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प्रातयवक्षक काय्य
 वशक्षकाांनी आपलया कवनठि महाववद्ालयातील उपलबि सोयी-सुवविाांचा ववचार करून खेळ उपरिमाांचे वनयोजन 
करावे. क्षमता ववकवसत करणयासाठी उदाहरणादाखल खाली काही  खेळ, आसने व उपरिम वदलेले आहेत. तयानुसार  
मूलयमापन करावे.

आरोगयावधक्ठित शाररररक सुदृढता घटक कौशलयावधक्ठित शारीररक सुदृढता घटक

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

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

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

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

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

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

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

लाांब उडी
उांच उडी
बाांबू उडी
वतहेरी उडी

गोळा फेक
थिाळी फेक
भालाफेक
हातोडा फेक

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

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

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

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

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

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

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

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

 जनम वदनाांक ः    रतिगि :

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

१ उंची (सें.मी.)

२ त्वजन (वक.ग्रॅ.)

३ पोटाचा घटेर (सें.मी.)

४ कमरटेचा घटेर (सें.मी.)

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

अ.क्र क्षमता प्रथम सत्र द् वत्वतीय सत्र

१
२
३
४
५

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 (३) क्रीडांगणाकृती -

 (४) खटेळाडूंची संखया -

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

काही खटेळाचंया सकंतेसथळाचंी यादी रदली आहटे, 

तयानसुार आपलया आत्वडीचया खटेळासदंभा्यतील संकतेसथळानंा भटेट दटेऊन अवधक मावहती वमळत्वा. 

२. वत्ववत्वध खटेळाचंया लीग सपधाांची सकंतेसथळटे

३. शारीररक सदुृढता 

४. वत्ववत्वध खटेळाचंी सकंतेसथळटे

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

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

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

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

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

www.ballbadmintonindia.com

www.indianarchery.info

www.aitatennis.com

www.thenrai.in

www.fencingassociationofindia. com

www.indiankabaddi.org

www.rollball.org

www.wrestlingfederationofindia.com

www.indiancarrom.com

www.indiasquash.com
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आसन क्रमांक रदनांक :

प्रमाणपत्र
प्मावणत करणयात येते करी,

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

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

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

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

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

 ्वाक्षरी

     आरोगय व शारीररक वशक्षण वशक्षक

शाळेचा
वशक्ा

्वाक्षरी

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

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

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

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

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

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

वत्वशटेष नोंदी
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