 

• व्यायाम व काम-जीवन सिंिलुन 

• र्हवष्ट्यकालीन आरोग्य दृहष्टकोन 

६८-७१ 

हनष्ट्कषप  

 

• सिंपणूव पसु्िकाचा सारािंश 

• हनरोगी जीवनाचा सिंदशे 

• “व्यायाम – जीवनशैली” सिंकल्पना 

• वाचकािंसाठी प्रेरणादायी सिंदशे 

७२-७५ 

र्ररहशष्ट  

 

• व्यायामाचे िके्त 

• दनैिंहदन व्यायाम चाटव 

• सिंदर्व सचूी 

• शब्दकोश (मित्त्वाचे शब्द) 

• प्रकापशत पसु्तकाांची यादी 

७६-८३ 
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प्रस्िावना 

 

शारीररक व्यायामाची आजच्या काळािील गरज 

 

आरोग्य, शारीररक पशक्षण, क्रीडा व योग ही क्षेत्रे केवळ अभ्यासक्रमातील 

पवषय नसनू, व्यक्तीच्या शारीररक, मानपसक, सामापजक व नैपतक पवकासासाठी 

अत्यांत महत्तवाची मानली जातात. आधपुनक जीवनशैलीत शारीररक 

हालचालींचा अभाव, वाढता ताणतणाव, जीवनशैलीशी सांबांपधत आजार तसेच 

पवद्यार्थयाांमधील आरोग्यपवषयक समस्या पाहता, या पवषयाांचे शास्त्रीय व 

व्यवहायड ज्ञान सवड स्तराांपयांत पोहोचणे आज गरजेचे झाले आह.े 

प्रस्ततु पसु्तकाची रचना ही याच गरजेतनू करण्यात आलेली असनू, पवषय 

माांडणी करताना शालेय व महापवद्यालयीन अभ्यासक्रम, पशक्षक प्रपशक्षण 

अभ्यासक्रम, तसेच सामान्य वाचकाांची बौपद्धक पातळी याांचा समतोल 

साधण्याचा प्रयत्न केलेला आह.े सांकल्पना स्पष्ट, भाषाशैली सोपी व उदाहरण े

व्यवहाराशी पनगपडत ठेवनू वाचकाला पवषय सहज समजेल, याची पवशेष 

काळजी घेण्यात आलेली आह.े 

लेखकाने आरोग्य, शारीररक पशक्षण, क्रीडा व योग या क्षेत्रात गेली अनेक 

दशके अध्यापन, प्रपशक्षण, सांशोधन व लेखनाच्या माध्यमातनू सक्रीय कायड 

केले आह.े शालेय स्तरापासनू उच्च पशक्षण व पशक्षक प्रपशक्षण 

अभ्यासक्रमाांपयांत प्रत्यक्ष अध्यापनाचा अनभुव घेत असताना, या पवषयाांतील 

सांकल्पना पवद्यार्थयाांपयांत सोप्या, शास्त्रीय व व्यवहायड पद्धतीने कशा पोहोचवता 

येतील, याचा सातत्याने अभ्यास लेखकाने केला आह.े 

या अनभुवातनूच आरोग्य, शारीररक पशक्षण, क्रीडा पवज्ञान, क्रीडा 

व्यवस्थापन, योग, हडँबॉल तसेच D.Ed., B.Ed. व B.Ed.(Physical 
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Education) अभ्यासक्रमाांसाठी उपयकु्त असे पवपलु लेखन पनमाडण झाले आह.े 

यापवूी लेखकाची मराठी व इांग्रजी भाषाांतील २२ हून अपधक पसु्तके पनराली, 

डायमांड, फडके व इनसाईट याांसारख्या नामाांपकत प्रकाशनाांतनू प्रपसद्ध झालेली 

असनू, अनके पसु्तके अनेक आवतृ्तयाांपयांत पोहोचलेली आहते. ही पसु्तके 

पवपवध पवद्यापीठे, महापवद्यालये, शाळा व पशक्षक प्रपशक्षण सांस्थाांमध्ये 

सांदभडग्रांथ म्हणनू वापरली जात आहते. 

लेखकाचा अनभुव केवळ शैक्षपणक लेखनापरुता मयाडपदत नसनू, आरोग्य 

व शारीररक पशक्षणापवषयी जनजागतृी करण्याच्या उद्दशेाने लेखकाने पवपवध 

दपैनक वतृ्तपत्राांतनूही लखेन केले आह.े त्यामळेु शास्त्रीय दृपष्टकोनासोबतच 

सामापजक वास्तव, शालेय पातळीवरील अडचणी व व्यवहायड उपाय याांचा 

समतोल साधलेला पदसनू येतो. 

प्रस्ततु पसु्तक ह े लेखकाच्या दीघडकालीन अनभुवाचे, अभ्यासाचे व 

सातत्यपणूड पचांतनाचे फपलत असनू, पवषय माांडणी करताना शैक्षपणक पनकष, 

अभ्यासक्रमाची गरज आपण सामान्य वाचकाांची समज या सवड बाबी लक्षात 

घेतलेल्या आहते. पवद्याथी, पशक्षक, प्रपशक्षक तसेच आरोग्य व क्रीडा पवषयात 

रस असलेल्या सवड वाचकाांना ह े पसु्तक उपयकु्त व मागडदशडक ठरेल, असा 

पवश्वास आह.े 

मानवाचे आरोग्य ि े त्याच्या जीवनाची खरी सिंपत्ती आि.े हनरोगी 

शरीराहशवाय यशस्वी, आनिंदी व कायविम जीवन जगणे अशक्य आि.े प्राचीन 

काळापासनू “आरोग्य िचे धन” असे म्िटले जािे. मात्र आजच्या आधहुनक 

यगुाि, प्रगिीच्या नावाखाली आपण आपल्या आरोग्याकडे दलुवि करि 

आिोि. याच ेमखु्य कारण म्िणजे शारीररक व्यायामाचा अभाव. 

आज माणसाचे जीवन अहधक सोयीचे झाले असले िरी िे हििकेच 

हनहष्ट्क्रय (Sedentary) झाले आि.े यिंते्र, वािनिं, सिंगणक, मोबाईल यािंमळेु 
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शारीररक िालचाल अत्यिंि कमी झाली आि.े पररणामी लठ्ठपणा, मधमेुि, उच्च 

रक्तदाब, हृदयहवकार, सािंधेदखुी, िणाव यािंसारखे आजार लिान वयािच हदस ू

लागले आििे. या सवव समस्यािंवर शारीररक व्यायाम िा सवापि सोर्ा, स्वस्ि 

व र्ररणामकारक उर्ाय आि.े 

शारीररक व्यायाम केवळ शरीर ििंदरुुस्ि ठेवि नािी, िर िो मानहसक 

आरोग्य, आत्महवर्श्ास व कायविमिा वाढविो. म्िणनूच आजच्या काळाि 

व्यायाम िी लक्झरी नसनू अत्यावश्यक गरज बनली आि.े 

 
बदलिी जीवनशैली आहण आरोग्य 

पवूीच्या काळाि मानवी जीवन अहधक श्रमप्रधान िोिे. शेिी, चालणे, 

खेळ, मेिनिीची कामे यामळेु शरीर नैसहगवकररत्या सहिय रािि िोिे. परिंि ु

आजची जीवनशैली पणूवपणे बदलली आि.े  

आजचा माणसू: 

• जास्ि वेळ बसनू काम करिो 

• वािनािंवर अवलिंबनू असिो 

• मोबाईल व सिंगणकासमोर िासन ्िास बसिो 

• झोप, आिार व व्यायाम याकडे दलुवि करिो 

या बदललेल्या जीवनशैलीमळेु शारीररक आहण मानहसक असिंिलुन 

हनमावण झाले आि.े कमी वयािच थकवा, हचडहचड, स्थलूपणा, नैराश्य जाणव ू

लागले आि.े हवशेषिः हवद्याथी आहण िरुण वगव याचा मोठ्या प्रमाणावर बळी 

ठरि आि.े 

या पार्श्वर्मूीवर शारीररक व्यायाम िा जीवनशैलीचा अहवभाज्य 

भाग बनवणे अत्यांि आवश्यक आिे. व्यायामामळेु शरीराि ऊजाव हनमावण 

िोिे, मन प्रसन्न राििे आहण जीवनाि हशस्ि हनमावण िोिे.  
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र्ुस्िकाचा उदे्दश व व्याप्ती 

 

या पसु्िकाचा मखु्य उद्दशे म्िणजे शारीररक व्यायामाहवषयी शास्त्रीय, 

सोर्ी आहण सवपसमावेशक माहििी मराठी भाषेि उर्लब्ध करून देणे. 

या र्ुस्िकाचे उदे्दश र्ुढीलप्रमाणे आिेि: 

• शारीररक व्यायामाची मलूर्िू सिंकल्पना स्पष्ट करणे 

• मानवी शरीरावर व्यायामाचा पररणाम समजावनू सािंगणे 

• हवहवध प्रकारच्या व्यायामािंची माहििी दणेे 

• व्यायामाचे शारीररक, मानहसक व सामाहजक फायद ेस्पष्ट करणे 

• वयानसुार व्यायामाचे मित्त्व अधोरेहखि करणे 

• हवद्याथी व सामान्य व्यक्तींमध्ये व्यायामाबद्दल सकारात्मक दृष्टी 

हनमावण करण े

र्ुस्िकाची व्याप्ती: 

ि े पसु्िक केवळ िीडा हकिं वा शारीररक हशिणापरुिे मयावहदि नसनू, 

सवपसामान्य माणसाच्या आरोग्याशी सांबांहधि व्यार्क दृहष्टकोन मािंडिे. 

हवद्याथी, हशिक, स्पधाव परीिा दणेारे उमेदवार आहण सामान्य वाचक – सवाांना 

उपयकु्त ठरेल अशी रचना करण्याि आली आि.े 

 
र्ुस्िक कसे वाचावे 

 

ि ेपसु्िक प्रकरणहनिाय व क्रमाने वाचणे अहधक उपयकु्त ठरेल. प्रत्येक 

प्रकरणाि: 

• सिंकल्पना सोप्या र्ाषेि स्पष्ट केल्या आििे 

• उदािरणे व िके्त वापरले आििे 
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• शेवटी मित्त्वाचे मदु्द ेहदले आििे 

हवद्यार्थयाांनी ि ेपसु्िक अभ्यासासाठी वापरावे, हशिकािंनी अध्यार्न व 

सांदभापसाठी, स्पधाव परीिाथी िंनी र्ुनरावृत्ती व सांकल्र्ना स्र्ष्टिेसाठी, िर 

सामान्य वाचकािंनी आरोग्य मागपदशपक म्िणून वापरावे. 

प्रत्येक प्रकरण स्वििंत्रपणेिी वाचिा येईल; मात्र सिंपणूव पसु्िक वाचल्यास 

हवषयाची समग्र समज हवकहसि िोईल. 

 
 

वाचक वगापची ओळख 

ि ेपसु्िक खालील वाचक वगावसाठी हवशेष उपयकु्त आि:े 

१) हवद्याथी 

• शालेय व मिाहवद्यालयीन हवद्याथी 

• शारीररक हशिण व आरोग्यशािाचे हवद्याथी 

• स्पधाव परीिािंची ियारी करणारे उमेदवार 

२) हशक्षक 

• शारीररक हशिण हशिक 

• आरोग्य व हवज्ञान हवषयाचे हशिक 

• मिाहवद्यालयीन प्राध्यापक 

३) स्र्धाप र्रीक्षा उमेदवार 

• MPSC / UPSC 

• हशिक पात्रिा परीिा 

• िीडा व आरोग्य सिंबिंहधि परीिा 

४) सामान्य वाचक 

• आरोग्याबाबि जागरूक नागररक 
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• पालक 

• व्यायाम व ििंदरुुस्िीमध्ये रस असलेले सववजण 

 
 

प्रस्िावनेचा हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायाम िा केवळ खेळाडूिंसाठी नािी, िर प्रत्येक व्यक्तीसाठी 

आवश्यक जीवनकौशल्य आि.े या पसु्िकाच्या माध्यमािनू वाचकािंमध्ये 

व्यायामाहवषयी योग्य समज, सकारात्मक दृहष्टकोन आहण हनयहमि सवयीचा 

हवकास व्िावा, िाच या पसु्िकाचा मखु्य ििे ूआि.े 

 

  



  शारीररक व्यायाम  19  

प्रकरण १ 

शारीररक व्यायाम : सांकल्र्ना व अथप 

 

 
१.१ प्रस्िावना 

मानवाचे आरोग्य हटकवण्यासाठी शारीररक िालचाल िी अत्यिंि 

आवश्यक आि.े प्राचीन काळापासनू मानव हवहवध प्रकारच्या शारीररक 

हियािंमध्ये सिर्ागी िोि आला आि.े आजच्या आधहुनक यगुाि मात्र 

ििंत्रज्ञानामळेु शारीररक िालचाली कमी झाल्या आििे. त्यामळेु हवहवध 

आजारािंचे प्रमाण वाढले आि.े अशा पररहस्थिीि शारीररक व्यायामाचे 

मित्त्व अहधक वाढले आिे. 

 
१.२ शारीररक व्यायामाची व्याख्या 

शरीर हनरोगी, ििंदरुुस्ि व कायविम ठेवण्यासाठी हनयोजनबद्, हनयहमि व 

शािीय पद्िीने केलेल्या शारीररक िालचालींना शारीररक व्यायाम असे 

म्िणिाि. 

कािी िज्ज्ञाांच्या व्याख्या : 

• “शरीराची िाकद, सिनशक्ती व लवहचकिा वाढवण्यासाठी केलेली 

शारीररक हिया म्िणजे व्यायाम.” 

• “आरोग्य हटकवण्यासाठी जाणनूबजुनू केलेली िालचाल म्िणजे 

शारीररक व्यायाम.” 
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१.३ शारीररक िालचाल व व्यायाम यािील फरक 

शारीररक िालचाल शारीररक व्यायाम 

दनैिंहदन कामािनू िोिे हनयोजनबद् असि े

उद्दशे नसिो ठराहवक उद्दशे असिो 

उदा. चालणे, काम करणे उदा. धावणे, योग 

साित्य नसिे हनयहमि असि े

 
१.४ शारीररक व्यायामाची वैहशष्टटये 

• हनयोजनबद् असिो 

• हनयहमिपणे केला जािो 

• शरीरावर सकारात्मक पररणाम िोिो 

• आरोग्य सधुारिे 

• कायविमिा वाढि े

१.५ शारीररक व्यायामाची गरज 

आजची जीवनशैली िी बैठी (Sedentary) बनली आि.े मोबाईल, 

सिंगणक, वािनािंचा वापर वाढल्यामळेु िालचाल कमी झाली आि.े त्यामळेु 

लठ्ठपणा, मधमेुि, रक्तदाब यािंसारखे आजार वाढि आििे. 

िी र्ररहस्थिी टाळण्यासाठी शारीररक व्यायाम अत्यावश्यक आिे. 

 
१.६ प्राचीन काळािील व्यायाम सांकल्र्ना 

र्ारिामध्ये प्राचीन काळापासनू व्यायामाला मित्त्व हदले गेले आि.े 

• योग व प्राणायाम 

• मल्लहवद्या 

• दिंड-बैठक 
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• सयूवनमस्कार 

ि ेसवव व्यायाम शरीर, मन व आत्मा यािंचा समिोल साधिाि. 

 
१.७ आधुहनक काळािील व्यायाम सांकल्र्ना 

आधहुनक काळाि व्यायामाला शािीय आधार हमळाला आि.े 

• हजम रेहनिंग 

• एरोहबक्स 

• हफहजकल हफटनेस प्रोग्राम 

• स्पोट्वस रेहनिंग 

व्यायाम आिा जीवनशैलीचा भाग बनि आि.े

 
१.८ व्यायामाचे उहद्दष्ट 

• शारीररक ििंदरुुस्िी 

• मानहसक स्थैयव 

• आजारािंपासनू सिंरिण 

• कायविमिा वाढ 

• दीघावयषु्ट्य 

 
१.९ हवद्याथी व िरुणाांसाठी व्यायामाचे मित्त्व 

हवद्यार्थयाांमध्ये शारीररक व्यायामामळेु: 

• एकाग्रिा वाढिे 

• अभ्यासाि गिी येिे 

• आत्महवर्श्ास हनमावण िोिो 

• हशस्ि लागिे 
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१.१० सामान्य माणसासाठी व्यायामाचे मित्त्व 

व्यायामामळेु सामान्य व्यक्ती: 

• िणावमकु्त राििे 

• कामाि उत्सािी रािि े

• आजारािंपासनू दरू राििे 

 
१.११ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• व्यायामाची व्याख्या 

• िालचाल व व्यायामािील फरक 

• व्यायामाची वैहशष््टये 

• आरोग्याशी सिंबिंध 

 
१.१२ हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायाम िा हनरोगी जीवनाचा पाया आि.े िो केवळ शरीरच नव्ि ेिर 

मन आहण व्यहक्तमत्त्व घडविो. प्रत्येक व्यक्तीने आपल्या दनैिंहदन जीवनाि 

व्यायामाचा समावेश करणे आवश्यक आि.े 
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प्रकरण २ 

मानवी शरीर व व्यायाम 

 
२.१ प्रस्िावना 

मानवी शरीर िी एक अत्यिंि जहटल व अदु्भि रचना आि.े शरीरािील 

हवहवध सिंस्था एकमेकािंशी समन्वय साधनू कायव करिाि. शारीररक व्यायामामळेु 

या सवव सिंस्थािंची कायविमिा वाढिे. व्यायाम समजनू घेण्यासाठी मानवी 

शरीराची रचना व कायपर्द्धिी समजणे अत्यांि आवश्यक आिे. 

 
२.२ मानवी शरीराची मूलभूि रचना 

मानवी शरीर खालील प्रमखु घटकािंनी बनलेले आि:े 

• पेशी (Cells) 

• ऊिी (Tissues) 

• अवयव (Organs) 

• सिंस्था (Systems) 

या सवव घटकािंचा समन्वय म्िणजे मानवी शरीर. 

 
२.३ स्नायू सांस्था (Muscular System) 

२.३.१ स्नाय ूंची रचना 

स्नाय ूि ेशरीराच्या िालचालींसाठी जबाबदार घटक आििे. शरीराि समुारे 

६५० रे्क्षा जास्ि स्नायू असिाि. 

२.३.२ स्नाय ूंचे प्रकार 

1. ऐहच्िक स्नायू – आपल्या इच्छेनसुार िालचाल (उदा. िाि, पाय) 

2. अनैहच्िक स्नायू – आपोआप कायव करिाि (उदा. पचनसिंस्था) 
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3. हृदय स्नायू – फक्त हृदयाि आढळिाि 

२.३.३ व्यायामाचा स्नाय ूंवर पररणाम 

• स्नाय ूमजबिू िोिाि 

• सिनशक्ती वाढिे 

• स्नायूिंचा आकार व िाकद वाढिे 

• थकवा कमी िोिो 

 
२.४ अस्थी  सांस्था (Skeletal System) 

२.४.१ हाडाूंची रचना 

प्रौढ मानवाच्या शरीराि २०६ िाडे असिाि. िाडे शरीराला आकार, 

आधार व सिंरिण दिेाि. 

२.४.२ साूंधे (Joints) 

िाडे हजथे एकत्र येिाि त्याला सािंधे म्िणिाि. सािंधे िालचाली सलुर् 

करिाि. 

२.४.३ व्यायामाचा हाडाूंवर पररणाम 

• िाडािंची घनिा वाढिे 

• ऑहस्टओपोरोहससचा धोका कमी िोिो 

• सािंधे मजबिू राििाि 

 
२.५ हृदय व रक्ताहभसरण सांस्था (Circulatory System) 

२.५.१ हृदयाची रचना 

हृदय िा एक स्नायूिंचा अवयव आि.े िो शरीराि रक्त पिंप करण्याचे कायव 

करिो. 
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२.५.२ रक्ताचे कायय 

• ऑहक्सजन विन 

• अन्नद्रव्य पोिोचवणे 

• अपायकारक घटक बािरे टाकणे 

२.५.३ व्यायामाचा हृदयावर पररणाम 

• हृदय मजबिू िोिे 

• रक्ताहर्सरण सधुारिे 

• हृदयहवकाराचा धोका कमी िोिो 

 
२.६ र्श्सन सांस्था (Respiratory System) 

२.६.१ श्वसनाचे महत्त्व 

र्श्सनामळेु शरीराला ऑहक्सजन हमळिो. ऑहक्सजनहशवाय ऊजाव 

हनहमविी शक्य नािी. 

२.६.२ व्यायामाचा श्वसनसूंस्थेवर पररणाम 

• फुफ्फुसािंची िमिा वाढिे 

• र्श्सन गिी हनयिंहत्रि िोिे 

• सिनशक्ती वाढिे 

 
२.७ र्चन सांस्था व व्यायाम 

२.७.१ पचन सूंस्थेचे कायय 

• अन्नाचे पचन 

• पोषकद्रव्यािंचे शोषण 

२.७.२ व्यायामाचा पचनावर पररणाम 

• र्कू सधुारिे 
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• बद्कोष्ठिा कमी िोि े

• चयापचय वाढिो 

 
२.८ मज्जासांस्था (Nervous System) 

२.८.१ मज्जासूंस्थेचे कायय 

• मेंद,ू मज्जारज्ज ूव मज्जाििंि ू

• शरीराच्या िालचाली हनयिंहत्रि करणे 

२.८.२ व्यायामाचा मज्जासूंस्थेवर पररणाम 

• प्रहिहिया वळे सधुारिे 

• समन्वय वाढिो 

• मानहसक स्थैयव हमळिे 

 
२.९ व्यायाम व शरीरािील ऊजाप प्रणाली 

व्यायामासाठी शरीराि ऊजाव आवश्यक असिे. 

• एरोहबक ऊजाव प्रणाली 

• अ ‍ॅनएरोहबक ऊजाव प्रणाली 

व्यायामाच्या प्रकारानसुार ऊजाव प्रणाली कायवरि िोिे. 

 
२.१० हवद्याथी व िरुणाांसाठी मित्त्व 

• शारीररक वाढ व हवकास 

• अभ्यासाि एकाग्रिा 

• िणावमकु्त जीवन 
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२.११ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• स्नायूिंचे प्रकार 

• िाडािंची सिंख्या 

• हृदय व र्श्सन सिंस्थेचे कायव 

• व्यायामाचा शरीरावर पररणाम 

 
२.१२ हनष्ट्कषप 

मानवी शरीर आहण व्यायाम यािंचा अिटू सिंबिंध आि.े व्यायामामळेु शरीरािील 

सवव सिंस्था सिमपणे कायव करिाि. हनरोगी शरीरासाठी शास्त्रीय व हनयहमि 

व्यायाम अत्यावश्यक आिे.  
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प्रकरण ३ 

शारीररक व्यायामाचे प्रकार 

 
३.१ प्रस्िावना 

शारीररक व्यायाम िा एकसारखा नसनू, त्याचे हवहवध प्रकार आििे. प्रत्येक 

प्रकारचा व्यायाम: 

• शरीराच्या वगेवेगळ्या र्ागािंवर 

• वेगवेगळ्या सिंस्थािंवर 

• वेगवेगळ्या उद्दशेािंसाठी 

पररणाम करिो. 

योग्य व्यायाम हनवडण्यासाठी व्यायामाचे प्रकार समजून घेणे अत्यांि 

आवश्यक आिे. सवव प्रकारचे व्यायाम शरीराच्या सवाांगीण हवकासासाठी 

उपयकु्त ठरिाि. 

 
३.२ एरोहबक व्यायाम (Aerobic Exercise) 

३.२.१ सांकल्र्ना 

ज्या व्यायामाि दीघपकाळ ऑहससजनचा वार्र करून ऊजाप हनमापण िोिे, 

त्या व्यायामािंना एरोहबक व्यायाम म्िणिाि. 

३.२.२ वैहशष्टटये 

• दीघवकाळ चालणारे व्यायाम 

• हृदय व फुफ्फुसािंवर पररणाम 

• सिनशक्ती वाढविाि 

३.२.३ उदािरणे 

• जलद चालणे 
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• धावण े

• सायकहलिंग 

• पोिण े

• एरोहबक्स डान्स 

३.२.४ फायदे 

• हृदय मजबिू िोिे 

• वजन कमी िोण्यास मदि 

• रक्ताहर्सरण सधुारिे 

 
३.३ अ ‍ॅनएरोहबक व्यायाम (Anaerobic Exercise) 

३.३.१ सांकल्र्ना 

ज्या व्यायामाि कमी वेळाि, ऑहससजनहशवाय ऊजाप ियार िोिे, 

त्या व्यायामािंना अ ‍ॅनएरोहबक व्यायाम म्िणिाि. 

३.३.२ वैहशष्टटये 

• कमी वेळ, जास्ि िीव्रिा 

• स्नाय ूशक्तीवर र्र 

३.३.३ उदािरणे 

• हस्प्रिंट धावणे 

• वजन उचलण े

• उड्या मारणे 

३.३.४ फायदे 

• स्नाय ूशक्ती वाढिे 

• वेग व िाकद वाढिे 
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३.४ शक्तीवधपक व्यायाम (Strength Training) 

३.४.१ सांकल्र्ना 

स्नायूिंची िाकद वाढवण्यासाठी केलेले व्यायाम म्िणजे शक्तीवधवक व्यायाम. 

३.४.२ प्रकार 

• वजनासि व्यायाम (Weight Training) 

• शरीराच्या वजनावर आधाररि व्यायाम 

३.४.३ उदािरणे 

• पशु-अप्स 

• स्क्व‍ॅट्स 

• डेडहलफ्ट 

• प्लँक 

३.४.४ फायदे 

• स्नाय ूमजबिू िोिाि 

• िाडािंची घनिा वाढिे 

• शरीराचा आकार सधुारिो 

 
३.५ लवहचकिा वाढवणारे व्यायाम (Flexibility Exercises) 

३.५.१ सांकल्र्ना 

स्नाय ूव सािंध्यािंची िालचालिमिा वाढवणारे व्यायाम म्िणजे लवहचकिा 

व्यायाम. 

३.५.२ उदािरणे 

• स्रेहचिंग 

• योगासने 
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३.५.३ फायदे 

• दखुापिी टाळिा येिाि 

• शरीर सैल व लवहचक रािि े

 
३.६ सांिुलन व समन्वय व्यायाम (Balance & Coordination) 

३.६.१ सांकल्र्ना 

शरीराचा िोल राखण्यासाठी व िालचालींचा समन्वय सधुारण्यासाठी केलेले 

व्यायाम. 

३.६.२ उदािरणे 

• एका पायावर उर्े रािणे 

• योगासन 

• ब‍ॅलन्स बोडव 

३.६.३ फायदे 

• पडण्याचा धोका कमी 

• वदृ्ािंसाठी उपयकु्त 

 
३.७ योग व प्राणायाम (Yoga & Pranayama) 

३.७.१ योगाची सांकल्र्ना 

शरीर, मन व र्श्ास यािंचा समिोल म्िणजे योग. 

३.७.२ प्रमुख योगासने 

• िाडासन 

• र्जुिंगासन 

• वज्रासन 

• सयूवनमस्कार 
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३.७.३ प्राणायाम 

• अनलुोम-हवलोम 

• कपालर्ािी 

• भ्रामरी 

३.७.४ फायदे 

• मानहसक शािंििा 

• िणाव कमी 

• एकाग्रिा वाढ 

 
३.८ खेळ व क्रीडा आधाररि व्यायाम 

खेळािंमधनू िोणारा व्यायाम िा आनिंददायी असिो. 

• हिकेट 

• फुटबॉल 

• कबड्डी 

• खो-खो 

खेळामळेु: 

• सिंघर्ावना 

• सिनशक्ती 

• हशस्ि 

हवकहसि िोिे. 

 
३.९ वयानसुार योग्य व्यायाम प्रकार 

• मुले – खेळ, धावण े

• िरुण – एरोहबक + शक्ती व्यायाम 
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• प्रौढ – चालणे, योग 

• वृद्ध – सिंिलुन व लवहचकिा 

 
३.१० स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• एरोहबक व अ ‍ॅनएरोहबक व्यायामािील फरक 

• शक्तीवधवक व्यायामाचे फायद े

• योग व प्राणायामाचे प्रकार 

 
३.११ हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायामाचे हवहवध प्रकार शरीराच्या हवहवध गरजािंची पिूविा करिाि. 

सवाांगीण आरोग्यासाठी वेगवेगळ्या प्रकारच्या व्यायामाांचा समिोल 

वार्र आवश्यक आिे. 
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प्रकरण ४ 

योग व र्ारांर्ररक व्यायाम 

 
४.१ प्रस्िावना 

र्ारि िी योग व व्यायामाची प्राचीन र्मूी आि.े आधहुनक व्यायाम पद्िी 

उदयास येण्यापवूीिी र्ारिीय समाजाि योग, सूयपनमस्कार, दांड-बैठक, 

मल्लहवद्या यािंसारख्या व्यायाम पद्िी प्रचहलि िोत्या. या पारिंपररक 

व्यायामािंचा उद्दशे केवळ शरीर मजबिू करणे नव्ि,े िर शरीर–मन–आत्मा 

याांचा समिोल साधणे िा िोिा. आजच्या िणावपणूव जीवनाि या 

व्यायामािंचे मित्त्व अहधक वाढले आि.े 

 
४.२ योग : सांकल्र्ना व अथप 

४.२.१ योगाची व्याख्या 

“योग” िा सिंस्कृि शब्द यजु ्या धािपूासनू ियार झाला असनू त्याचा अथव 

जोडणे हकां वा एकत्र आणणे असा िोिो. 

योग म्िणजे शरीर, मन व आत्मा यािंचा समन्वय साधण्याची शािीय पद्ि. 

४.२.२ योगाचा उदे्दश 

• शारीररक आरोग्य 

• मानहसक शािंििा 

• आहत्मक स्थैयव 

• जीवनशैलीि हशस्ि 

 
४.३ योगाचे प्रकार (सांहक्षप्त माहििी) 

• िठयोग 
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• राजयोग 

• कमवयोग 

• र्हक्तयोग 

• ज्ञानयोग 

या पसु्िकाि प्रामखु्याने िठयोग (आसने व प्राणायाम) यावर र्र हदला आि.े 

 
४.४ योगासने (Yogasanas) 

४.४.१ योगासनाांचे मित्त्व 

योगासने शरीरािील स्नाय,ू सािंधे, ग्रिंथी व अिंिगवि अवयवािंवर 

सकारात्मक पररणाम करिाि. 

४.४.२ प्रमुख योगासने व फायदे 

१) िाडासन 

• शरीराची ठेवण सधुारिे 

• पाठीचा कणा सरळ राििो 

२) भुजांगासन 

• पाठीचे दखुणे कमी िोिे 

• र्श्सनसिंस्था सधुारिे 

३) वज्रासन 

• पचनहिया सधुारिे 

• जेवणानिंिर उपयकु्त 

४) र्वनमुक्तासन 

• ग‍ॅस व बद्कोष्ठिा कमी 

• पचनसिंस्था सिम  
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४.५ सूयपनमस्कार 

४.५.१ सांकल्र्ना 

सयूवनमस्कार िा १२ आसनाांचा क्रमबद्ध व्यायाम आि.े 

िो सिंपणूव शरीराचा एकहत्रि व्यायाम मानला जािो. 

४.५.२ सूयपनमस्काराचे फायदे 

• शरीर लवहचक व सशक्त िोिे 

• वजन हनयिंत्रणाि राििे 

• हृदय व र्श्सनसिंस्था सिम िोिे 

• एकाग्रिा वाढिे

 
४.६ प्राणायाम (Pranayama) 

४.६.१ प्राणायामाची सांकल्र्ना 

र्श्ासोच््वासाचे हनयिंत्रण म्िणजे प्राणायाम. 

यामळेु शरीरािील प्राणऊजाव हनयिंहत्रि िोिे. 

४.६.२ प्रमुख प्राणायाम 

१) अनुलोम-हवलोम 

• मन शािंि िोिे 

• रक्ताहर्सरण सधुारिे 

२) कर्ालभािी 

• पचन सधुारिे 

• वजन कमी करण्यास मदि 

३) भ्रामरी 

• िणाव व हचिंिा कमी 

• झोप सधुारिे 
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४.७ र्ारांर्ररक भारिीय व्यायाम 

४.७.१ दांड-बैठक 

• सिंपणूव शरीराचा व्यायाम 

• िाकद व सिनशक्ती वाढिे 

• ग्रामीण र्ागाि लोकहप्रय 

४.७.२ मल्लहवद्या 

• कुस्िी व व्यायामाचा सिंगम 

• शारीररक िाकद व हशस्ि 

• आत्महवर्श्ास वाढिो 

४.७.३ लेझीम व झाांज 

• सामहूिक व्यायाम 

• समन्वय व लय हवकहसि िोिे 

४.८ योग व र्ारांर्ररक व्यायामाांचे फायदे 

• कोणिेिी उपकरण लागि नािी 

• सवव वयोगटािंसाठी योग्य 

• कमी खहचवक 

• दीघवकालीन आरोग्य लार् 

४.९ आधुहनक जीवनाि योगाचे मित्त्व 

आजच्या धावपळीच्या, िणावपणूव जीवनाि योग: 

• मानहसक स्थैयव दिेो 

• िणाव कमी करिो 

• कामाची कायविमिा वाढविो 

म्िणनूच आज योगाला जागहिक मान्यिा हमळाली आि.े 
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४.१० हवद्याथी व स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्व 

• योगाची व्याख्या 

• सयूवनमस्काराचे फायद े

• प्राणायामाचे प्रकार 

• पारिंपररक व्यायामािंची उदािरणे 

 
४.११ हनष्ट्कषप 

योग व पारिंपररक व्यायाम ि े र्ारिीय सिंस्कृिीचे अमलू्य दणेे आि.े ि े

व्यायाम शरीर, मन व आत्मा यािंचा समिोल साधिाि. हनरोगी व आनिंदी 

जीवनासाठी योग आहण र्ारांर्ररक व्यायामाचा हनयहमि सराव अत्यांि 

आवश्यक आिे. 
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प्रकरण ५ 

शारीररक व्यायामाचे शारीररक फायदे 

 
५.१ प्रस्िावना 

शारीररक व्यायाम िा हनरोगी जीवनाचा पाया आि.े हनयहमि व्यायाम 

केल्याने शरीरािील हवहवध सिंस्थािंचे कायव सधुारिे. आजच्या धकाधकीच्या 

जीवनाि अनेक लोक हवहवध आजारािंनी ग्रस्ि आििे. अशा पररहस्थिीि 

शारीररक व्यायाम िा नैसहगपक आहण प्रभावी उर्चार ठरिो. या प्रकरणाि 

शारीररक व्यायामाचे हवहवध शारीररक फायद ेसहवस्िरपणे अभ्यासले आििे. 

 
५.२ शारीररक िांदुरुस्िी (Physical Fitness) 

हनयहमि व्यायामामळेु शरीराची एकूण ििंदरुुस्िी वाढिे. 

• शरीर िलके व उत्सािी वाटिे 

• थकवा लवकर येि नािी 

• दनैिंहदन कामे सिज पार पडिाि 

शारीररक ििंदरुुस्िी म्िणजे िाकद, सिनशक्ती, लवहचकिा व सिंिलुन 

यािंचा योग्य समन्वय. 

 
५.३ स्नायूांची िाकद व सिनशक्ती वाढ 

व्यायामामळेु: 

• स्नाय ूमजबिू िोिाि 

• स्नायूिंची कायविमिा वाढिे 

• दीघवकाळ काम करण्याची िमिा वाढिे 

शक्तीवधवक व्यायामामळेु स्नायूिंचा आकार व िाकद सधुारिे. 
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५.४ िाडे व साांधे मजबूि िोणे 

व्यायामामळेु िाडािंवर सकारात्मक िाण पडिो, ज्यामळेु: 

• िाडािंची घनिा वाढिे 

• सािंधे मजबिू िोिाि 

• सािंधेदखुी कमी िोिे 

हवशेषिः चालणे, धावणे व वजनासि व्यायाम िाडािंसाठी उपयकु्त ठरिाि. 

 
५.५ हृदय व रक्ताहभसरण सांस्थेवर र्ररणाम 

एरोहबक व्यायामामळेु: 

• हृदय मजबिू िोिे 

• रक्ताहर्सरण सधुारिे 

• हृदयहवकाराचा धोका कमी िोिो 

हनयहमि व्यायामामळेु हृदय अहधक कायविमिेने रक्त पिंप करिे. 

 
५.६ र्श्सन सांस्थेचे सुधाररि कायप 

व्यायामामळेु: 

• फुफ्फुसािंची िमिा वाढिे 

• र्श्सन दर हनयिंहत्रि राििो 

• ऑहक्सजनचा उपयोग अहधक प्रर्ावी िोिो 

यामळेु शरीराला अहधक ऊजाव हमळिे. 

 
५.७ वजन हनयांत्रण व लठ्ठर्णा प्रहिबांध 

शारीररक व्यायामामळेु: 

• अहिररक्त क‍ॅ लरी जळिाि 
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• चरबीचे प्रमाण कमी िोिे 

• शरीराचा योग्य आकार राखला जािो 

लठ्ठपणा िा अनेक आजारािंचा मळु कारण असल्याने व्यायाम अत्यिंि 

आवश्यक आि.े 

 
५.८ रोगप्रहिकारशक्ती वाढ 

हनयहमि व्यायामामळेु: 

• शरीराची प्रहिकारशक्ती वाढिे 

• सिंसगवजन्य आजारािंचा धोका कमी िोिो 

• शरीर आजाराशी लढण्यास सिम बनि े

 
५.९ र्चनसांस्थेवर सकारात्मक र्ररणाम 

व्यायामामळेु: 

• र्कू सधुारिे 

• पचनहिया सलुर् िोिे 

• बद्कोष्ठिा कमी िोि े

हवशेषिः चालणे व योगासने पचनासाठी उपयकु्त ठरिाि. 

 
५.१० िामोन्स व चयार्चयावर र्ररणाम 

व्यायामामळेु: 

• शरीरािील िामोन्स सिंिहुलि राििाि 

• चयापचय दर वाढिो 

• ऊजाव हनहमविी सधुारिे 

यामळेु शरीर अहधक सहिय राििे. 
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५.११ झोरे्ची गुणवत्ता सुधारणे 

हनयहमि व्यायाम करणाऱ्या व्यक्तींना: 

• गाढ व शािंि झोप लागिे 

• अहनद्रा कमी िोिे 

• सकाळी िाजेिवाने वाटि े

 
५.१२ वयानुसार व्यायामाचे फायदे 

• मुले – वाढ व हवकास 

• िरुण – िाकद व सिनशक्ती 

• प्रौढ – आजार प्रहिबिंध 

• वृद्ध – िालचाल व सिंिलुन हटकवणे 

 
५.१३ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• व्यायामाचे शारीररक फायद े

• हृदय व र्श्सन सिंस्थेवर पररणाम 

• वजन हनयिंत्रणािील र्हूमका 

 
५.१४ हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायामाचे फायद ेकेवळ बाह्य 

स्वरूपापरुिे मयावहदि नसनू, ि े

शरीरािील प्रत्येक सिंस्थेवर सकारात्मक 

पररणाम करिाि. हनरोगी, दीघव व आनिंदी 

जीवनासाठी हनयहमि शारीररक 

व्यायाम अत्यावश्यक आिे.  
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प्रकरण ६ 

शारीररक व्यायामाचे मानहसक व सामाहजक फायदे 

 
६.१ प्रस्िावना 

शारीररक व्यायामाचे फायद ेकेवळ शरीरापरुिे मयावहदि नसनू त्याचा मन 

आहण समाजजीवनावरिी खोल र्ररणाम िोिो. आजच्या िणावपणूव, 

स्पधावत्मक आहण वेगवान जीवनाि मानहसक अस्वास्र्थय िी मोठी समस्या 

बनली आि.े अशा पररहस्थिीि शारीररक व्यायाम िा मानहसक आरोग्य 

हटकवण्याचा प्रभावी उर्ाय ठरिो. 

 
६.२ मानहसक आरोग्याची सांकल्र्ना 

मानहसक आरोग्य म्िणजे: 

• र्ावहनक सिंिलुन 

• सकारात्मक हवचारसरणी 

• िणाव िािाळण्याची िमिा 

• जीवनािील समाधान 

शारीररक व्यायाम मानहसक आरोग्याचा मजबिू पाया घडविो. 

 
६.३ िणाव कमी िोणे (Stress Reduction) 

व्यायाम करिाना शरीराि एन्डॉहफप न नावाचे आनिंददायी िामोन स्रविे. 

• िणाव कमी िोिो 

• हचिंिा व र्ीिी घटिे 

• मन प्रसन्न राििे 

म्िणनूच व्यायामाला “Natural Stress Buster” म्िटले जािे. 
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६.४ नैराश्य व हचांिा कमी िोणे-    हनयहमि व्यायाम: 

• नैराश्याची लिणे कमी करिो 

• आत्मित्येचे हवचार कमी करिो 

• मानहसक स्थैयव प्रदान करिो 

योग, चालणे व ध्यान या दृष्टीने हवशेष उपयकु्त ठरिाि. 

 
६.५ आत्महवर्श्ास व स्वप्रहिमा सुधारणा  --  व्यायामामळेु: 

• शरीराचा आकार सधुारिो 

• स्विःबद्दल सकारात्मक र्ावना हनमावण िोिे 

• आत्महवर्श्ास वाढिो 

हवद्याथी व िरुणािंमध्ये िा फायदा हवशेष मित्त्वाचा आि.े 

 
६.६ एकाग्रिा व स्मरणशक्ती वाढ   ---   व्यायामामळेु: 

• मेंदकूडे रक्तपरुवठा वाढिो 

• हवचारिमिा सधुारिे 

• अभ्यासाि एकाग्रिा वाढिे 

म्िणनूच हवद्याथी वगावसाठी व्यायाम अत्यिंि आवश्यक आि.े 

 
६.७ भावहनक सांिुलन  --   व्यायामामळेु: 

• राग, हचडहचड कमी िोिे 

• र्ावनािंवर हनयिंत्रण हमळिे 

• सिंयम वाढिो 

ि ेगणु व्यहक्तमत्त्व हवकासासाठी उपयकु्त ठरिाि. 
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६.८ सामाहजक फायदे 

६.८.१ सामाहजक समन्वय 

खेळ व सामहूिक व्यायामामळेु: 

• सिंघर्ावना हनमावण िोिे 

• सिकायावची र्ावना वाढि े

• नेितृ्वगणु हवकहसि िोिाि 

 
६.८.२ सांवाद कौशल्य हवकास 

खेळ व व्यायामाच्या माध्यमािनू: 

• सिंवाद सधुारिो 

• सामाहजक र्ीिी कमी िोि े

• आत्महवर्श्ासाने बोलण्याची सवय लागिे 

 
६.८.३ हशस्ि व वेळेचे हनयोजन 

हनयहमि व्यायामामळेु: 

• वेळेचे मित्त्व कळि े

• हशस्ि लागिे 

• जबाबदारीची र्ावना वाढिे 

 
६.९ व्यायाम व व्यहक्तमत्त्व हवकास 

व्यायामामळेु: 

• सकारात्मक दृहष्टकोन हवकहसि िोिो 

• हनणवयिमिा सधुारिे 

• जीवनािील अडचणींना सामोरे जाण्याची िाकद हमळिे 
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६.१० हवद्याथी, हशक्षक व सामान्य माणसासाठी मित्त्व 

• हवद्याथी – अभ्यासािील कामहगरी सधुारिे 

• हशक्षक – मानहसक िणाव कमी िोिो 

• सामान्य व्यक्ती – कौटुिंहबक व सामाहजक जीवन सधुारिे 

 
६.११ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• व्यायामाचे मानहसक फायद े

• एन्डॉहफव न िामोन 

• व्यहक्तमत्त्व हवकासािील र्हूमका 

 
६.१२ हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायाम िा मानहसक व सामाहजक आरोग्याचा मजबिू आधार 

आि.े िो मन प्रसन्न ठेविो, सामाहजक सिंबिंध मजबिू करिो आहण व्यहक्तमत्त्व 

घडविो. हनरोगी, सिंिहुलि व आनिंदी जीवनासाठी हनयहमि शारीररक 

व्यायाम अहनवायप आिे.  
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प्रकरण ७ 

व्यायाम व आरोग्य समस्या 

 
७.१ प्रस्िावना 

आजच्या बदलत्या जीवनशैलीमळेु अनेक आरोग्य समस्या वाढि आििे. 

िालचालींचा अर्ाव, असिंिहुलि आिार, िणाव आहण हवश्रािंिीचा अर्ाव िी 

यामागची प्रमखु कारणे आििे. अशा पररहस्थिीि शारीररक व्यायाम िा 

हवहवध आजाराांवर प्रहिबांधात्मक व उर्चारात्मक उर्ाय ठरिो. या 

प्रकरणाि सामान्यपणे आढळणाऱ्या आरोग्य समस्यािंवर व्यायामाचा कसा 

पररणाम िोिो याचा अभ्यास केला आि.े 

 
७.२ लठ्ठर्णा (Obesity) 

७.२.१ लठ्ठर्णाची कारणे 

• जास्ि क‍ॅ लरीयकु्त आिार 

• बैठी जीवनशैली 

• व्यायामाचा अर्ाव 

७.२.२ व्यायामाची भूहमका 

• क‍ॅ लरी जळिाि 

• चरबी कमी िोिे 

• वजन हनयिंत्रणाि राििे 

७.२.३ उर्युक्त व्यायाम 

• चालणे 

• धावण े

• सायकहलिंग 
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• योग 

 
७.३ मधुमेि (Diabetes) 

७.३.१ मधुमेिाची ओळख 

रक्तािील साखरेचे प्रमाण वाढणे म्िणजे मधमेुि. 

७.३.२ व्यायामाचे फायदे 

• रक्तािील साखर हनयिंहत्रि राििे 

• इन्सहुलनची कायविमिा वाढिे 

७.३.३ योग्य व्यायाम 

• हनयहमि चालणे 

• िलके एरोहबक व्यायाम 

• योगासन 

 
७.४ उच्च रक्तदाब (Hypertension) 

७.४.१ समस्या 

रक्तवाहिन्यािंवर जास्ि दाब पडणे म्िणजे उच्च रक्तदाब. 

७.४.२ व्यायामाचा र्ररणाम 

• रक्तदाब कमी िोिो 

• हृदय मजबिू िोिे 

७.४.३ उर्युक्त व्यायाम 

• चालणे 

• पोिण े

• प्राणायाम 
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७.५ हृदयहवकार (Heart Diseases) 

७.५.१ कारणे 

• धमू्रपान 

• िणाव 

• लठ्ठपणा 

७.५.२ व्यायामाचे मित्त्व 

• हृदयाची कायविमिा वाढि े

• कोलेस्टेरॉल हनयिंत्रणाि राििे 

७.५.३ सुरहक्षि व्यायाम 

• डॉक्टरािंच्या सल्ल्याने व्यायाम 

• मध्यम िीव्रिेचे व्यायाम 

 
७.६ साांधेदुखी व अहस्थरोग (Joint Problems) 

७.६.१ कारणे 

• वाढिे वय 

• िालचालींचा अर्ाव 

७.६.२ व्यायामाचे फायदे 

• सािंधे लवहचक राििाि 

• वेदना कमी िोिाि 

७.६.३ उर्युक्त व्यायाम 

• स्रेहचिंग 

• योगासने 
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७.७ र्ाठदुखी व मानदुखी 

७.७.१ कारणे 

• चकुीची बसण्याची सवय 

• सिि मोबाईल वापर 

७.७.२ व्यायामाची भूहमका 

• स्नाय ूमजबिू िोिाि 

• वेदना कमी िोिाि 

 
७.८ मानहसक आरोग्य समस्या 

• िणाव 

• हचिंिा 

• नैराश्य 

व्यायामामळेु: 

• मानहसक शािंििा 

• सकारात्मक हवचारसरणी 

 
७.९ वृद्धाांमधील आरोग्य समस्या 

• सिंिलुनाचा अर्ाव 

• स्नाय ूकमकुवि िोणे 

व्यायामामळेु: 

• पडण्याचा धोका कमी 

• स्वावलिंबन वाढिे 

 
७.१० आजारानुसार व्यायाम करिाना काळजी 
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• डॉक्टरािंचा सल्ला घ्या 

• िलक्या िीव्रिेपासनू सरुुवाि 

• हनयहमििा ठेवा 

 
७.११ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• व्यायाम व लठ्ठपणा 

• मधमेुि व व्यायाम 

• उच्च रक्तदाब हनयिंत्रण 

 
७.१२ हनष्ट्कषप 

व्यायाम िा अनेक आजारािंवर प्रभावी प्रहिबांधक व सिाय्यक उर्चार 

आि.े योग्य व्यायाम पद्िी स्वीकारल्यास आरोग्य समस्या मोठ्या प्रमाणावर 

टाळिा येिाि.  
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प्रकरण ८ 

वयानुसार व्यायामाचे हनयोजन 

 
८.१ प्रस्िावना 

शारीररक व्यायाम िा सवव वयोगटािंसाठी आवश्यक आि.े मात्र वय, 

शरीराची क्षमिा, सिनशक्ती व आरोग्याची हस्थिी लिाि घेऊन 

व्यायामाचे हनयोजन करणे गरजेचे आि.े योग्य हनयोजनाहशवाय व्यायामाचा 

फायदा कमी िोिो हकिं वा दखुापिीचा धोका वाढिो. या प्रकरणाि वयानसुार 

योग्य व्यायाम प्रकार व हनयोजनाचे ित्त्व स्पष्ट केले आि.े 

 
८.२ बालकाांसाठी व्यायाम (Children – 5 िे 12 वषे) 

८.२.१ वैहशष्टटये 

• वाढ व शारीररक हवकासाची प्रहिया सरुू 

• स्नाय ूव िाड लवहचक 

• ऊजाव जास्ि 

८.२.२ उर्युक्त व्यायाम 

• धावणे, उडी मारण े

• खेळ (फुटबॉल, खो-खो, हिकेट) 

• योग व स्रेहचिंग 

८.२.३ हनयोजनाचे ित्त्व 

• रोज 60 हमहनटे िलक्या िे मध्यम व्यायामाची सवय 

• खेळामळेु आनिंद व सामाहजक कौशल्ये वाढवणे 

 
८.३ हकशोरवयीनाांसाठी व्यायाम (Adolescents – 13 िे 18 वषे) 
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८.३.१ वैहशष्टटये 

• िाडे व स्नायूिंचा वेगवान हवकास 

• सिनशक्ती वाढवण्याची गरज 

• मानहसक व र्ावहनक बदल 

८.३.२ उर्युक्त व्यायाम 

• एरोहबक व्यायाम: चालणे, धावणे, सायकहलिंग 

• शक्तीवधवक व्यायाम: पशु-अप्स, स्क्व‍ॅट्स 

• योगासने व प्राणायाम 

८.३.३ हनयोजनाचे ित्त्व 

• आठवड्याि 5–6 हदवस व्यायाम 

• हदवसािनू हकमान 45–60 हमहनटे 

• मजा आहण हशस्ि यािंचा सिंिलुन 

८.४ िरुणाांसाठी व्यायाम (Youth – 19 िे 35 वषे) 

८.४.१ वैहशष्टटये 

• िाकद व सिनशक्ती वाढवण्याची सवोच्च िमिा 

• व्यायामाची िीव्रिा वाढविा येिे 

८.४.२ उर्युक्त व्यायाम 

• हजम रेहनिंग: वजन उचलणे 

• धावणे व एरोहबक्स 

• सामहूिक खेळ व योग 

८.४.३ हनयोजनाचे ित्त्व 

• लि कें हद्रि करून व्यायाम 

• हृदय, स्नाय ूव लवहचकिेसाठी सिंिहुलि वेळापत्रक 

• आठवड्याि 5–6 हदवस 
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८.५ प्रौढाांसाठी व्यायाम (Adults – 36 िे 55 वषे) 

८.५.१ वैहशष्टटये 

• वय वाढल्यास स्नायूिंची िाकद कमी 

• वजन व हृदयाची काळजी आवश्यक 

८.५.२ उर्युक्त व्यायाम 

• चालणे, पोिण े

• िलकी िाकद व लवहचकिा व्यायाम 

• योग व प्राणायाम 

८.५.३ हनयोजनाचे ित्त्व 

• आठवड्याि 4–5 हदवस 

• मध्यम िीव्रिेचे व्यायाम 

• िणावमकु्त जीवनासाठी योग 

८.६ वृद्धाांसाठी व्यायाम (Elderly – 56 वषे व त्यािून अहधक) 

८.६.१ वैहशष्टटये 

• स्नाय ूव िाड कमजोर िोणे 

• सिंिलुन व िालचाल कमी 

८.६.२ उर्युक्त व्यायाम 

• िलके चालणे 

• सिंिलुन व लवहचकिा व्यायाम 

• सौम्य योगासने 

८.६.३ हनयोजनाचे ित्त्व 

• रोज 30–40 हमहनटे िलके व्यायाम 

• पडण्याचा धोका टाळणे 

• आरोग्याची िपासणी हनयहमि 
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८.७ वयानुसार व्यायामाचे ित्त्व (FITT Principle) 

• F – Frequency (वारांवारिा): हकिी वेळा व्यायाम करायचा 

• I – Intensity (िीव्रिा): िलका, मध्यम हकिं वा जास्ि 

• T – Time (कालावधी): एकूण व्यायामाचा वेळ 

• T – Type (प्रकार): एरोहबक, अ ‍ॅनएरोहबक, योग 

या ित्त्वाचा वापर करून वयानुसार सुरहक्षि आहण र्ररणामकारक 

व्यायाम हनयोजन करिा येिे. 

 
८.८ मानहसक व शारीररक सांिुलन 

• िरुण व प्रौढ व्यायामाद्वारे सिनशक्ती, िाकद, लवहचकिा 

वाढविाि 

• वदृ् व बालक व्यायामाद्वारे सांिुलन, शारीररक क्षमिा व मानहसक 

स्वास्र्थय हटकविाि 

 
८.९ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• बालक, हकशोर, िरुण, प्रौढ, वदृ् – वयानसुार उपयकु्त व्यायाम 

• FITT Principle 

• व्यायामाचे लार् व धोके 

८.१० हनष्ट्कषप 

वयानसुार व्यायामाचे हनयोजन करणे आवश्यक आि,े कारण प्रत्येक 

वयोगटाची शारीररक िमिा व आवश्यकिािी वेगळी असिे. योग्य हनयोजनाने 

शारीररक व मानहसक आरोग्य हटकवणे, आजार प्रहिबांध करणे व 

जीवनसांर्न्निा वाढवणे शक्य िोिे.  
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प्रकरण ९ 

व्यायामाचे हनयोजन व वेळार्त्रक 

 
९.१ प्रस्िावना 

हनयहमि शारीररक व्यायामाचा फायदा िोण्यासाठी योग्य हनयोजन 

आहण वेळार्त्रक ियार करणे मित्त्वाचे आि.े योग्य वेळ, प्रकार आहण 

कालावधी ठरवल्यास व्यायामाचा शारीररक, मानहसक व सामाहजक फायदा 

जास्िीि जास्ि हमळिो. या प्रकरणाि आपण व्यायामाचे हनयोजन, वेळापत्रक 

ियार करण्याची पद्ि व हवहवध वयोगटानसुार उदािरणे पािणार आिोि. 

 
९.२ व्यायामाचे हनयोजन (Planning of Exercise) 

९.२.१ उहद्दष्ट ठरवणे 

व्यायाम सरुू करण्यापवूी िुमचा उदे्दश हनहिि करा: 

• ििंदरुुस्िी हटकवणे 

• वजन कमी करणे 

• िाकद व सिनशक्ती वाढवण े

• मानहसक िणाव कमी करणे 

९.२.२ प्रकार ठरवणे 

• एरोहबक व्यायाम – हृदय व फुफ्फुस मजबिू करणे 

• अ ‍ॅनएरोहबक व्यायाम – स्नाय ूशक्ती वाढवणे 

• योग व प्राणायाम – मानहसक स्वास्र्थय 

९.२.३ कालावधी ठरवणे 

• हदवसािनू हकिी वेळ व्यायाम करायचा 

• आठवड्याि हकिी हदवस व्यायाम करायचा 
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९.२.४ िीव्रिा (Intensity) ठरवणे 

• िलका, मध्यम हकिं वा जास्ि 

• वयानसुार व शरीराची िमिा लिाि घेणे 

 
९.३ वयानसुार वेळार्त्रकाचे ित्त्व 

वयोगट कालावधी प्रकार वारांवारिा 

बालक (5–12) 
45–60 

हमहनटे 

खेळ, चालण,े उडी 

मारणे 
रोज 

हकशोर (13–

18) 

45–60 

हमहनटे 
एरोहबक, योग, स्रेहचिंग 5–6 हदवस/सप्ताि 

िरुण (19–35) 
60–75 

हमहनटे 
एरोहबक + शक्ती 5–6 हदवस/सप्ताि 

प्रौढ (36–55) 
45–60 

हमहनटे 

मध्यम िीव्रिा व्यायाम, 

योग 
4–5 हदवस/सप्ताि 

वदृ् (56+) 
30–45 

हमहनटे 

चालणे, िलके योग, 

सिंिलुन 

रोज / पयावयी 

हदवस 

 
९.४ दैहनक वेळार्त्रकाचे उदािरण 

सकाळचा वेळ 

• 5–10 हमहनटे िलकी स्रेहचिंग 

• 20–30 हमहनटे चालणे हकिं वा िलका जॉहगिंग 

• 10–15 हमहनटे योगासने व प्राणायाम 

सांध्याकाळचा वेळ 
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• िलके स्रेहचिंग 

• सामहूिक खेळ / सौम्य व्यायाम 

• मानहसक हवश्रािंिी 

टीप: सकाळ व सिंध्याकाळ दोन्िी वेळा व्यायाम केल्यास शरीर व मन दोन्िी 

िाजेिवाने राििाि. 

 
९.५ आठवडटयाचे वेळार्त्रकाचे उदािरण 

हदवस सकाळचा व्यायाम सांध्याकाळचा व्यायाम 

सोमवार चालणे + स्रेहचिंग योग 

मिंगळवार धावणे / सायकहलिंग प्राणायाम 

बधुवार शक्ती व्यायाम िलके स्रेहचिंग 

गरुुवार चालणे / जॉहगिंग योग 

शिुवार खेळ (हिकेट/फुटबॉल) प्राणायाम 

शहनवार सामहूिक खेळ हवश्रािंिी 

रहववार िलके चालणे योग / स्रेहचिंग 

 
९.६ व्यायामाचे हनयोजन करिाना काळजी 

• कोणिािी व्यायाम सरुू करण्यापवूी डॉसटराांचा सल्ला घ्या 

• व्यायामाची िीव्रिा िळूिळू वाढवा 

• जास्ि वेळ हकिं वा िीव्रिेचा व्यायाम दुखार्िीस कारणीभूि ठरू 

शकिो 

• हनयहमि हवश्रािंिी व आिाराचे पालन करा 
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९.७ मानहसक व शारीररक सांिुलन 

• सकाळचा व्यायाम – शरीर व हृदय सिम करिो 

• सिंध्याकाळचा व्यायाम – मानहसक िणाव कमी करिो 

• योग व प्राणायाम – सिंिलुन व मानहसक स्वास्र्थय वाढविो 

 
९.८ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• व्यायामाचे उहद्दष्ट व हनयोजन 

• वयानसुार वळेापत्रक 

• दहैनक व आठवड्याचे उदािरण 

• सावधहगरीचे ित्त्व 

 
९.९ हनष्ट्कषप 

व्यायामाचे योग्य हनयोजन व वेळापत्रक ियार केल्यास व्यायामाचे फायदे 

जास्िीि जास्ि हमळिाि. प्रत्येक वयोगटासाठी व्यायामाचे कालावधी, 

प्रकार व िीव्रिा लिाि घेणे अत्यिंि आवश्यक आि.े 

योग्य हनयोजनामळेु शारीररक िांदुरुस्िी, मानहसक स्वास्र्थय व आजार 

प्रहिबांध यािंचा समिोल साधला जािो.  
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प्रकरण १० 

आरोग्यवधपक आिार व व्यायामाचे सांिुलन 

 
१०.१ प्रस्िावना 

शारीररक व्यायामाचे फायद ेर्ूणपर्णे हमळण्यासाठी योग्य आिार 

आवश्यक आि.े शरीराला ऊजाव, पोषकद्रव्ये आहण स्नायूिंची दरुुस्िी 

करण्यासाठी आिार आहण व्यायाम यािंचा समिोल आवश्यक आि.े या 

प्रकरणाि आिाराचे प्रकार, व्यायामानुसार आिाराचे हनयोजन आहण 

सांिुलन यावर सहवस्िर माहििी हदली आि.े 

 
१०.२ आिाराचे मित्त्व 

• ऊजाव हनहमविी 

• स्नायूिंची वाढ व दरुुस्िी 

• रोगप्रहिकारशक्ती वाढवण े

• मानहसक स्वास्र्थय हटकवणे 

म्िणिाि: “You are what you eat.” म्िणजे िमुच्या शरीराची अवस्था 

िमु्िी काय खािा त्यावर अवलिंबनू असिे. 

 
१०.३ र्ोषकद्रव्ये आहण त्याांचे स्रोि 

र्ोषकद्रव्य कायप स्रोि 

प्रोटीन स्नायूिंची वाढ व दरुुस्िी दधू, अिंडी, सोयाबीन, मगू, िरर्रा 

काबोिायडे्रट ऊजाव िािंदळू, गिू, ज्वारी, मका, बटाटे 

फ‍ॅ ट्स ऊजाव साठवण व ग्रिंथी कायव बदाम, अिोड, ऑहलव्ि िेल 
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र्ोषकद्रव्य कायप स्रोि 

हव्िट‍ॅहमन्स रोगप्रहिकारशक्ती फळे, र्ाज्या, हिरव्या पालेर्ाज्या 

हमनरल्स िाडे व रक्तसिंस्था दधू, दिी, कडधान्ये, पाणी 

 
१०.४ व्यायामानुसार आिाराचे हनयोजन 

१०.४.१ व्यायामार्ूवी 

• िलके, पचायला सोपे अन्न 

• उदा. फलािार, िलका सपू 

• पाणी पयावप्त प्रमाणाि 

१०.४.२ व्यायामादरम्यान 

• शरीराि पाणी परुवठा 

• दीघव व्यायामाि इलेक्रोलाइट्स (नमक, फळािंचा रस) 

१०.४.३ व्यायामानांिर 

• स्नायूिंची दरुुस्िी व ऊजाव र्रून काढणे 

• प्रोटीनयकु्त अन्न (दधू, अिंडी, सोयाबीन) 

• काबोिायडे्रट थोडे प्रमाणाि 

 
१०.५ उदािरण – व्यायाम + आिाराचे सांिुलन 

वेळ व्यायाम प्रकार आिाराचे उदािरण 

सकाळ चालणे / जॉहगिंग 1 कप दधू + 1 फळ 

सकाळी 

व्यायामानिंिर 
स्रेहचिंग अिंडी / मगू / सोयाबीन 

दपुारी िलका व्यायाम सिंपणूव धान्य + र्ाज्या + फळ 



  शारीररक व्यायाम  62  

वेळ व्यायाम प्रकार आिाराचे उदािरण 

सिंध्याकाळ योग / प्राणायाम 
फळ, कडधान्य हकिं वा िलके 

स्न‍ॅक 

रात्री 
िलके चालणे / 

स्रेहचिंग 
र्ाजी + िािंदळू/गिू + सपू 

 
१०.६ र्ाणी व िायडे्रशन 

• दररोज हकमान ८–१० ग्लास पाणी 

• व्यायामादरम्यान पाणी गमावले जािे, त्यामळेु परुवठा आवश्यक 

• इलेक्रोलाइट्सची गरज जास्िीि जास्ि 1–2 िासाच्या व्यायामाि 

 
१०.७ वजन हनयांत्रण व सांिुहलि आिार 

• वजन कमी करायचे असल्यास: क‍ॅ लरीचा नाश सांिुहलि करा 

• वजन वाढवायचे असल्यास: प्रोटीन + ऊजाप युक्त आिार 

• हनयहमि व्यायाम + योग्य आिार = दीघवकालीन आरोग्य 

 
१०.८ हवशेष टीर् – वयानुसार आिार 

• बालक व हकशोर: ऊजाव + प्रोटीन + हव्िट‍ॅहमन्स 

• िरुण: िाकद, सिनशक्ती वाढवण्यासाठी प्रोटीन व काबोिायडे्रट 

सिंिलुन 

• प्रौढ व वृद्ध: वजन हनयिंत्रण, हृदय स्वास्र्थय, िाडे व सािंधे मजबिू 

 
१०.९ मानहसक स्वास्र्थय व आिार 
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• साखर व प्रहक्रया केलेले अन्न = िणाव व हचडहचड वाढवि े

• फळे, भाज्या, अक्रोड, बदाम = मानहसक स्वास्र्थय सधुारिे 

• व्यायाम + सिंिहुलि आिार = एकाग्रिा आहण िणाव हनयिंत्रण 

 
१०.१० स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• आिाराचे प्रकार व पोषकद्रव्ये 

• व्यायामापवूी, दरम्यान व निंिरचे आिार हनयोजन 

• वयानसुार आिार व व्यायामाचे सिंिलुन 

 
१०.११ हनष्ट्कषप 

शारीररक व्यायाम व आरोग्यवधवक आिार यािंचा योग्य सांिुलन असेल िर 

शारीररक व मानहसक आरोग्य हटकवणे शक्य िोिे. योग्य आिाराहशवाय 

व्यायामाचा पणूव फायदा हमळि नािी, आहण व्यायामाहशवाय आिाराचा 

पररणाम मयावहदि राििो. 
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प्रकरण ११ 

घरच्या घरी व कायापलयीन व्यायाम 

 
११.१ प्रस्िावना 

आजच्या धकाधकीच्या जीवनाि व्यायामासाठी जास्ि वेळ हमळि नािी. 

परिंि ुघरच्या घरी हकिं वा कायावलयीन वािावरणाििी कािी सोप्या व्यायाम 

पद्िी वापरून शारीररक िांदुरुस्िी आहण मानहसक स्वास्र्थय हटकविा 

येिे. या प्रकरणाि घरगिुी व ऑहफससाठी उपयकु्त व्यायामािंचे मागवदशवन हदले 

आि.े 

११.२ घरच्या घरी व्यायाम 

११.२.१ फायदे 

• वेळेची बचि 

• उपकरणािंहशवाय सिज करिा येिो 

• घरािील वािावरणाि आरामदायक 

११.२.२ सोरे् घरगुिी व्यायाम 

1. र्ुश-अप्स – िाि व छािीसाठी 

2. स्सव‍ॅटटस – पाय व हनििंबसाठी 

3. प्लँक – पोट व पाठीसाठी 

4. जांहर्ांग ज‍ॅसस – हृदय व फुफ्फुसािंची कायविमिा वाढवण्यासाठी 

5. स्रेहचांग – सिंपणूव शरीराची लवहचकिा वाढवण्यासाठी 

११.२.३ योगासने घरच्या घरी 

• िाडासन 

• र्जुिंगासन 

• वज्रासन 



  शारीररक व्यायाम  65  

• सयूवनमस्कार 

टीप: घरच्या घरी व्यायाम करिाना र्ुरेशी जागा आहण सुरहक्षि र्ृष्ठभाग 

वापरणे आवश्यक. 

 
११.३ कायापलयीन व्यायाम 

११.३.१ कारणे 

• खपू वेळ बसनू काम करणे 

• पाठ व मानदखुीची समस्या 

• मानहसक िणाव 

११.३.२ सोरे् ऑहफस व्यायाम 

1. सीट स्रेहचांग – खचुीवर बसनू पाय व िाि सरळ करणे 

2. कां धा रोल्स – मान व खािंद ेसैल करणे 

3. नेसस स्रेहचांग – मान व मणक्याची िालचाल वाढवणे 

4. क‍ॅ ल्फ रेज – पाय व स्नाय ूसहिय करणे 

5. चालण्याचे िोटे सत्र – ऑहफसमध्ये ५–१० हमहनट चालणे 

११.३.३ फायदे 

• स्नाय ूिाणमकु्त राििाि 

• रक्ताहर्सरण सधुारिे 

• मानहसक िणाव कमी िोिो 

११.४ घर व कायापलयीन व्यायामाचे ित्त्व 

ित्त्व स्र्ष्टीकरण 

हनयहमििा दररोज हकिं वा आठवड्याि हकमान ५ हदवस व्यायाम 

साधेपणा जास्ि उपकरणािंहशवाय व्यायाम 
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ित्त्व स्र्ष्टीकरण 

सरुहिििा पडणे हकिं वा दखुापिी टाळण्यासाठी जागा व पद्ि योग्य 

हवहवधिा स्रेहचिंग, िाकद, हृदयसहियिा यािंचा सिंिलुन 

 
११.५ वयानुसार सल्ला 

• बालक व हकशोर – घरच्या घरी खेळ व योगासने 

• िरुण व प्रौढ – घरच्या घरी स्रेंथ व काहडवयो, ऑहफसमध्ये िलके 

स्रेहचिंग 

• वृद्ध – िलके योग व चालणे 

 
११.६ मानहसक व सामाहजक फायदे 

• कामाच्या िणावािनू मकु्ती 

• मन प्रसन्न रािण े

• ऑहफसमध्ये सिकायावची र्ावना वाढणे 

 
११.७ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• घरच्या घरी व्यायामाचे प्रकार 

• कायावलयीन व्यायामाचे साधे उपाय 

• सरुहिििा आहण हनयहमििेचे मित्त्व 

 
११.८ हनष्ट्कषप 

घरच्या घरी व कायावलयीन व्यायामामळेु वेळ कमी असिानािी शारीररक व 

मानहसक िांदुरुस्िी हटकविा येिे. हनयहमििा, सरुहिििा आहण सोप्या 
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व्यायामाचा समिोल राखल्यास आरोग्य हटकवणे आहण िणाव कमी 

करणे सिज शक्य आि.े 
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प्रकरण १२ 

व्यायामाचा हनयहमि सराव व जीवनशैलीि समावेश 

 
१२.१ प्रस्िावना 

व्यायामाचा खरा फायदा हनयहमि सरावाने आहण जीवनशैलीि समावेश 

केल्यास हमळिो. अनेकदा लोक व्यायाम सरुू करिाि, परिंि ुवेळेि िसे 

करण,े हनयहमििा हटकवणे हकिं वा जीवनशैलीमध्ये समावेश न केल्याने फायदा 

मयावहदि राििो. या प्रकरणाि व्यायामाची हनयहमििा कशी राखावी, 

जीवनशैलीि त्याचा समावेश कसा करावा व त्याचे फायद ेकाय आििे ि े

स्पष्ट केले आि.े 

 
१२.२ हनयहमि व्यायामाचे ित्त्व 

• साधेर्णा: व्यायाम सोपा व करायला सोयीस्कर असावा 

• सुसांगि वेळार्त्रक: ठराहवक वेळ रोज हकिं वा आठवड्याि ठरवणे 

• हवहवधिा: हृदय, स्नाय,ू लवहचकिा, समन्वय यािंचा सिंिलुन 

• सुरहक्षििा: दखुापिी टाळण्यासाठी योग्य पद्ि आहण जागा 

हनयहमि व्यायाम = शरीर + मन + ििंदरुुस्िी यािंचा सिंिहुलि हवकास 

 
१२.३ व्यायामाचा जीवनशैलीि समावेश 

१२.३.१ सकाळची सवय 

• 20–30 हमहनट चालणे हकिं वा जॉहगिंग 

• िलकी स्रेहचिंग व सयूवनमस्कार 

• प्राणायाम 
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१२.३.२ दैनांहदन कामामध्ये िालचाल 

• हलफ्टऐवजी हजना वापरण े

• कामाच्या दरम्यान िलके स्रेहचिंग 

• ऑहफसमध्ये चालण्याची सवय 

१२.३.३ घरच्या कामाि व्यायाम 

• घरकाम करिाना िालचाल 

• स्टेप अप / हसहडिंग जिंप 

• मलुािंबरोबर खेळ व सहिय वेळ 

१२.४ मानहसक स्वास्र्थयासाठी हनयहमििा 

• िणाव कमी िोिे 

• हनद्रा सधुारिे 

• सकारात्मक हवचारसरणी हटकि े

• कामाची कायविमिा वाढिे 

१२.५ सामाहजक जीवनाि फायदा 

• व्यायामामळेु सामहूिक खेळाि सिर्ाग 

• हमत्रािंबरोबर चालणे / योग 

• टीमवकव  व समन्वय हवकहसि िोिो 

१२.६ हनयहमि व्यायामासाठी हटप्स 

1. लक्ष्य हनहिि करा: वजन कमी करायचे, िाकद वाढवायची, 

मानहसक स्वास्र्थय हटकवायचे 

2. सुरूवािीला कमी कालावधी: िळूिळू वेळ वाढवा 

3. सकारात्मक वािावरण: सिंगीि, हमत्र हकिं वा कुटुिंबासि व्यायाम 

4. रोजच्या सवयीि समावेश: हलफ्टऐवजी हजना, ऑहफसमध्ये 

चालणे, घरकामाि िालचाल 
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5. प्रगिी नोंदवणे: वजन, हफटनेस हकिं वा मानहसक आरोग्य नोंदवणे 

 
१२.७ हवहवध वयोगटानुसार जीवनशैलीि समावेश 

वयोगट जीवनशैलीि समावेश 

बालक व हकशोर खेळ व चालणे, योग, खेळािंमध्ये सहियिा 

िरुण जॉहगिंग, हजम, सामहूिक खेळ, योगासने 

प्रौढ चालणे, िलके जॉहगिंग, योग, ऑहफस स्रेहचिंग 

वदृ् चालणे, िलके योग, सिंिलुन व लवहचकिा व्यायाम 

 
१२.८ स्र्धाप र्रीक्षा दृष्टीने मित्त्वाचे मुदे्द 

• हनयहमििा + जीवनशैलीि समावेशाचे फायद े

• मानहसक, सामाहजक व शारीररक लार् 

• व्यायामाचे सरुहिि व सिंिहुलि हनयोजन 

 
१२.९ हनष्ट्कषप 

व्यायामाचा खरा लाभ हनयहमि सराव आहण जीवनशैलीि समावेश 

केल्यानेच हमळिो. 

• शरीर ििंदरुुस्ि राििे 

• मानहसक स्वास्र्थय हटकिे 

• आजार प्रहिबिंध व दीघावयषु्ट्य वाढिे 

शेवटी: “व्यायाम िी जीवनशैली बनवा, फक्त काम नािी.” 
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उर्सांिार / हनष्ट्कषप 

 
प्रस्िावना 

सिंपणूव पसु्िकाि आपण शारीररक व्यायामाचे शास्त्रीय, मानहसक, 

सामाहजक आहण जीवनशैलीिील मित्त्व अभ्यासले आि.े या उपसिंिाराि 

आपण या सवव गोष्टींचा सारािंश घेऊन, हनरोगी जीवनासाठी व्यायाम कसा 

आधार ठरिो ि ेस्पष्ट करू. 

 
१. सांर्ूणप र्ुस्िकाचा साराांश 

1. व्यायामाची सांकल्र्ना: 

शारीररक व्यायाम म्िणजे शरीराचे िालचाल करून ििंदरुुस्िी हटकवणे. 

त्याचे प्रकार – एरोहबक, अ ‍ॅनएरोहबक, योग, खेळ यािंचा अभ्यास 

केला. 

2. मानवी शरीर व व्यायाम: 

शरीराचे अवयव आहण त्यािंच्या कायवप्रणालीवर व्यायामाचा प्रर्ाव, 

स्नाय,ू िाडे, हृदय, फुफ्फुस व रक्ताहर्सरणावर व्यायामाचे फायद.े 

3. िांदुरुस्िी व स्िर: 

व्यायामाचे हवहवध स्िर – िलका, मध्यम, िीव्र – आहण त्यानसुार 

शरीरावर िोणारे पररणाम. 

4. योग व र्ारांर्ररक व्यायाम: 

योगासने, सयूवनमस्कार, प्राणायाम यािंचे शारीररक व मानहसक फायद,े 

पारिंपररक व्यायाम पद्िींचे मित्त्व. 
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5. शारीररक फायदे: 

स्नाय ूव िाड मजबिू करणे, हृदय व फुफ्फुस िमिा वाढवणे, लठ्ठपणा 

कमी करणे, रोग प्रहिकारशक्ती वाढवणे. 

6. मानहसक व सामाहजक फायदे: 

िणाव कमी िोणे, सकारात्मक हवचारसरणी, आत्महवर्श्ास वाढ, 

सामाहजक कौशल्ये, नेितृ्वगणु आहण सिंघर्ावना. 

7. आरोग्य समस्या व व्यायाम: 

लठ्ठपणा, मधमेुि, उच्च रक्तदाब, हृदयहवकार, सािंधेदखुी यावर 

व्यायामाचे प्रहिबिंधक व उपचारात्मक पररणाम. 

8. वयानुसार हनयोजन: 

बालक, हकशोर, िरुण, प्रौढ व वदृ् यासाठी योग्य व्यायामाचे प्रकार, 

िीव्रिा, कालावधी आहण वेळापत्रक. 

9. आरोग्यवधपक आिार: 

व्यायामासोबि सिंिहुलि आिाराचे मित्त्व, पोषकद्रव्ये, आिाराचे 

वेळापत्रक, वयानसुार आिार हनयोजन. 

10. घरगुिी व ऑहफस व्यायाम: 

धकाधकीच्या जीवनाि सोपे व्यायाम, घर व कायावलयाि स्रेहचिंग, 

योग व िलके काहडवयो. 

11. हनयहमि सराव व जीवनशैलीि समावेश: 

व्यायामाचे जीवनशैलीि समावेश, हनयहमििा, मानहसक व सामाहजक 

फायद,े प्रेरक हटप्स. 

 
२. हनरोगी जीवनाचा सांदेश 

• हनयहमि व्यायाम = हनरोगी शरीर + िणावमुक्त मन 
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• व्यायामामळेु रोग प्रहिबांध, वजन हनयांत्रण, हृदय स्वास्र्थय आहण 

स्नायूांची िाकद हटकविा येिे. 

• व्यायाम जीवनाचा अहवभाज्य भाग बनवणे म्िणजे दीघावयषु्ट्य 

आहण ििंदरुुस्िीची िमी. 

जीवनाचा प्रत्येक िण सहिय रािण्याची सवय आपल्याला हनरोगी व आनिंदी 

ठेविे. 

 
३. “व्यायाम – जीवनशैली” सांकल्र्ना 

• व्यायाम फक्त कसरि हकिं वा खेळ नािी, िर जीवनशैलीिील सवय 

आि.े 

• सकाळ-सिंध्याकाळ चालणे, योग, स्रेहचिंग, िलके काहडवयो आहण 

सिंिहुलि आिार यािंचा हनयहमि समावेश. 

• व्यायाम जीवनाचा हस्थर आधार, मानहसक सिंिलुन आहण सामाहजक 

सामिंजस्य साधिो. 

 
४. पे्ररणादायी सांदेश व वाचकाांसाठी हटप्स 

1. लक्ष्य हनहिि करा: िमुचे उहद्दष्ट – ििंदरुुस्िी, मानहसक स्वास्र्थय 

हकिं वा वजन हनयिंत्रण – स्पष्ट करा. 

2. हनयहमि सराव: हदवसािनू ३०–६० हमहनटे व्यायाम करा. 

3. सोप्या व्यायामािून सुरू करा: पशु-अप्स, स्क्व‍ॅट्स, चालणे, योग. 

4. सकारात्मक दृष्टीकोन ठेवा: स्विःवर हवर्श्ास ठेवा; छोटे यश 

आनिंदाने साजरे करा. 

5. आयुष्ट्याचा भाग बना: व्यायामाला काम, घर हकिं वा कुटुिंबाि 

समाहवष्ट करा. 
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6. सवप वयोगटाांसाठी अनुकूल: बालक, हकशोर, िरुण, प्रौढ व वदृ् – 

सवाांना योग्य व्यायाम व सवय आवश्यक. 

“व्यायाम िा शरीराचा डॉक्टर, मनाचा हमत्र आहण जीवनाचा साथीदार आि.े” 

 
 

५. शेवटी 

• व्यायामाचे फायद ेशारीररक, मानहसक व सामाहजक पैलूिंमध्ये सववत्र 

आििे. 

• जीवनशैलीि व्यायामाचा समावेश केल्यास िणावमुक्त, आनांदी 

आहण सहक्रय जीवन शक्य िोिे. 

• आजच्या िणावपणूव आहण गहिमान जीवनाि, “व्यायाम – 

जीवनशैली” िा मिंत्र आपण प्रत्येकाला आत्मसाि करायला िवा. 

प्रेरणा: आज थोडा वेळ व्यायामाला द्या, उद्याचे हनरोगी जीवन स्विःला 

र्ेटेल. 
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र्ररहशष्ट (Appendix) १. व्यायामाचे िके्त 

व्यायाम 

प्रकार 
मूळ उहद्दष्ट वयोगट कालावधी/वारांवारिा मित्वाचे हटप्स 

चालणे / 

जॉहगिंग 

हृदय व 

फुफ्फुस 

सवव 

वयोगट 
20–60 हमहनटे रोज 

सरुळीि पद्ि, 

योग्य शजू 

पशु-

अप्स 
िाि व छािी 

हकशोर 

व प्रौढ 

2–3 सेट, 10–15 

पनुरावतृ्ती 

योग्य पोहझशन, 

पाठ सरळ ठेवा 

स्क्व‍ॅट्स पाय व हनििंब 
सवव 

वयोगट 

2–3 सेट, 12–15 

पनुरावतृ्ती 

गडुघे बािींच्या 

समोर जाऊ नयेि 

प्लँक 
पोट व 

पाठीसाठी 

हकशोर 

व प्रौढ 
30–60 सेकिं द 

पाठ सरळ, किं बर 

खाली वळू नये 

योगासने 

लवहचकिा, 

मानहसक 

स्वास्र्थय 

सवव 

वयोगट 
20–40 हमहनटे र्श्ासावर लि द्या 

जिंहपिंग 

ज‍ॅक्स 

हृदय 

सहियिा 

सवव 

वयोगट 
2–3 हमहनटे सेट 

जमीन सरुहिि, 

पोझ हस्थर ठेवा 

स्रेहचिंग 
स्नाय ू

लवहचकिा 

सवव 

वयोगट 
5–10 हमहनटे 

िलक्या 

िालचालीने 
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२. दैनांहदन व्यायाम चाटप 

वेळ व्यायाम प्रकार कालावधी हटप्स 

सकाळ चालणे / जॉहगिंग 
20–30 

हमहनटे 

िळू सरुुवाि, र्श्ासावर 

लि 

सकाळ 

निंिर 
स्रेहचिंग 5–10 हमहनटे सिंपणूव शरीर सरळ 

दपुारी 
िलके काहडवयो / 

ऑहफस स्रेच 

10–15 

हमहनटे 
किं प्यटूर ब्रेक दरम्यान 

सिंध्याकाळ योग / प्राणायाम 
20–30 

हमहनटे 

मानहसक शािंििा, शरीर 

सैल 

रात्री िलके चालणे 
10–15 

हमहनटे 
झोपेपवूी आरामदायक 

टीप: वयोगट, िमिा आहण उहद्दष्टानसुार वेळ व व्यायाम बदलिा येिो. 
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४. शब्दकोश (मित्त्वाचे शब्द) 

शब्द अथप 

एरोहबक व्यायाम 
हृदय व फुफ्फुस सहिय करिो, जसे चालण,े धावणे, 

पोिण े

अ ‍ॅनएरोहबक 

व्यायाम 
स्नायूिंची िाकद वाढविो, जसे पशु-अप्स, स्क्व‍ॅट्स 

स्रेहचिंग स्नायूिंची लवहचकिा वाढवण्यासाठी िालचाल 

योगासने मानहसक व शारीररक स्वास्र्थयासाठी शरीराचे पोझ 

प्राणायाम र्श्ास हनयिंत्रण, मानहसक स्वास्र्थय वाढविो 

लठ्ठपणा शरीरािील चरबी जास्ि प्रमाणाि असणे 

मधमेुि रक्तािील साखरेचे प्रमाण जास्ि असणे 

उच्च रक्तदाब रक्तवाहिन्यािंवर जास्ि दाब पडणे 

हृदयहवकार हृदयाशी सिंबिंहधि रोग 

जीवनशैली व्यक्तीचे रोजचे जीवन व सवयींचा प्रकार 

सिंिहुलि आिार सवव पोषकद्रव्यािंचा योग्य प्रमाणाि समावेश 

हनयहमििा व्यायाम हकिं वा आरोग्यसिंबिंहधि सवयींचा सििचा सराव 
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डॉ. सोपान एकनाथराव काांगणे याांची ग्रांथसांपदा 
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ISBN-978-81-8483-184-9 
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(English edition) ISBN-978-81-8483-203-7 

Aug.2009 Diamond 

4 Krida Sprdha Niyogen (Marathi edition) 
ISBN-978-81-8483-157-3 

June 2009 Diamond 

5 Health and Physical Education std 9th –10th            

                                                  8th Edition  
June 2007  
July 2017 

Nirali 

6 Arogya Ani Sharirik Shikshan std 9th –10th   
11th Edition  

June 2007  
June 2017 

Nirali 

7 Sharirik Shikshan D. Ed. 1st year 
                                                       9th Edition 

October2007 
August 2012  

Phadke 

8 Handball (English edition) 
ISBN-978-81-89959-32-6 

October2007 Diamond 

9 Handball (Marathi edition) 
ISBN-978-81-89959-31-9 

October2007 Diamond 

10 Project, Experiment, Practical, & Written test 
workbook std 5th –12th 

Sept 2007 Nirali 

11 Team Handball (Marathi edition) 
ISBN-81-89724-45-2 

October2006 Diamond 

12 Physical Education 
ISBN-978-93-83750-55-9 

January 2014 
 

Nirali 

13 Management in Physical Education 
ISBN-978-93-81-354-07-0 

Dec.2011 Insight 

14 Physical Education D. Ed. 1st year 
7th Edition  

August2007 
February 
2012 

Nirali 

15 Health and Physical Education std 11th –12th 7th 
Edition 

September, 
2012 

Nirali  
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ISBN-978-93-82448-35-7 
 

 
April 2018 

16 Arogya Ani Sharirik Shikshan std 11th –12th  3rd 
Edition 

ISBN-978-93-82448-36-5 
 

October, 
2012 
June 2017 

Nirali 

17 Arogya Sharirik Shikshan Ani  Yoga 
ISBN-978-93-5164-243-5 
( B.Ed. & B.Ed.(PE)) 

October 2014 Nirali 

18 School Environment & Physical Education 
ISBN-978-93-86084-71-2 

Sep. 2016 
Nirali 
 

19 Shalya Vatavaran Ani Sharirik Shikshan D.L.Ed, 
Government Approved No. F9/B 
ISBN- 978-93-86048-56-9 

October 2016 
 
Nirali 
 

20 Shalya Vatavaran Ani Sharirik Shikshan 
D.L.Ed,Government Approved No. F9/A 
ISBN-978-81-934116-7-4 

October 2016 Phadake 

21 Krida Vidnyan  
ISBN 978-93-88706-00-1 

26 
November 
2018 

Nirali 

22 SET/NET Paper 2, Physical Education  
ISBN 9789389944884 

June 2020 Nirali 

23 Krida-Dyan Kosh 
ISBN-978-81-8483-037-8 

Dec 2008 Diamond 


