
शाराीरिराका णिशक्ष� आणि� काल्याा�
इर्या�ा वितासराीचेी पुाठ्यपुुस्तका

खेील र्याोग



पहि�लीी आवृतृ्तीी
जूनू 2024 जे्येष्ठ  1946

PD 1000T BS

©नॅॅशनल कौौन्सि�ल ऑफ एज्युुकेेशनल रि�सर्चच अँडँ ट्रेे�निं�गं, 2024

सर्वव हक्क रााखीीव
	 प्रकााशकााच्याा पूूर्ववपरवाानगीीशि�वााय याा प्रकााशनााचाा कोोणतााहीी भााग पुुनरुत्पाादि�त, पुुनर्प्राा�प्तीी प्रणाालीीत संंग्रहि�त 

केेलाा जााऊ शकत नााहीी किं�वाा कोोणत्यााहीी स्वरूपाात किं�वाा कोोणत्यााहीी माार्गाा�ने, इलेेक्ट्रॉॉ�नि�क, यांं�त्रि�क, फोोटोोकॉॉपीी, 
रेेकॉॉर्डिं�ग किं�वाा अन्यथाा प्रसाारि�त केेलाा जााऊ शकत नााहीी.

	हे  ेपुसु्तक व्याापाारााच्याा माार्गाा�ने, प्रकााशकााच्याा संंमतीीशि�वााय, प्रकााशकााच्याा संंमतीीशि�वााय, ज्याा स्वरूपाात प्रकााशि�त 
केेलेे गेेलेे आहे ेत्यााशि�वााय इतर कोोणत्यााहीी प्रकाारचेे बंंधन किं�वाा कव्हरमध्ये ेउधाार दि�लेे जााणाार नााहीी, पुुनर्वि�क्रीी 
केेलीी जााणाार नााहीी, भााड्याानेे दि�लीी जााणाार नााहीी किं�वाा अन्यथाा वि�ल्हेवेााट लाावलीी जााणाार नााहीी याा अटीीवर 
वि�कले जााते.े

	या ा प्रकााशनााचीी योोग्य किं�मत हीी याा पाानाावर छाापलेलीी किं�मत आहे,े रबर सॅ्टॅम्पद्वाारेे किं�वाा स्टि�करद्वाारेे किं�वाा इतर 
कोोणत्यााहीी माार्गाा�ने दर्शशवि�लेलीी कोोणतीीहीी सुुधाारि�त किं�मत चुुकीीचीी आहे ेआणि� अस्वीीकाार्यय असाावीी.

प्रकााशनााचीी काार्याा�लयेे  
वि�भााग, एनसीीईआरटीी

एनसीीईआरटीी कॅॅम्पस
श्रीी अरबिं�दंोो माार्गग
नई दि�ल्लीी 110 016	 फोोन : 011-26562708

१०८, १०० फूूट रस्ताा 
होोसडााकेेरेे हल्लीी वि�स्ताार
बााणााशंंकरीी ति�सराा टप्पाा
बंंगळुुरू 560 085		  फोोन : ०८०-२६७२५७४०

नवजीीवन ट्ररस्ट इमाारत
पीी.ओ.नवजीीवन 
अहमदााबााद 380 014	 फोोन : ०७९-२७५४१४४६

सीीडब्ल्यूसूीी कॅॅम्पस
धनकााळ बस स्टॉॉपसमोोर पााणीीहतीी  
को�लकााताा 700 114	 फोोन:  033-25530454

सीीडब्ल्यूूसीी कॉॉम्प्लेके्स
मााळीीगााव  
गुुवााहााटीी 781 021		  फोोन : ०३६१-२६७४८६९

प्रकााशन संंघ
प्रमुुख, प्रकााशन	 :	 अनुुप कुुमाार रााजपूूत
वि�भााग 

मुुख्य संंपाादक 	 :	 श्वेतेाा उप्पल

मुुख्य उत्पाादन	 :	 अॅ �ॅल न चि�टकााराा
अधि�काारीी:

मुुख्य व्यवसााय	 :	 अमि�तााभ कुुमाार
व्यवस्थाापक

संंपाादक 	 :	बि�ज नन सुुताार

उत्पाादन अधि�काारीी 	 :	जहा ान लााल

मुुखपृृष्ठ   
फाातमाा नाासि�र

चि�त्रे ेआणि� डि�झााइन 
सि�लजाा बन्सरि�याार, सुुसाानताा पााल, ननि�त बीीएस, पलक शर्माा� आणि� गौौरव पांं�डे 

एनसीीईआरटीी वॉॉटरमाार्कक  सह ८० जीीएसएम पेेपरवर छाापलेे

रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क संंशोोधन व प्रशि�क्षण परि�षद, श्रीी अरविं�दं माार्गग, नवीी 
दि�ल्लीी यांं�च्याा सचि�वांं�नीी प्रकााशन वि�भाागाात प्रकााशि�त केेलेे. 110 016 
आणि� नवप्रभाात प्रिं�टेंेच (पीी) लि�मि�टेड, डीी -249, सेेक्टर -63, नोोएडाा 
201 301 (यूपूीी) येेथे ेमुुद्रि�त

ISBN 978-93-5292-864-4

 65.00

0339 - खेेल योोग 
इयत्ताा ति�सरीीसााठीी शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� कल्यााण पााठ्यपुुस्तक



प्रस्ताावनाा

शाालेेय शि�क्षणाातीील मूूलभूूत टप्पाा, जोो रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क धोोरण 2020 अंंतर्गगत वि�चाारााधीीन आहे,े हाा मुुलांं�च्याा 
सर्वांं�गीीण वि�काासााचाा पाायाा म्हणूनू काार्यय करतोो. हाा टप्पाा त्यांं�नाा आपल्याा देेशााच्याा संंसृ्कृतीीत आणि� संंवि�धाानि�क चौौकटीीत 
रुजलेल्याा अमूूल्य संंस्काारांं�चाा आत्मसाात करण्याास सक्षम करतोो तसेच मूूलभूत सााक्षरताा आणि� संंख्यााज्ञाान習शि�कण्याास 
मदत करतोो. हीी भक्कम पाायााभूूत तयाारीी त्यांं�नाा सहजगत्याा अधि�क आव्हाानाात्मक तयाारीी टप्प्याात प्रवेेश करण्याास मदत करते.े 

तयाारीी टप्पाा हाा मूूलभूूत आणि� मध्यम टप्प्यांं�मधीील दुवुाा म्हणूनू काार्यय करतोो आणि� इयत्ताा 3 ते े5 याा तीीन वर्षांं�चाा 
काालाावधीी याामध्ये े समाावि�ष्ट असतोो. याा टप्प्याातीील शि�क्षण मूूलभूत टप्प्याातीील शैैक्षणि�क दृष्टि�कोोनाावर आधाारि�त 
असतेे. खेेळााच्याा मााध्यमाातूनू, शोोध-आधाारि�त आणि� कृृतीी-आधाारि�त शि�क्षण पद्धतीी काायम रााहताात, तसेच 
मुुलांं�नाा पााठ्यपुुस्तकांं�चाा आणि� औपचाारि�क वर्गगखोोल्यांं�चाा परि�चय करून दि�लाा जाातोो. हाा बदल त्यांं�नाा गोंं� धळूून 
टााकण्याासााठीी नसूून वि�वि�ध अभ्याासक्रमांं�च्याा संंकल्पनांं�मध्ये े पाायााभूूत समज नि�र्माा�ण करण्याासााठीी असतोो. 

याा टप्प्याात वााचन, लेेखन, संंभााषण, चि�त्रकलाा, गााणे ेआणि� खेेळ यांं�साारख्याा कृृतींं�मधू नू सर्वांं�गीीण शि�क्षण आणि� आत्म-
अन्वेषेणाालाा प्रोोत्सााहन दि�लेे जााते.े शाारीीरि�क शि�क्षण, कलाा शि�क्षण, पर्याा�वरण शि�क्षण, भााषाा, गणि�त, मूूलभूूत वि�ज्ञाान 
आणि� साामााजि�क शाास्त्र यांं�चाा समाावेेश असलेल्याा याा समग्र दृष्टि�कोोनाामुुळेे मुुलांं�नाा केेवळ बौौद्धि�क आणि� संंवेेदनााक्षम 
स्तराावरच नव्हे,े तर शाारीीरि�क आणि� भाावनि�क स्तराावरहीी तयाार केेलेे जााते,े ज्याामुुळेे तेे सहजपणे मध्यम टप्प्याात प्रवेेश 
करू शकताात.

रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क धोोरण 2020 च्याा अनुुषंंगाानेे वि�कसि�त करण्याात आलेेल्याा रााष्ट्रीी�य अभ्याासक्रम आरााखडाा (NCFSE) 
च्याा शि�फाारशींं�चे  पाालन करत, “शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� कल्यााण” हाा एक नवीीन वि�षय तयाारीी टप्प्याावर समाावि�ष्ट करण्याात 
आलाा आहे.े याा वि�षयााचाा उदे्देश मुुलांं�मध्ये ेशाारीीरि�क क्रि�यााकलााप आणि� क्रीीडांं�बद्दल प्रेमे नि�र्माा�ण करणे,े कुुशलतेेनेे खेेळाात 
सहभााग घेेण्यााचीी क्षमताा वि�कसि�त करणे ेतसेच सहनशक्तीी, सहाानुुभूूतीी आणि� सहकाार्याा�चीी जााणीीव नि�र्माा�ण करणे ेआहेे. 
भाारताात योोगााचीी समृद्ध परंपराा आहे,े जीी मन आणि� शरीीरााच्याा आरोोग्याासााठीी संंपूरू्णणतेचेाा अनुुभव प्रदाान करते.े शाारीीरि�क 
शि�क्षण आणि� कल्यााण याा वि�षयाामध्ये ेयम, नि�यम, आसन, प्रााणाायााम आणि� ध्याान यांं�चाा समाावेेश आहे,े जोो इयत्ताा 3 
पाासूून मााध्यमि�क टप्प्याापर्यंंत क्रमााक्रमाानेे शि�कवलाा जाातोो. याा अभ्याासक्रमाामुुळेे मुुलांं�मध्ये ेसर्वांं�गीीण आरोोग्य आणि� 
कल्यााणााचीी भक्कम पाायााभूूत जााणि�व नि�र्माा�ण होोते.े 

“शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� कल्यााण” याा वि�षयाासााठीी तयाार करण्याात आलेेलीी इयत्ताा 3 सााठीीचीी पााठ्यपुुस्तक 
“खेेळ योोग” हीी मुुलांं�च्याा मूूलभूूत हाालचााल कौौशल्यांं�चाा वि�काास करण्याासााठीी आणि� स्थाानि�क पाारंंपरि�क 
खेेळांं�मध्ये े त्यांं�चाा सहभााग वााढवण्याासााठीी कााळजीीपूूर्ववक तयाार करण्याात आलीी आहे.े याा पुुस्तकााच्याा 
मााध्यमाातूून मुुलेे खेळेााचाा आनंंद घेेत खेेळााशीी आणि� आपल्याा संं सृ्कृतीीशीी अधि�क जोोडलीी जाातीील. 
वयोोगटाानुुसाार योोगााच्याा वि�वि�ध पैैलूंं� चाा समाावेेश करून नि�रोोगीी जीीवनशैैलीीसााठीी भक्कम पाायाा घाालण्यााचाा 
प्रयत्न केेलाा आहे.े हे े पााठ्यपुुस्तक NCFSE 2023 च्याा याा टप्प्याातीील शैैक्षणि�क क्षमतांं�शीी सुुसंं गत आहे.े 



iv

खेळे योोग शाारीीरि�क क्रि�यााशीीलतेचेेे महत्त्व तसेेच जीीवनाासााठीी आवश्यक मूलू्ये ेआणि� प्रवृतृ्तीी याावर भर देेते.े हे ेपुसु्तक समाावेशेन, 
लिं�ंग समाानताा आणि� सांं�सृ्कृति�क मूूल्यमाापन यांं�साारख्याा व्याापक संं कल्पनांं�चाा समाावेेश करते.े त्याातीील वि�षयवस्तू ूआणि� 
उपक्रम वि�द्याार्थ्यांं�नाा परस्पर शि�कण्याास प्रवृतृ्त करताात, ज्याामुळेुे वि�द्याार्थ्यांं�सह शि�क्षकांं�चााहीी शैैक्षणि�क अनुुभव समृद्ध होोतोो. 

हीी पााठ्यपुुस्तक उपयुकु्त असलीी तरीी, मुलुांं�नीी आपल्याा परि�सराातीील पाारंंपरि�क खेेळ शोोधाावेे आणि� मि�त्रांं�सोोबत 
खेेळाावेे. हेे पुुस्तक केेवळ शाालेेय शि�क्षणाासााठीीच नााहीी, तर पाालक आणि� समााजाासााठीीहीी एक महत्त्वााचाा स्रोोत आहे.े 

मीी तयाारीी टप्प्याातीील सर्वव वि�द्याार्थीी आणि� शि�क्षकांं�नाा हे े पााठ्यपुुस्तक अभ्याासाासााठीी शि�फाारस करतोो. यााच्याा 
नि�र्मि�तीीत योोगदाान दि�लेेल्याा सर्वांं�नाा धन्यवााद आणि� आशाा व्यक्त करतोो कीी हे े पुुस्तक अपेेक्षांं�चीी पूूर्ततताा 
करेेल. NCERT शि�क्षण व्यवस्थेते सुुधाारणाा आणि� प्रकााशन गुुणवत्तेते सतत वााढ करण्याास कटि�बद्ध 
आहे,े त्याामुुळेे याा पााठ्यपुुस्तकााच्याा अधि�क चांं�गल्याा स्वरूपाासााठीी आम्हीी तुुमच्याा अभि�प्राायााचेे स्वाागत करतोो.
	�

दि�नेेश प्रसााद सकलाानीी
संंचाालक 

   रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क संंशोोधन आणि� प्रशि�क्षण परि�षद

नवीी दि�ल्लीी 
31 मेे 2024 �



पुुस्तकााबद्दल

शाारीीरि�क हाालचाालीी हाा माानवीी जीीवनााचाा अवि�भााज्य भााग आहे े आणि� म्हणूनूच शाालेेय अभ्याासक्रमााचाा 
अवि�भााज्य भााग आहे.े वैैयक्ति�क वि�द्याार्थ्याा�सााठीी, खेेळ आणि� शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप महत्त्वपूूर्णण मोोटर कौौशल्ये,े 
शाारीीरि�क तंंदुरुुस्तीीच्याा सरााव, साामााजि�क-भाावनि�क जाागरूकताा आणि� नि�यमन, संंबंंधि�त संंज्ञाानाात्मक क्षमताा, 
तसेच स्वयंंशि�स्त, कठोोर परि�श्रम, टीीमवर्कक  आणि� एखााद्यााचीी बलस्थाानेे आणि� कमकुवततेचेाा दयााळूू स्वीीकाार 
हीी मूूल्ये ेशि�कवताात.

कोोणत्यााहीी शैैक्षणि�क अनुुभवााचाा भााग म्हणूनू नि�रोोगीी शरीीर आणि� नि�रोोगीी मन ा�ाचेे महत्त्व भाारताानेे 
फाार पूरू्वीीपाासूून ओळखलेे आहे.े शाारीीरि�क हाालचाालीी आणि� कुुस्तीीसाारख्याा खेेळांं�चाा अति�शय समृद्ध वाारसाा, 
माालखांं�ब, आणि� धनुुर्वि�द्याा योोगााभ्याासााबरोोबरच शरीीर, आरोोग्य, कल्यााण आणि� माानवााचाा सर्वांं�गीीण वि�काास 
यांं�च्याातीील याा संंबंंधांं�वर भर देेते.े

नॅॅशनल करि�कुलम फे्रेमवर्कक  फॉॉर सू्कूल एज्युुकेेशन 2023 (एनसीीएफएसई 2023) जीीवनााच्याा इतर सर्वव 
पैैलूंं�म ध्ये ेयशस्वीी होोण्याासााठीी एक महत्त्वााचाा घटक म्हणूनू व्यक्तींं� च्याा आरोोग्य आणि� कल्यााणााच्याा गंंभीीरतेेलाा 
माान्यताा देेते.े सर्वांं�गीीण कल्यााणाावर लक्ष कंेंद्रि�त करून, एनसीीएफएसईनेे शाालेेय शि�क्षणााच्याा सर्वव टप्प्यांं�सााठीी 
शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� कल्यााण हे े मुुख्य अभ्याासक्रम क्षेते्र म्हणूनू अनि�वाार्यय केेलेे आहे.े शि�क्षक आणि� 
वि�द्याार्थ्यांं�नाा शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� कल्यााणााचीी अभ्याासक्रमााचीी उद्दि�ष्टे ेसााध्य करण्याासााठीी प्रथमच इयत्ताा 
ति�सरीीसााठीी पााठ्यपुुस्तक तयाार करण्याात आलेे आहे.े हे ेपुुस्तक वि�द्याार्थ्यांं�नाा खेेळण्यााचाा आनंंद अनुुभवण्याास, 
वि�वि�ध शाारीीरि�क क्रि�यााकलाापांं�चाा शोोध घेेण्याास, वि�चाार करण्याास आणि� चर्चाा� करण्याास, एकत्र खेेळण्याास 
शि�कण्याास आणि� एकमेेकांं�शीी दयााळूूपणे ेवाागण्याास सक्षम करते.े बेसेि�क मोोटर मूूव्हमंेंट्स्, अवर गेेम्स आणि� 
योोगाा असेे याा पुुस्तकााचेे तीीन युनुि�ट्स् आहेेत.  

अ युनुि�ट 1-मूूलभूूत मोोटर हाालचाालीी, फेेकणे,े पकडणेे, धाावणे,े उड्याा माारणे,े लााथाा माारणे,े ग्रहण करणे े
आणि� माारणे ेअशाा हाालचाालींं�म ध्ये ेवि�द्याार्थीी उपकरणांं�च्याा मदतीीनेे आणि� त्यााशि�वााय सहभाागीी होोतीील.  याा 
वि�वि�ध प्रकाारच्याा हाालचाालीी सुुलभ करण्याासााठीी वेेगवेेगळ्याा आकाारााच्याा, वजनााच्याा आणि� पोोतअसलेल्याा 
वस्तूंं�चाा वाापर केेलाा जाातोो. हेे एकक एक साातत्य आहे े नााटक-आधाारि�त मूूलभूत टप्प्याापाासूून शाारीीरि�क 
वि�काासााचाा दृष्टीीकोोन आणि� वि�द्याार्थ्यांं�नाा वि�वि�ध शाारीीरि�क क्रि�यााकलाापांं�मध्ये ेभााग घेेण्याासााठीी तयाार करते.े

मुलुांं�नाा सहसाा खेेळ खेळेाायलाा आवडताात. खेळेताानाा ते े इतर मुलुांं�शीी संंवााद सााधताात, नि�यमांं�वर चर्चाा� 
करताात, उतृ्कृष्ट होोण्यााचाा प्रयत्न करताात, एकमेकेांं�नाा मदत करताात आणि� एकत्र रााहण्यााचाा आनंंद घेतेाात. 
आपल्याा देेशाात वि�वि�ध प्रदेेशाातीील अनेके स्थाानि�क पाारंंपाारि�क खेळे लहाान मुुलेे खेेळताात आणि� जे्येष्ठ. 

याातीील कााहीी खेेळांं�चाा याात समाावेेश आहे.े युनुि�ट २ - आमचे खेेळ. ते ेदेेशााच्याा वि�वि�ध भाागांं�तीील १७ 
पाारंंपाारि�क खेेळ आहेते. प्रते्येक गेेम कसाा खेेळाावाा यााच्याा सूूचनाा आणि� तपशीील दर्शशवि�णाारीी चि�त्रे ेपुुस्तकाात 
दि�लेेलीी आहेते. हे ेशक्य आहे ेकीी याापैैकीी कााहीी खेेळ आपल्याा प्रदेेशाात वेेगळ्याा प्रकाारेे खेेळलेे जााऊ शकताात; 
आपण नि�यम साानुुकूूलि�त करू शकताा. प्रते्येक खेेळााच्याा साादरीीकरणाानंंतर हाा खेेळ अधि�क मनोोरंंजक व्हाावाा 
आणि� मुुलांं�नाा हे े खेेळ घरीीकुुटुंं�बीीय आणि� मि�त्र-मैैत्रि�णींं�सो ोबत खेेळण्याासााठीी प्रोोत्सााहन मि�ळाावेे, याासााठीी 
नि�यमांं�मध्ये ेबदल करण्यााच्याा सूूचनाा दि�ल्याा जााताात.

युनुि�ट 3—योोग: सर्वांं�गीीण कल्यााणाासााठीी हे ेयुनुि�ट वि�द्याार्थ्यांं�नाा योोगााचीी ओळख करून देेते.े याा वयाात 
मुुलेे स्वभाावाानेे आनंंदीी आणि� आनंंदीी असताात. नि�रोोगीी सवयीी वि�कसि�त करण्याासााठीी आणि� उच्च वर्गाा�त 
वि�वि�ध योोगि�क तंंत्रे ेकरण्याासााठीी आवश्यक पूूर्ववतयाारीी पद्धतीी शि�कण्याासााठीी खेेळीीमेेळीीच्याा पद्धतीीनेे मनोोरंंजक 
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उपक्रमांं�द्वाारेे योोगााचीी ओळख करून दि�लीी जााते.े परि�चय अष्टांं�ग योोग (योोगााचेे आठ पैैलूू) आणि� इयत्ताा 
ति�सरीीसााठीी योोग युनुि�टचीी मााहि�तीी, पुुस्तकााच्याा शेेवटीी शाारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षकांं�सााठीी मााहि�तीी याा वि�भाागाात 
दि�लीी आहे.े 

याा पुुस्तकाात, खेेळ आणि� शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप शि�कण्यााव्यति�रि�क्त वि�द्याार्थीी नि�यमांं�चे पाालन करणे,े 
सुुरक्षि�त सरााव आणि� नि�ष्पक्ष खेेळााचेे महत्त्व समजूनू घेेणे,े गटांं�मध्ये ेसाामंंजस्याानेे कााम करणे,े एकमेेकांं�शीी 
सौौजन्याानेे आणि� आदराानेे वाागणे ेतसेच एकमेेकांं�नाा मदत करणे ेआणि� एकत्र खेेळण्यााचाा आनंंद अनुुभवणे े
शि�कतीील. मुुलेे शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप आणि� खेेळांं�मध्ये ेव्यस्त असताानाा याा मूूल्यांं�चाा आणि� स्वभाावांं�चाा वि�काास 
अंशंतःः होोईल आणि� अंशंतःः खेेळाानंंतर सर्ककल  टााइमदरम्याान त्यांं�नाा बळकट केेलेे जााईल. शाारीीरि�क शि�क्षण 
आणि� आरोोग्य ा�ाच्याा काालाावधीीत सर्ककल  टााइमसााठीी पुुरेेसाा वेेळ दि�लाा पााहि�जे.े 

उद्दि�ष्ट[संंपाादन]। सर्ककल  टााईम शाारीीरि�क शि�क्षणााच्याा मााध्यमाातूनू वरीील मूूल्ये ेव स्वभााव वि�कसि�त करणे.े 
फि�जि�कल अॅ �ॅ क्टि�व्हि�टीी किं�वाा खेेळ संंपल्याानंंतर सर्वव वि�द्याार्थीी एकाा वर्तुु�ळाात बसून अॅ �ॅ क्टि�व्हि�टीीदरम्याान 
चाा अनुुभव शेेअर करताात. सर्वव वि�द्याार्थ्यांं�नाा व्यक्त होोण्यााचीी संंधीी मि�ळाावीी, याासााठीी सर्ककल  टााईमसााठीी कााहीी 
मूूलभूूत नि�यम नि�श्चि�त करणेे गरजेचेेे आहेे. 
•	 वर्तुु�ळाातले सगळे समाान आहेेत; याापेेक्षाा महत्त्वााचंं कोोणीीच नााहीी.एक इतर.

•	 प्रते्येकाानेे एकमेकांं�चाा आणि� भाावनांं�चाा आदर केेलाा पााहि�जे.े 

•	 दुसुरीी व्यक्तीी बोोलत असताानाा कोोणीीहीी व्यत्यय आणू ूनयेे.

•	 वर्तुु�ळाातीील प्रते्येकाालाा बोोलण्यााचीी संंधीी मि�ळाालीी पााहि�जे ेआणि� इतरांं�नीी तेे कााय बोोलत आहेेत यााकडे 
पूूर्णण लक्ष दि�लेे पााहि�जे.े

शि�क्षक प्रते्येकाालाा उपक्रमााबद्दल आपलाा अनुुभव साामाायि�क करण्याास सांं�गूून सत्रााचेे माार्गगदर्शशन करू 
शकताात. हे े‘स्टाार’ आणि� ‘इच्छाा’च्याा मााध्यमाातूनू व्यक्त करताा येेते.े 

A ‘स्टाार’ हीी अशीी गोोष्ट आहे ेजीी वि�द्याार्थ्याा�नेे सत्राात खरोोखर एन्जॉॉय केेलीी. खेेळ जिं�कंण्यााच्याा किं�वाा 
इतरांं�नाा मदत करण्यााच्याा अनुुभवाापाासूून ते े संंघाातीील इतर सदस्यांं�नीी वि�द्याार्थ्याा�शीी कसे वाागले याापर्यंंत हे े
कााहीीहीी असूू शकते.े 

A ‘इच्छाा’ सत्राात घडले असते ेअशीी वि�द्याार्थ्याा�चीी इच्छाा होोतीी. हे ेअसेे कााहीीतरीी असू ूशकते ेजे ेते ेकिं�वाा 
त्यांं�चाा संंघ अधि�क चांं�गले करू शकले असते,े किं�वाा हीी एक क्रि�यााकलााप देेखीील असू ूशकते ेजीी त्यांं�नाा समाावि�ष्ट 
केेलीी गेलेीी असतीी किं�वाा खेळेण्याासााठीी अधि�क वेळे मि�ळाालाा असताा. 

प्रते्येक वि�द्याार्थीी एक स्टाार आणि� इच्छाा साामाायि�क करू शकतोो आणि� नंंतर साामाायि�क करण्याासााठीी दुसुर्याा� 
वि�द्याार्थ्याा�लाा ‘टॅॅग’ करू शकतोो. प्रते्येक वि�द्याार्थ्याा�लाा शेेअर करण्यााचीी पााळीी मि�ळेपर्यंंत हीी प्रक्रि�याा सुुरू असते.े 

वि�द्याार्थ्यांं�नाा स्वत:चेे, त्यांं�च्याा कृृतीी आणि� भाावनांं�चे आणि� इतरांं�चे नि�रीीक्षण करताा याावेे याासााठीी हाा तााराा 
आणि� इच्छाा काालांं�तराानेे बदललीी जााऊ शकते.े याा सत्राात कााहीी समर्पपक आणि� वि�चाार कराायलाा लाावणााऱ्याा 
प्रश्नांं�वर चर्चाा� होोऊ शकते,े जसे कीी- खेेळताानाा आपण आपल्याा मि�त्रांं�बद्दल पक्षपाातीी असतोो काा? आपण 
खेेळाात सर्वांं�नाा समाान पणे साामाावूनू घेेत आहोोत काा? कााहीी लोोकांं�नाा तेवेढीी मजाा येेत नााहीी काा? 

स्टाार आणि� इचे्छेव्यति�रि�क्त, सर्ककल  टााइममध्ये े खेेळााच्याा संंदर्भाा�शीी संंबंंधि�त आकर्षषक चर्चाा� देेखीील 
समाावि�ष्ट असूू शकताात. उदााहरणाार्थथ, खेेळाादरम्याान कााहीी दुखुाापत झााल्याास, शि�क्षक ‘खेेळताानाा दुखुाापतीी 
कशाा टााळााव्याात’ याावर चर्चाा� करणे ेनि�वडू शकताात.
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सत्र नि�योोजन[संंपाादन]।

शाारीीरि�क शि�क्षण आणि� आरोोग्याासााठीी वर्षषभराात अंंदााजे े१५० काालाावधीी दि�लेे जााताात. एनसीीएफएसई 2023 
मध्ये ेनमूूद केेलेेल्याा आवश्यक क्षमतांं�च्याा वि�काासाासााठीी याा सत्रांं�चे प्रभाावीीपणे े नि�योोजन करणे ेआवश्यक 
आहे.े पुुस्तकाात दि�लेेलीी तीीन एकके क्रमाानेे पूरू्णण करू नयेेत; शाारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षकांं�चीी मााहि�तीी याा वि�भाागाात 
पुुस्तकााच्याा शेेवटीी सवि�स्तर काालाावधीीनि�हााय सूूचक सत्र आरााखडाा देेण्याात आलाा आहेे. आपण शााळेेच्याा 
वेेळाापत्रकाानुुसाार सत्रांं�मध्ये ेबदल करू शकताा, परंतु ुसुुनि�श्चि�त कराा कीी दर आठवड्याालाा एक योोग काालाावधीी 
आहे ेआणि� वि�द्याार्थ्यांं�नाा युनुि�ट 2 ‘आमचे खेेळ’ मधूनू सर्वव खेेळ पूूर्णण करण्याासााठीी नि�यमि�तपणे ेपुुरेेसाा ब्लॉॉक 
काालाावधीी मि�ळेल. 

कौौशल्ये ेव मूूल्यांं�च्याा समतोोल वि�काासाासााठीी प्रते्येक काालखंडाात वि�वि�ध प्रकाारच्याा उपक्रमांं�चीी आखणीी 
करताा येेईल. दि�लेेल्याा वेेळेेत जाास्तीीत जाास्त शि�क्षण मि�ळाावेे म्हणूनू खाालीी तीीन प्रकाारचीी सत्रे ेदि�लीी आहेेत.

प्रकाार 1 खेेळााचाा सरााव.

प्रकाार 2 �साामााजि�क-भाावनि�क पैैलूंं�व र वि�चाार करण्याासााठीी आणि� चर्चाा� करण्याासााठीी पुुरेेसाा वेेळ मि�ळाावाा 
याासााठीी खेेळाानंंतर वेेळ द्याा.

प्रकाार 3 �एकाा वि�शि�ष्ट कौौशल्याावर लक्ष कंेंद्रि�त करण्याासााठीी गॅॅमि�फााइड ड्रि�िल.

सत्रााचेे नि�योोजन करताानाा खाालीील गोोष्टींं� चाा वि�चाार केेलाा जााऊ शकतोो:

•	 जखम टााळण्याासााठीी आणि� शाारीीरि�क हाालचाालींं�मधू नू त्वरीीत पुुनर्प्राा�प्तीी सुुलभ करण्याासााठीी प्रते्येक 
सत्रााच्याा सुुरुवाातीीलाा आणि� शेेवटीी वॉॉर्मम-अप आणि� कूूल-डााउन क्रि�यााकलााप.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा त्यांं�च्यााकडून कााय अपेेक्षि�त आहेे हे ेसमजण्याास मदत करण्याासााठीी प्राात्यक्षि�क आणि� 
मॉॉडेलिं�गं.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�च्याा वि�वि�ध गटांं�सााठीी योोग्य पाातळीीवरीील आव्हाानांं�चे नि�योोजन करणे.े

•	 जे ेशि�क्षण सााध्य करणे ेआवश्यक आहेे त्याावर नि�योोजन कंेंद्रि�त केेलेे पााहि�जे.े उदााहरणाार्थथ, उडीी माारणे े
आणि� उड्याा माारणे ेबेडूेूक उड्याा साारख्याा प्रााण्यांं�च्याा हाालचाालींं� च्याा खेेळांं�द्वाारेे केेलेे जााऊ शकते आणि� 
धाावणे ेआणि� चकवाा टॅॅग किं�वाा डॉॉज-बॉॉलच्याा खेेळााद्वाारेे केेलेे जााऊ शकते.

शाारीीरि�क आणि� माानसि�क आरोोग्य आणि� वि�काास याा दोोन्हींं�सा ाठीी शाारीीरि�क शि�क्षण महत्वााचेे आहे.े हे े
मुुलााचेे स्नाायू ू आणि� हृदय व रक्तवााहि�न्याासंंबंंधीी साामर्थ्यय, लवचि�कताा, सहनशक्तीी, मोोटर कौौशल्ये े आणि� 
मन-शरीीर कनेेक्शन आणि� नि�रोोगीीपणाा सुुधाारण्याास मदत करते.े याामुुळेे वि�द्याार्थ्यांं�नाा वैैयक्ति�क आणि� सााध्य 
होोणाारीी उद्दि�ष्टे े नि�श्चि�त करण्यााचीी आणि� प्रयत्न करण्यााचीी संंधीी मि�ळते.े शि�वााय खेेळ खेेळल्याानेे वि�द्याार्थ्यांं�नाा 
टीीमवर्कक , सहकाार्यय, समस्याा सोोडवि�णे,े शि�स्त, चि�कााटीी आणि� जबााबदाारीी हेे गुुण वि�कसि�त होोण्याास मदत 
होोतेे. सर्ववसााधाारणपणे,े शाारीीरि�क क्रि�यााकलााप वि�श्रांं�तीीसााठीी सर्वोोत्तम म्हणूनू स्थाापि�त आहेते आणि� भाावनि�क 
स्थि�रताा आणि� लवचि�कताा सुुलभ करताात. हे ेसर्वव गुुण आणि� फाायदेे वर्गाा�तीील यशाासााठीीहीी समर्पपक आहेेत; 
अभ्याासाातूनू असेे दि�सूून आलेे आहे ेकीी जे ेवि�द्याार्थीी शाारीीरि�करि�त्याा सक्रि�य रााहताात तेे शााळेेच्याा इतर काामांं�मध्ये े
देेखीील अधि�क यशस्वीी होोताात. शेेवटीी, जे ेलोोक तरुण म्हणूून शाारीीरि�करि�त्याा सक्रि�य असताात ते ेप्रौौढ म्हणूून 
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देेखीील अधि�क तंंदुरुुस्त रााहताात, ज्याामुुळेे ते ेदीीर्घघ, नि�रोोगीी आणि� अधि�क उत्पाादक जीीवन जगताात.
शााळेेतीील इतर सर्वव वि�षयांं�प्रमााणेेच शाारीीरि�क शि�क्षणााचाा सर्वव काालाावधीी प्राामााणि�कपणे ेपाार पााडलाा जाावाा, 

यााचीी कााळजीी शि�क्षकांं�नीी घ्याावीी.

शि�क्षकांं�नाा सूूचनाा

आनंंददाायीी अनुुभवाासााठीी, मुुलांं�चीी सुुरक्षि�तताा आणि� काार्ययक्षमतेेच्याा प्रभाावीी वि�काासाासााठीी, शि�क्षक खाालीी 
दि�लेेल्याा सूूचनांं�चे अनुुसरण करू शकताात-
•	 पुुस्तकाात दि�लेेलेे उपक्रम पाार पााडण्याासााठीी पुुरेेसेे खेेळााचेे क्षेते्र सुुनि�श्चि�त कराा. 

•	 खेेळााच्याा ठि�कााणीी अडथळे येेणाार नााहीीत आणि� वि�द्याार्थ्यांं�नाा खेेळणे ेसुुरक्षि�त रााहीील यााचीी कााळजीी घ्याा.

•	 प्रथमोोपचाार कि�ट उपलब्ध आणि� उपलब्ध असल्यााचीी खाात्रीी कराा.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा भाावनि�क आणि� साामााजि�कदृष्ट्याा सुुरक्षि�त वााटेेल यााचीी खाात्रीी कराा आणि� शाारीीरि�क शि�क्षण 
वर्गाा�दरम्याान त्यांं�नाा आदर, प्रोोत्सााहन, समर्थथन आणि� तक्राारींं�चे  न्यााय्य नि�रााकरण करण्याासााठीी प्रवेेश आहे.े

•	 ग्रुुप अॅ �ॅ क्टि�व्हि�टीीजसााठीी, वि�द्याार्थ्यांं�नाा एकमेेकांं�मध्ये ेधाावू ूनयेे म्हणूनू त्याा भाागाालाा लहाान ब्लॉॉकमध्ये े
चि�न्हांं�कि�त कराा. 

•	 वि�द्याार्थ्यांं�चीी संंघांं�मध्ये े वि�भाागणीी करताानाा, शरीीरााचेे वजन, उंंचीी आणि� क्रि�यााकलाापाासााठीी आवश्यक 
कौौशल्ये ेयाा बााबतीीत संंघ नि�ष्पक्ष आणि� संंतुलुि�त आहेेत यााचीी खाात्रीी कराा.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा खेेळताानाा आजूूबााजूचू्याा परि�सरााचीी जााणीीव ठेेवण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा.

•	 कोोणतीीहीी हाालचााल करताानाा अन्यथाा सांं�गि�तल्यााशि�वााय प्रति�स्पर्ध्याा�लाा लक्ष्य करू नकाा, अशीी सूूचनाा 
वि�द्याार्थ्यांं�नाा द्याा. हेे काा महत्वााचेे आहेे याावर चर्चाा� कराा.

•	 सरााव करताानाा सहकााऱ्यांं�च्याा कौौशल्यांं�चाा वि�चाार करण्याास वि�द्याार्थ्यांं�नाा प्रोोत्सााहि�त कराा. उदााहरणाार्थथ, जर 
त्यांं�नीी चंेंडूू खूूप जोोराात माारलाा आणि� त्यांं�चाा सहकाारीी तोो हाातााळण्याास सक्षम नसेेल तर त्यांं�नीी बळ कमीी 
केेलेे पााहि�जे.े 

•	 आवश्यक असलेल्याा क्रि�यााकलाापाात भााग घेेताानाा प्रति�स्पर्ध्याा�लाा धक्काा देेताानाा किं�वाा खेेचताानाा साावधगि�रीी 
बााळगण्याास वि�द्याार्थ्यांं�नाा प्रोोत्सााहि�त कराा.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा एकमेेकांं�शीी दयााळूूपणे ेवाागण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा, केेवळ खेेळााच्याा नि�काालाावर लक्ष कंेंद्रि�त न 
करताा खेेळााचाा आनंंद घेेण्याावर लक्ष कंेंद्रि�त कराा. 

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा त्यांं�च्याा वाापराानंंतर सर्वव उपकरणे ेगोोळाा करण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा.

•	 सर्वव उपक्रमांं�मध्ये ेसर्वव वि�द्याार्थ्यांं�चाा सक्रि�य सहभााग सुुनि�श्चि�त कराा.
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•	 मुुलांं�नाा खेेळण्याासााठीी वि�वि�ध प्रकाारचेे सााहि�त्य आणि� वस्तू ूएक्सप्लोोर करण्यााचीी परवाानगीी द्याा, जसे कीी 
सॉॉफ्टबॉॉल आणि� बॅॅटचे वि�वि�ध आकाार, टाायर, लहाान कुुदळ (बं्लंट) किं�वाा कोोणत्यााहीी प्रकाारचेे स्थाानि�क 
खेेळणे ेकिं�वाा वस्तू.ू वााळूूचाा खड्डाा तयाार करणे ेआणि� लहाान उथळ पााण्यााच्याा स्त्रोोताापर्यंंत प्रवेेश असणे े
यााचााहीी वि�चाार केेलाा जााऊ शकतोो. 

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा एकमेकांं�शीी मोोकळेपणाानेे संंवााद सााधू ूद्याा आणि� त्यांं�नाा सहकाार्यय करण्याास प्रोोत्सााहि�त कराा. 

•	 उपक्रमांं�दरम्याान वि�द्याार्थ्यांं�नाा पुुरेेसाा वि�श्रांं�तीी वेेळ द्याा. 

•	 मनोोरंंजक कथाा आणि� रोोल मॉॉडेल चाा उपयोोग मुुलांं�नाा त्यांं�चीी क्षमताा सुुधाारण्याासााठीी प्रेरेि�त करण्याासााठीी 
केेलाा जााऊ शकतोो.

•	 वि�द्याार्थ्यांं�नाा कााहीी त्राास होोऊ शकतोो अशाा परि�स्थि�तीीसााठीी सतर्कक  रहाा.

•	 डॉॉक्टर आणि� आपत्काालीीन सेेवांं�चे फोोन नंंबर ठेेवाा  
(उदाा. रुग्णवााहि�काा) सोोयीीस्कर.

वॉॉर्मम-अप आणि� कूूल-डााऊन रूटीीन 

वॉॉर्मम-अप आणि� कूूल-डााउन दि�नचर्याा� वि�श्रांं�तीी आणि� व्याायााम आणि� वि�श्रांं�तीी दरम्याान संंक्रमण म्हणूनू काार्यय 
करताात. शरीीराालाा वि�श्रांं�तीी देेण्याासााठीी कोोणतीीहीी क्रि�याा आणि� कूूल-डााऊन करण्याापूूर्वीी वॉॉर्मम-अप करणे े
महत्वााचेे आहेे. हीी दि�नचर्याा� जखमाा रोोखण्याासााठीी, स्नाायूंं�ची ी अस्वस्थताा कमीी करण्याासााठीी आणि� शाारीीरि�क 
क्रि�यााकलाापांं�मधूनू त्वरीीत पुुनर्प्राा�प्तीी सक्षम करण्याासााठीी उपयुकु्त आहे.े पााठ्यपुुस्तकााच्याा माागीील बााजूूस 
दि�लेेल्याा व्याायाामााच्याा गटाातूनू शि�क्षक वॉॉर्मम-अप आणि� कूूल-डााऊन दि�नचर्याा� नि�वडू शकताात.

बीी. पीी. भाारद्वााज,  
सदस्य संंयोोजक, प्रााध्याापक आणि� प्रमुुख डॉॉ.,  

शैैक्षणि�क संंशोोधन वि�भााग, एनसीीईआरटीी
अतुुल दुबुे,े  

सदस्य समन्वयक, सहााय्यक प्रााध्याापक डॉॉ.  
शाारीीरि�क शि�क्षण, शि�क्षण वि�भााग  
साामााजि�क वि�ज्ञाान, एनसीीईआरटीी
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रााष्ट्रीी�य अभ्याासक्रम आणि� अध्याापन सााहि�त्य समि�तीी 
(एनएसटीीसीी)
1.	एम. सीी. पंंत, कुुलगुरू, रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क नि�योोजन आणि� प्रशाासन संंस्थाा (NIEPA) (अध्यक्ष)

2.	मंंजुुल भाार्गगव, प्रााध्याापक, प्रि�न्स्टन वि�द्याापीीठ (सह-अध्यक्ष)

3.	सुुधाा मूूर्तीी, प्रसि�द्ध लेेखि�काा आणि� शि�क्षणतज्ज्ञ

4.	बि�बेके देेबरॉॉय, अध्यक्ष, पंंतप्रधाानांं�चे आर्थि�क सल्लाागाार मंंडळ (EAC – PM)

5.	शेेखर मांं�डे, मााजीी महाासंंचाालक, CSIR, प्रति�ष्ठि�त प्रााध्याापक, साावि�त्रीीबााई फुुलेे पुुणे ेवि�द्याापीीठ, पुुणेे

6.	सुुजााताा  राामदोोरााई, प्रााध्याापक, ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा वि�द्याापीीठ, कॅॅनडाा

7.	शंंकर महाादेेवन, प्रसि�द्ध संंगीीतकाार, मुंं�ब ई

8.	यू.ू वि�मल कुुमाार, संंचाालक, प्रकााश पदुकुोोण बॅॅडमिं�टंन अकाादमीी, बंंगळुरू

9.	मि�शेल डॅॅनि�नोो, व्हि�जि�टिं�ग  प्रााध्याापक, IIT – गांं�धीीनगर
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रााष्ट्रीी�य शैैक्षणि�क संंशोोधन आणि� प्रशि�क्षण परि�षद (NCERT) प्रति�ष्ठि�त अध्यक्षाा आणि� 
अभ्याासक्रम क्षेते्र गट (CAG) सदस्यांं�चे माार्गगदर्शशन आणि� महत्त्वपूूर्णण योोगदाानााबद्दल 
मनःःपूूर्ववक कृृतज्ञताा व्यक्त करते,े ज्याामुुळेे याा पााठ्यपुुस्तकााचीी नि�र्मि�तीी शक्य झाालीी.परि�षद 
मयंक शर्माा� (PGT, शाारीीरि�क शि�क्षण, शि�क्षण संंचाालनाालय, नवीी दि�ल्लीी), वि�नीीताा मेेहताा 
(सहाायक प्रााध्याापक, SBSE कॉॉलेज, नवीी दि�ल्लीी) आणि� शे्वेताा (शाारीीरि�क शि�क्षण शि�क्षि�काा, 
बााल भाारतीी सू्कूल, नवीी दि�ल्लीी) यांं�चे पााठ्यवि�षयक मदतीीसााठीी आभाार माानतेे. 

तसेच, गजाानन लोंं�ढे  (संंचाालक, सम्वि�त रि�सर्चच फााउंंडेेशन, बंंगळुरू), रंंजन अरोोराा (प्रााध्याापक 
आणि� प्रमुुख, अभ्याासक्रम संंशोोधन आणि� वि�काास वि�भााग), गौौरीी श्रीीवाास्तव (प्रााध्याापक 
आणि� प्रमुुख, साामााजि�क वि�ज्ञाान शि�क्षण वि�भााग, NCERT), अंंजू ूगांं�धीी (वरि�ष्ठ सल्लाागाार), 
सााकेेत बहुगुुणाा (सहाायक प्रााध्याापक, भााषााशाास्त्र, हिं�दंीी कंेंद्रीीय संंस्थाा, दि�ल्लीी कंेंद्र), 
आणि� सुुपर्णाा� दि�वााकर (मुुख्य सल्लाागाार, काार्ययक्रम काार्याा�लय, NSTC) यांं�चे मूूल्यमाापन 
व टीीकाात्मक पुुनराावलोोकनाासााठीी वि�शेेष आभाार.आम्हीी रेेणू ूकाात्यााल (APC, DESS, 
NCERT) आणि� पदुकुोोण-द्रवि�ड क्रीीडाा उतृ्कृष्टताा कंेंद्र, बंंगळुरू यांं�चेहीी आभाारीी आहोोत. 

हे ेपुुस्तक अंंति�म स्वरूपाात आणण्याासााठीी योोगदाान दि�लेेल्याा सौौम्माा चंंद्राा (संंपाादक - कंंत्रााटीी), 
प्रवीीन कुुमाार (प्रूफूरीीडर - कंंत्रााटीी), फाात्माा नाासि�र (कलााकाार), पवन कुुमाार बाारीीआर (प्रभाारीी, 
DTP सेेल), संंजू ूशर्माा�, मनोोज कुुमाार आणि� बि�त्तू ूकुुमाार महतोो (DTP ऑपरेटर्सस - 
कंंत्रााटीी), प्रकााशन वि�भााग, NCERT यांं�चे देेखीील मनःःपूूर्ववक आभाार. 

सर्वव प्रकरणांं�मध्ये ेकॉॉपीीरााइट धाारकांं�चाा शोोध घेणेे ेशक्य झाालेे नााहीी. कोोणत्यााहीी दुरु्ललक्षि�त 
हक्कधाारकांं�सााठीी प्रकााशक दि�लगि�रीी व्यक्त करतोो आणि� अशाा व्यक्तींं�नी ी संंपर्कक  सााधल्याास 
आम्हीी सहर्षष योोग्य शे्रेय देेऊ.कोोणत्यााहीी अमाान्य कॉॉपीीरााइट धाारकांं�कडून ऐकूून आनंंद होोईल.



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 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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भारतीय स वधान
भाग III (कलम 12 – 35)

(काही अटी, काही अपवाद आ ण वाजवी मया )

मूलभतू धकारांची हमी देतो
समतेच धकार
• काय े समानता आ ण काय ाचे समान संर ण;
• ध , वंश, जात, ंग िकंवा ज ळ यामुळे कोणताही भेदभाव न करणे;
• सा  नोकरीम समान संधी;
• अ ता आ ण पद ातलतेचा ेध.

त च धकार
• चार, सभा, संघटना, तर, ास आ ण ाय कर ातं ;
• गु ांबाबत दोषी ठरव बंधी  संर ण;
• जीवन आ ण गत ातं ाचे संर ण;
• 6 ते 14 वयोगटातील मुलांसाठी मोफत आ ण श ण;
• काही करणांम क आ ण िडटे र ण.
शोषण वरोध धकार
• मानवी री आ ण मजुरीवर बंदी;
• धोकादायक ायांम बालमजुरीवर बंदी.
ध त च धकार
• वे ातं  आ ण धमा  मु ा, आचरण आ चाराचे ातं
• ध मक बाबीचें कर ातं ;
• कोण ी  धमा चारासाठी कर भर वर बंदी;
• ने संपू ः चाल ल श णक सं ध मक श ण िकंवा उपासना बंधनकारक 

नसणे.
स क आ  श धकार
• ाकां ष लपी आ ण सं ृ तीचे संर ण;
• ाकांना ती श णक सं ना व शासन कर ातं .
स वधा क उपायांच धकार
• या मूलभूत अ कारांची अंमलबजावणी सु कर साठी सव  ायालय आ ण उ  

ायालय रे देश िकंवा लेखप े जारी कर चा अ कार.
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