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खा� यच्यााय चुेर्कल्याा खाातीीर प्रर्का�र्क मााफी माागतीा आनी अ�ा खा� यच्यााय माान्यूतीाय 
नाशि�ल्ल्याा र्कॉपीराइटी धारर्का� र्कडाल्याान आयरू्कन आन�दा जुातीलो.



आशाया

विनीटी 1: शाारि��ीक शिशाक्षण आनीी कल्यााणाचंी ��

• �फाकचंे उदार्क 2

• सीाती फातीर 4

•       एरोबिं�र्क व्यायामा 6

• म्हार्का पाळीो दाीती 8

•  आ�र्कवॉार खेाळी 10

•  हुला हूप उडाी  12

�याुनीटी2: मांोटीा� �फोटीनेीसं

Iमाोटीार दिफटीनेसीाचेी वॉळीखा 15

• आडाखाळी सीतीक 23

• सीमातीोल र्कायदाो 25

•   शि�वॉमा म्हणीटीा 27

• सीहांर्कायक आनी जुैती 29

•  �ॉल 31 धरप 31

•   पु�-अप पोजुी�न आनी पासी दा �ॉल 33

• Tic-Tac-Toe Dribble Relay 35

•    मागरीचेी सीतीक 37

•  तीर्कली, खाा�दाो, घेु� वॉळेी वॉखादाा� आनी �ॉल 39

प्रस्तोावॉना     iii

पुस्तोर्क बिंवॉ�ी �            vii



xx

याुहिनीटी3: खेो-खेोचीी मांुळावृी कुशाळटीाया

·
• �शि�ले्ली 42

•  धा�वॉड्याा�चेो फाटीलावॉ 44

•  बिंतीजुोरी दिदावॉप 46

•  सीरळी रे�ेचेेर धा�वॉप  48

•  दाो� 50

•   जिझाग-झााग धा�वॉप 53

•  पोल वॉळीखा  56

•  र्कव्हर चेेसी  59

•  चेेन 62

•   नर्कली खाो 65

•  पोल डाायव्ह 68

•  पा�य दाोळीो 71

• 3-2-3 चेेन 73

•  पासी 77

•  धरप  80

• 10--पासी  83

•  Dribbling 85 85

•        आडाखाळी दिडाी�लिल�ग 88

•  �ॉल 90 �ूटी र्कर 90

•   डाॉजु �ॉल 93 93

•  दिडाी�ल आनी �ूटी 95

•  पासी आनी �ूटी 97

•  �ूटीआउटी सीतीक 99

•   गोलर्कीपराचेी �चेावॉात्मर्क रु्क�ळीटीाय 101

• ब्लॉॉर्क र्करप 104

•   आत्मसीाती र्करप 107

•  पोल वॉळीखा  56

विनीटी 4: हँडबॉलााचीी मांुळावृी कुशाळटीाया



xxi

याुहिनीटी 5: याोग

योग सीत्री रचेना 111
अध्याय 1
•दिदासीपटे्ट जिजुणीेखाातीीर योग 113
अध्याय 2
•योगीर्क सीाधनेचेी तीयारी 125

अध्याय 3 
•आसीन  144

अध्याय 4
•प्राणीायामा 157
अध्याय 5
•धारणी , ध्यान आनी सीमााधिध 165
अध्याय 6
•    प� र्थी योग 172

शिशाक्षकां खेा�ी� सुंचीयाले्ली संत्रा आ�ाखेडे

• योगा खाातीीर सीत्री आराखाडाो 178

• सीगल्याा एर्कर्का� खाातीीर सूीचेर्क वॉसुीकर्की सीत्री आराखाडाो  184



Constitution of india
Part iii (articles 12 – 35)

(Subject to certain conditions, some exceptions 
and reasonable restrictions)

guarantees these 

fundamental Rights
Right to Equality
•	 before law and equal protection of laws;
•	 irrespective of religion, race, caste, sex or place of birth;
•	 of opportunity in public employment;
•	 by abolition of untouchability and titles.

Right to freedom
•	 of expression, assembly, association, movement, residence and profession;
•	 of certain protections in respect of conviction for offences;
•	 of protection of life and personal liberty;
• of free and compulsory education for children between the age of six and fourteen years;
•	 of protection against arrest and detention in certain cases.

Right against Exploitation
•	 for prohibition of traffic in human beings and forced labour;
•	 for prohibition of employment of children in hazardous jobs.

Right to freedom of Religion
•	 freedom of conscience and free profession, practice and propagation of religion;
•	 freedom to manage religious affairs;
•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.
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•	 freedom as to payment of taxes for promotion of any particular religion;
•	 freedom as to attendance at religious instruction or religious worship in 

educational institutions wholly maintained by the State.

Cultural and Educational Rights
•	 	for protection of interests of minorities to conserve their language, script and culture;
•	 for minorities to establish and administer educational institutions of their choice.

Right to Constitutional Remedies
•	 by issuance of directions or orders or writs by the Supreme Court and High 

Courts for enforcement of these Fundamental Rights.

भाारतााचंें संंवि�धाान 
भााग ति�सरोो (लेेख १२ – ३५) 

(कांं�य अटीी, कांं�य अपवााद आनीी वााजवीी नि�र्बंंधांं�क अधीीन) 
हमीी दि�ताा ह्याा 
मुुळाावेे हक्क

समाानतेेचोो हक्क
•	 काायद्याा मुुखाार आनीी काायद्यांं�चंें समाान संं रक्षण;
•	 धर्मम, वंंश , जाात, लिं�ंग वाा जल्म थळााचीी पर्वाा� करि�नाासतनाा;
•	 भौौशीीक रोोजगाारांं�त संंदी ी;
•	 अस्पृृश्यतााय आनीी पदव्योो रद्द करून.
स्वाातंंत्र्यााचोो अधि�काार
•	 अभि�व्यक्तीी, सभाा, संंघटना ा, चळवळ, रााबि�तोो आनीी वेेवसााय;
•	 गुुन्यांं�वांं�क ख्याास्त दि�वपाा संंबंंदांं  �त कांं�य संं रक्षणांं�चेे;
•	 जि�वीीत आनीी वैैयक्तीीक स्वाातंंत्र्यााचीी रााखण;
•	 स तेे चवदाा वर्सांं� पि�राायेेच्याा भुुरग्यांं�क फुुकट आनीी सक्तीीचंें शि�क्षण;
•	 कांं�य प्रकरणांं�नीी अटक आनीी बंंदख णीीआड संं रक्षण.
शोोशणाा आड अधि�काार
•	 मनशांं�मदींं � येेराादाारीीचेेर बंंदी ी आनीी सक्तीीन मजुुरीी करपाा खाातीीर;
•	 धोोकाादाायक नोोकऱ्यांं�नीी भुुरग्यांं�क रोोजगाार दि�वपााक बंंदी ी घाालपाा खाातीीर.
धर्ममस्वाातंंत्र्यााचोो हक्क
•	 वि�वेेक आनीी मुुक्त वेेवसााय, आचरण आनीी धर्ममप्रसाारााचेंं स्वाातंंत्र्य;
•	 धर्मीीक वेेव्हाार सांं�बााळपााचेंं स्वाातंंत्र्य;
•	 खंं यच्यााय वि�शि�श्ट धर्माा�च्याा प्रचााराा खाातीीर कर भरपााचेंं स्वाातंंत्र्य;
•	 रााज्याान पुुराायपणाान सांं�बााळि�ल्ल्याा शि�क्षणीीक संंस्थांं �नीी धर्मीीक शि�क्षण वाा धर्मीीक उपाासनेेक हााजीीर 

राावपााचंें स्वाातंंत्र्य.
सांं�सृ्कृतीीक आनीी शि�क्षणीीक हक्क
•	 अल्पसंंख्यांं �कांं�चीी भाास, लि�पीी आनीी संंस्कृ तााय सांं�बााळपाा खाातीीर तांं�च्याा हि�तााचंें रक्षण करपाा खाातीीर;
•	 अल्पसंंख्यांं �कांं�नीी आपल्याा आवडीीच्याा शि�क्षणीीक संंस्थांं �चीी थाापणूूक आनीी काारभाार चलोोवपाा खाातीीर.
घटनाात्मक उपाायांं�चोो अधि�काार
•	 ह्याा मुुळााव्याा हक्कांं�चीी अंंमलबजाावणीी करपाा खाातीीर सर्वोोच्च न्याायाालय आनीी उच्च न्याायाालयांं� कडल्याान 

नि�र्देश वाा आदेेश वाा रि�ट जाारीी करून.


