


अनुच्छेद ५१ क 

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

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

(ख)	 सिातंत््ाच्ा	 चळिळीला	 प्रयेिणा	 दयेणाऱ्ा	 आदराांचये	 पालन	 किािये.

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

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

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

(च)	 आपल्ा	 संवमश्र	 संसककृतीच्ा	 िािराचये	 जतन	 किािये.

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

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

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

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

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

भारताचछे संविधान
भाग ४ क

नागररकांची मूलभूत कत्तव्छे
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शतासन ननर्णय क्रमतांक ः अभयतास - २११६/(प्र.क्र.४३/१६) एसडी- ४ निनतांक २५.४.२०१६ 
अनवये स्तापन करणयता् आलेलयता समनवय सनम्ीचयता निनतांक २०.६.२०१९ रोजीचयता बैठकीमधये हे 

पताठ्यपुस्क सन २०१९- २० यता शैक्षनरक वरता्णपतासून ननरता्णरर् करणयतास मतानय्ता िेणयता् आली आहे.

आपल्या स्यार्टफोनवर DIKSHA APP द् वयारे पयाठ्यपुस्तकयाच्या पहिल्या 
पृष्यावरील Q.R.Code द् वयारे हिहिरल पयाठ्यपुस्तक, पयाठयासंबंहि्त अध््न 
अध्यापनयासयाठी उप्ुक्त दृक-श्याव् सयाहित् उपलबि िोईल.
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प्रथमावृतती : २०१९ © महाराष्ट्र राजय पाठ्यपुसतक निनम्गती व अभयासक्रम संशोधि मंडळ, पुणे ४११००४  
या पुस्तकाचे सिमि हक्क महाराष्ट्र राजय पाठ्यपुस्तक विवममि्ती ि अभयासक्म संशोिि मंडळाकडे 
राह्तील. या पुस्तका्तील कोण्ताही भाग संचालक, महाराष्ट्र राजय पाठ्यपुस्तक विवममि्ती ि 
अभयासक्म संशोिि मंडळ यांचया लेखी परिािगीवशिाय उद् िृ्त कर्ता येणार िाही.

पुिमु्गद्रण : २०२१ 







नवद्ाथथी नमत्रांिो,

इयत्ता अकरािीचया िगामि्त ्ुतमहां सिाांचे सिाग्त आहे. आरोगय ि शारीररक वशक्षण या विषयाचे 
पाठ्यपुस्तक ्तुमचया हा्ती दे्तािा आमहालंा विशेष आिंद हो्त आहे.

पुस्तका्त शारीररक सुदृढ्ता विकसि, सथूल्ता, विसगमि ि आहार, योग आवण मदु्रा, उत्तेजक द्रवये, 
दुखाप्तीचे वयिसथापि, आिुविक ्तंरिज्ािाकडूि सवक्य्तेकडे, खेळा्तील वयिसाय संिी, विविि खेळ, 
विविि क्रीडा सपिामि, खेळाडूंचया यशोगाथा या प्रकरणांचा समािेश करणया्त आला आहे. आजचया 
बदलतया सिरूपािुसार क्रीडा क्षेरिा्तील महत्िाचया संकलपिांचाही अभयास ्तुमही करणार आहा्त.

आरोगय ि शारीररक वशक्षण या विषयाचे महत्ि अिनयसािारण असूि उद्ाचया आरोगयसंपन्न ि 
उद्मशील भार्ताचे आदशमि िागररक आपण बिणार आहा्त. यासाठी शरीराबरोबरच मिाचीही  ्तयारी 
असणे गरजेचे आहे. अधययि-अधयापि प्रवक्या विद्ाथणीकेंवद्र्त असािी, कृव्तप्रिाि्ता ि ज्ािरचिािादािर 
भर वदला जािा, शारीररक सुदृढ्तेचया वकमाि क्षम्ता प्राप्त करावया्त, ्तसेच वशक्षणाची प्रवक्या रंजक 
आवण आिंददायी वहािी हाच दृच्ष्कोि समोर ठेिूि या पाठ्यपुस्तकाची रचिा केली आहे.

आरोगय ि शारीररक वशक्षण क्षेरिा्त कररअर करणयाचया दृष्ीिे आिशयक तया बाबी पाठ्यपुस्तका्त 
समाविष् केलया आहे्त. तयाचा ्तुमहालंा विच्शच्तच उपयोग होईल.

पाठ्यपुस्तकाचा अभयास कर्तािा सुचिलेले सिाधयाय, पूरक अभयास, मावह्ती ्तंरिज्ािाचा िापर, 
विविि माधयमांचे साहायय, गर्चचामि, सादरीकरण याबरोबरच वशक्षक आवण पालकांची मद्त घेऊि हा 
विषय अविक सखोलपणे समजिू घयाल ही अपेक्षा आहे. 

पाठ्यघर्काशी संबवंि्त अविक मावह्ती वमळिणयासाठी कय.ू आर. कोड वदलेला आहे. अधययि 
प्रवक्या आिंददायी होणयासाठी या कयू.आर.कोड द्ारे दृकश्ावय मावह्ती आपणास उपलबि होईल.

पाठ्यपुस्तक िाच्तािा, समजूि घे्तािा, ्तुमहांला आिडलेला भाग ्तसेच अभयास कर्तािा येणाऱया 
अडचणी,  पडणारे प्रशि जरूर कळिा. ्तुमचया शैक्षवणक प्रग्तीसाठी हावदमिक शुभेच्ा! 

पुणे
दिनांक : १६ सपर्ेंबर २०१९    
भारतीय सौर दिनांक : २५ भाद्रपद, शके १९४१

(दििेक उततम गोसािी)
सिंालक

महाराष्ट्र राजय पाठ्यपुस्तक विवममि्ती ि 
अभयासक्म संशोिि मंडळ, पुणे.४

प्रसताविा



नशक्षकांसाठी

विद्ार्थाांच्था शारीररक, बौद् विक, भािविक ि सामाविक विकासासाठी आिंददा्थी, गविमाि ि क्षमिािि्धक 
अशा शारीररक हालचालींद् िारे वि्थोििपूि्धक वदले िाणारे वशक्षण महणिेच शारीररक वशक्षण हो्थ. खेळ माििी 
संसककृिीचा आविषकार आहे. खेळ ही िैसवग्धक ि उपिि असणारी कला आहे. व्थक्तिमत्िाचा सिाांगीण विकास 
करणे हे शारीररक वशक्षणाचे ध्थे्थ आहे.

आिुविक ्थुगामध्थे मुबलक भौविक सुवििांमुळे माििाची बैठी कामे िाढली आहेि. इलेक्ट्रॉविक माध्थमाच्था 
अवििापरामुळे खेळ ि व्था्थाम करण्थाकडे विद्ार्थाांचे दुल्धक्ष होि आहे. ्थाचे अविष्ट पररणाम महणूि शारीररक 
व्थािी, िाणिणाि ्थांि िाढ झालेली आहे. ्थािर माि करण्थासाठी आपण व्था्थाम ि खेळ ्थांची प्रभािी 
अंमलबिािणी करणे आिश्थक आहे. 
शारीररक दशक्षणाची उि् दिष्े साधय करणयासाठी आपण सिाांनी प्रयतनशील राहणे आिशयक आहे, तयासाठी 
खालील बाबीचा अिलंब करािा.
• विद्ार्थी हाच केंद्रवबंदू मािूि अभ्थासक्रमाचे वि्थोिि करूि विद्ार्थाांमध्थे व्था्थाम ि खेळाची आिड 

विमा्धण करािी.
• खेळाडूंसाठी ि खेळांसाठी उपलबि सिलिी, ्थोििा ि वशष्थिृतिी ्थासंबिंीची मावहिी घेऊि सो्थीसुवििा 

विद्ार्थाांप्थांि पोहोचिण्थासाठी प्र्थति करािे.
• विलहा क्ररीडा अविकारी, िालुका क्ररीडा अविकारी आवण विविि खेळांच्था संघ्टिांशी संपका्धि राहूि 

अद््थािि मावहिी घेऊि विद्ार्थाांप्थांि पोहोचिणे.
• आंिरकुल सपिा्ध, आंिरशाले्थ सपिा्ध का्थ्धक्रम राबिूि विद्ार्थाांिा विविि खेळांमध्थे सहभागी होण्थासाठी 

सिंी ि प्रोतसाहि द्ािे.
• खेळाचे वि्थम, आरोग्थ, शारीररक सवक्र्थिा, व्था्थाम ्थासंबंिीची मावहिी द्ािी िेणेकरूि विद्ार्थाांप्थांि 

अद््थािि मावहिी पोहोचेल.
• तात्त्िक भाग : अध्थापिाकरिा प्रत्थेक प्रकरणासाठी सि्धसािारणपणे दोि िावसकांचा िापर करािा. िाक्त्िक 

भागािील काही प्रकरणांचे अध्थापि मैदािािरही घेिा ्थेईल.
• िाक्त्िक भागाचे अध्थापि करिािा ज्ािरचिािाद वशक्षण पद्धिीचा अिलंब केल्थास अविक प्रभािी ठरू 

शकेल उदा. सि्थंअध्थ्थि, ककृवि्थुति अिुभि इत्थादी.
•  प्रातयदक्षक भाग : िर्धभरािील एकूण का्थ्धभारापैकरी ८०% का्थ्धभारांश प्रात्थवक्षक भागाकररिा असािा. 

प्रात्थवक्षक भागामध्थे पुढील बाबींचा समािेश करण्थाि आला आहे. (१) शारीररक सुदृढिा (२) विविि 
खेळ ि मैदािी खेळ प्रकार (३) ्थोग (४) उपक्रम (प्रत्थके विद्ार्थाांिे वदलेल्था ्थादीपैकरी िर्धभराि वकमाि 
दोि उपक्रम करािे.)   

• आरोग्थ ि शारीररक वशक्षण हा विर्थ केिळ खेळाडूंपूरिा म्था्धवदि िसिू शाळा, महाविद्ाल्थािील प्रत्थेक 
विद्ार्था्धसाठी आहे. िो प्रत्थेक विद्ार्था्धप्थांि पोहोचिण्थाचा प्र्थति करािा. 

• वदव्थांग विद्ार्थाांच्था क्षमिेिुसार त्थांच्थाि असणाऱ्था क्ररीडा कौशल्थांचा विकास करण्थासाठी िंत्रशुद् ि 
ज्ािाचा िापर करािा.

• ्था पाठ्यपुसिकाच्था लेखि ि संपादि प्रवक्र्थेि अभ्थासग्टाला डॉ. महेश िेशपांडे, डॉ. शरि आहेर,  
डॉ. योगेश बोडके, डॉ. आनंि लुंकड, प्रा रुपेश थोपटे िसेच प्रा. मनोज िेिळेकर ्थांचे विशेर सहका्थ्ध 
लाभले आहे. अभ्थासग्ट ्था सिाांचा अाभारी आहे.

खेळामुळे आनंि ि समाधान दमळते. खेळ खेळून आनिंी वहा ि इतरांनाही आनिंी करा.



व्था्थाम केल्थािे ि खेळ खेळल्थामुळे माििी शरीरािील रतिावभसरण, शिसि, पचि इत्थादी शारीररक वक्र्थांिर 
चांगला पररणाम होिो. शारीररक सुदृढिेसाठी फति व्था्थाम पुरेसा िाही िर आपला आहार, विशांिी, झोप ि 
एकूण वदिच्था्ध ्था बाबीही महत्िपूण्ध आहिे.

आपल्था अभ्थासक्रमाि शारीररक सुदृढिा विकसि, सर्ूलिा, विसग्ध ि आहार, ्थोग आवण मुद्रा, उतिेिक द्रव्थे, 
दुखापिीचे व्थिसर्ापि, आिुविक िंत्रज्ािाकडूि सवक्र्थिेकडे, खेळािील व्थिसा्थ संिी, विविि खेळ, विविि 
क्ररीडा सपिा्ध, खेळाडूंच्था ्थशोगार्ा इत्थादी प्रकरणांचा समािेश केला आहे.

आपली प्रककृिी चांगली, विरोगी, आिंदी रहािी ्थासाठी िसेच दीघा्ध्थुष्थासाठी शरीर सुदृढ असणे गरिेचे आहे. 
त्थासाठी आपण वि्थवमि व्था्थाम करणे, फािल्था िेळेि आपल्था आिडीचे खेळ ि छंद िोपासणे आिश्थक 
आहे.

आिुविक ्थुगामध्थे वमळालेल्था मुबलक भौविक सो्थीसुवििांमुळे िसेच बठै्या िीििशैलीमुळे माििाचे शारीररक 
कष्ट कमी झाले. ्था सि्ध बाबींचा पररणाम विविि आिार ि व्थािी िडण्थाि झाल्थाचे वदसूि ्थेिे. िसे करी 
हृद्थरोग, उच्च रतिदाब, मिुमेह, मािेचे ि पाठीच्था मणक्थांचे आिार, मूत्रवपंडाचे आिार, सर्ूलिा, िैराश्थ 
इत्थादी. ्था आिारांचे प्रमाण िाढूि िै्थक्तिक ि सामाविक आरोग्थ िोक्थाि आल्थाचे वदसूि ्ेथि आहे.

िरील समस्थांिर उपा्थ महणूि विद्ार्थाांिी आरोग्थ ि शारीररक वशक्षण ्था विर्थाचा अभ्थास करणे महत्िाचे 
आहे. ििापेक्षा शारीररक सुदृढिा अत्थंि महत्िाची आहे. प्रत्थेक विद्ार्था्धिे शारीररक सुदृढिेविर्थी िागरूक 
असणे आिश्थक आहे. त्थासाठी प्रत्थेकािे आपल्था आिडीच्था खेळाची ि व्था्थामाची वििड करूि शारीररक 
सुदृढिा का्थम व्टकिण्थासाठी प्र्थति करािा ि त्थाि साित्थ ठिेािे.

अभ्थासक्रमाि खेळ ि क्ररीडा कौशल्थांबरोबरच मािवसक आरोग्थ सिुारण्थासाठी ि िाणिणािरवहि िीििशैलीचा 
अंगीकार करण्थासाठी ्थोगाभ्थासाची गरि आहे.

एस. िी. एफ. आ्थ. िुसार (School Games Federation of India) शाले्थ सिरािर विविि सांवघक 
ि िै्थक्तिक खेळांचा समािेश केला आहे. ्थामिूि प्रत्थेक विद्ार्था्धिे वकमाि एका सावंघक ि एका िै्थक्तिक 
खेळाची वििड करूि त्था खेळाचे वि्थम समिूि घेऊि कौशल्थे आतमसाि करािीि. ्था खेळािूिच विद्ार्थाांिी 
आपली शारीररक, मािवसक सुदृढिा व्टकिण्थासाठी प्र्थति करािा. आरोग्थ ि शारीररक वशक्षण ्था विर्थाि 
िाक्त्िक आवण प्रात्थवक्षक ्था दोनही बाबींचा अिंभा्धि आहे.
निषपतती :
आरोग्थ ि शारीररक वशक्षणाच्था अभ्थासक्रमािूि पुढील बाबी साध्थ करिा ्थेिील.
• खेळांद् िारे व्थक्तिमत्ि विकास सािला िािो.
• खेळ ि व्था्थाम ्थांचा माििी शरीरािर होणाऱ्था पररणामांचा अभ्थास होिो.
• शरीराच्था िंदुरुसिीविर्थी िागरूकिा विमा्धण होिे. िै्थक्तिक शारीररक सुदृढिा सिर उंचाििो.
• ठरािीक िेळेचा उप्थोग व्था्थाम ि खेळासाठी केला िािो.
• िाणिणाि दूर करूि, एकाग्रिा िाढिण्थासाठी ि मािवसक सिासर्थ व्टकिण्थासाठी ्थोग्थाभ्थास केला 

िािो. िीििशैलीि ककृविशीलिा ्थेिे.

एकि धयास, ‘आरोगय व शारीररक नशक्षणातूि घडवूया सवाांरीण नवकास’

नवद्ारयाांसाठी
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• शारीररक सुदृढिेसाठी व्था्थाम ि आहाराचे वि्थोिि करणे.

• िालबद्ध व्था्थामाद्ारे शारीररक सुदृढिेचा विकास करणे.

• व्था्थामाची प्रगि ि िंत्रशुद्ध कौशल्थे आतमसाि करणे. 

• सिाांगीण विकासाची िाणीि विमा्धण करणे.

• उतिेिक द्रव्थांचे पररणाम समिूि घेऊि त्थाबाबिचे गैरसमि दूर करणे.

• संघभाििा विकवसि करूि िेिृतिगुण ि क्खलाडूिृतिी अंगीकारण्थाची भाििा विमा्धण करणे.

• खेळाि होणाऱ्था दुखापिी, प्रर्मोपचार ि मूलभूि संजीवि कौशल्थांबाबि मावहिी घेणे.

• क्ररीडाक्षेत्रािील व्थािसाव्थक संिींची मावहिी देऊि विद्ार्थाांिा व्थािसाव्थक क्ररीडा कौशल्थे प्राप्त 
करण्थासाठी उदु्ति करणे.

• पदक वििेत्था खेळाडूंच्था ्थशोगार्ा अभ्थासूि ्थशसिी होण्थाची प्ररेणा विमा्धण करणे.

• विविि सिरांिरील सपिाांची मावहिी होणे

• प्रवशक्षण का्थ्धक्रमांिूि शारीररक सुदृढिा िाढीस लागणे.

•  कौशल्थाविक्ठिि क्षमिांद्ारे शारीररक ि बौद् विक क्षमिांचा विकास सािणे.

• क्ररीडांगणे ि खेळािील वि्थमांची मावहिी होणे.

• आिुविक िंत्रज्ािाचा िापर करूि शारीररक सवक्र्थिा ि शारीररक सुदृढिा िाढिण्थासाठी 
विद्ार्थाांिा िागृि करणे.

•  विविि खेळांसाठी लागणाऱ्था क्ररीडा सुवििा आवण व्थिसर्ापिांची मावहिी होणे.

•  िाणिणािमुति िीििशैली अंगीकारणे.

•  आपले क्ररीडािैपुण्थ प्रेरणादा्थी होईल अशा पद ्ििीिे सराि ि िीििशैली अंगीककृि करणे.

क्षमता नवधािे



अनुक्रमनरकता

पताठतािे नताव पृष्ठ क्रमतांकअ.क्र.

१.  शतारीररक सुदृढ्ता नवकसन                              १

२.  स्ूल्ता                                                 ९

३.  ननसर्ण व आहतार                                                  १५

४.  योर आनर मुद्रता                                         २२

५.  उत्ेजक द्रवये                                          ३१

६.  िुखताप्ीिे वयवस्तापन                                  ३५

७.   आरुननक ्ंत्रज्तानताकडून सनक्रय्ेकडे                       ४१

८.   खेळता्ील वयवसताय संरी                                  ४६

९.   नवनवर खेळ                                             ५१

१०.   नवनवर क्रीडता सपरता्ण                                      ५४

   खेळताडूंचयता यशोरता्ता   ५८ 

  प्रतातयनक्षक कताय्ण  ६१



विम्बलडन पुरुष चषक

फुट्बॉल

विम्बलडन िविलया चषक

िॉकी्बॉलवरिकेट ्बॉलसॉफट्बॉल

वरिकेट विशिकप फुट्बॉल विशिकप

विॉली्बॉल ्बयासकटे्बॉल


