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अनुच्छेद ५१ क 

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

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

(ख)	 सिातंत््ाच्ा	 चळिळीला	 प्रयेिणा	 दयेणाऱ्ा	 आदराांचये	 पालन	 किािये.

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

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

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

(च)	 आपल्ा	 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





 आरोग्य 
व

शारीररक शशक्षण
(सर्व शाखांसाठी)

इयत्ा बारारी

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



प्रथमावृत्ती : २०२०

पनुमुमुद्रण : २०२१
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प्रस्तावनता

(वववेक उत्म गोसतावी)
संचतालक

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

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

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

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

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

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

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

पुणे
नििांक : २१ फेब्ुवारी २०२०
भार्ती्य सौर  २ फाल्ुि १९४१



शिक्षकांसाठी

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 •	 पताठ्यपुस्कताबताब्	 उपयकु्	 सूचनताांच	े सवताग्.	 अधयतापन	 अनुभू्ीसताठी	 हतातद्तक	 शुभेच्ता!

आरोग्य वि िारीररक शिक्षण शविष्य अभ्यासगट
पताठ्यपुस्क	 मांडळ,	 पुणे



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

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

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

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

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

्ुमचयता शैक्षतणक प्रग्ीसताठी शुभेच्ता!
आरोग्य व िारीररक शिक्षण शवष्य अभ्यासगट

पताठ्यपुस्क मांडळ, पुणे

शवद्ार्याांसाठी
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१. शयारीररक सुदृढ्तेचया हवकयास करणे.

२. शयारीररक सुदृढ्तेसयाठी व्या्या्याचे हन्ोिन करणे.

३. कौशल्याहिक्ष््त शयारीररक क्ष््तयांचया हवकयास सयािणे.

४. व्या्या्याची प्रग्त व ्तंत्शुद्ध कौशल्े आत्सया्त करणे.

५. ्तयाण्तणयावया्ततून ्ुक्ती ह्ळवण्यासयाठी ्ोगयाभ्यास करणे.

६. शयारीररक व ्यानहसक सुदृढ्तेसयाठी सं्ुतहल्त आियारयाचे हन्ोिन करणे.

७. ककृह्तशील िीवनशैलीचया अंगीकयार करणे.

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

९. ्शसवी खेळयािंूच्या ्शोगयाथया अभ्यासतून प्रेरणया घेणे.

१०. हवहवि पुरसकयारयांची ्याहि्ती घेणे.

क्षम्ा नरराने
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