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१. शारीररक सुदृढता विकसन

उद्ददष्टे

(१)सुदृढता दिकासाच्ा व्ा्ामांचीओळखकरून
घटेणटे.

(२)शारीररक सुदृढता दिकासात ्ोगदान दटेणाऱ्ा
दिदिधउपक्रमांचीमादितीकरूनघटेणटे.

(३)सुदृढता दिकास िोण्ासाठी शास्त्रशुद्ध अशा
प्रदशक्षणपद्धतींचीमादितीघटेणटे.

(४)शारीररकसुदृढता दिकासाकररताव्ा्ामउपक्रम
िप्रदशक्षणपद्धतींद्िारटेदिद्ार्ाांनाप्रटेररतकरणटे.

शारीररक सुदृढता हा केवळ वाचण्ाचा ववष् नाही 
तर तो अनुभवण्ाचा ववष् आहे. हा अनुभव अविक 
पररणामकारक होण्ासाठी शारीररक सुदृढतेशी संबंवित 
काही संकलपना समजणे महत्वाचे आहे. शारीररक 
सुदृढतेचा ववकास आवण शारीररक सुदृढता राखणे ही एक 
आवहानातमक बाब असली तरी अशक् नाही. त्ासाठी 
आपल्ाला विवसभरातील ठरावीक वेळ द्ावा लागतो 
आवण कृती करावी लागते. शारीररक सुदृढता 
ववकासासाठी कुठल्ाही प्रकारचा जवळचा माग्ग नाही हे 
सव्गप्रथम आपण समजून घेतले पावहजे. शारीररक सुदृढता 
केवळ खेळाडूंसाठी गरजेची असते असे नाही तसेच 
शारीररक सुदृढता ववकासासाठी खूप पैसे, जागा ्ा 
सगळाचंी आवश्कता नसते तर आवश्कता असते 
फक्त वेळेची आवण इच्ाशक्तीची! शारीररक सुदृढतेचे 
ववववि घटक असतात. ्ा सव्ग घटकांचे ववकसन 
करण्ासाठी एकच उपक्रम पुरेसा नसतो तर वेगवेगळा 
घटकांचा ववकास करण्ासाठी वेगवेगळे उपक्रम करणे 
आवश्क असते. शाळेमध्े ज्ाप्रमाणे मराठी, शास्त्र, 
गवणत असे वेगवेगळे ववष् असतात आवण त्ा 
वेगवेगळा ववष्ांमध्े उततीण्ग होण्ासाठी त्ा त्ा 

ववष्ाचा अभ्ास करणे आवश्क असते. मराठीमध्े 
चांगले गुण वमळवण्ासाठी मराठीचा अभ्ास करा्ला 
हवा, गवणताचा अभ्ास केल्ामुळे मराठीत चांगले गुण 
वमळणार नाही वकंवा मराठीचा अभ्ास केल्ामुळे 
गवणतामध्े चांगले गुण वमळणार नाही. त्ाचप्रमाणे 
वेगवेगळा शारीररक सुदृढता  ववकसनासाठी वेगवेगळे 
उपक्रम अथवा व्ा्ाम करावे लागतात. अशा ् ा सुदृढता 
ववकसनामध्े ्ोगिान िेणाऱ्ा उपक्रमांची ओळख 
आपण करून घेऊ्ा. 

आरोग्ादधष्ठितशारीररकसुदृढतटेचटेघटक:

(१) रुविरावभसरण िमिारपणा

(२) स्ना्ूंची ताकि

(३) स्ना्ूंचा िमिारपणा

(४) लवचीकपणा

(५) शरीर घटक रचना

कौशल्ादधष्ठित(कारक)शारीररकसुदृढतटेचटेघटक:

(१) वेग

(२) शक्ती

(३) विशावभमुखता

(४) समनव्

(५) तोल

(६) प्रवतवक्र्ा काळ (Reaction Time)

वरील घटकांच्ा ववकसनासाठीचे उपक्रम 
पुढीलप्रमाणे-

१. सा्कदिंग: िमिारपणा (स्टटॅवमना)  वाढवण्ासाठी 
सा्कवलंग हा अवतश् पररणामकारक असा 
उपक्रम आहे. तसेच शरीरातील चरबीचे प्रमाण 
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२.  तालबद् ध हालचाली (डान्स, झुमबा) : सध्या 
तरुण-तरुणींमध्ये अततश् लोकतरि् असया हया 
उपक्रम आहये. ् यामध्ये संगीत असल्यामुळये तयालबद्ध 
हयालचयाली होतयात आतण कंटयाळया ्येत नयाही. 
एरोतबकस, झुंबया इत्यादी त्यातील वयेगवयेगळये उपरिकयार 
आहयेत. ्या सव्व उपक्रमयांमुळये शयारीररक सुदृढतयेमधील 
रुतधरयातिसरण दमदयारपणया वयाढण्यास मदत होतये. 
्यामध्ये संगीतयाच्या तयालयावर वयेगवयेगळ्या  

कृती क्रमबद ्ध पद् धतीनये तकमयान वीस तये तीस तमतनटये 
केल्यास त्याचया आरोग्याच्या दृष्ीनये अतधक  
फया्दया होतो. 

३.  विविध खेळ : आपल्यालया आवडयेल त्या खयेळयामध्ये 
सहियागी होणये हये आरोग् व शयारीररक सुदृढतयेच्या 
दृष्ष्कोनयातून महत्वयाचये आहयेच परंतु त्यामुळये 
अभ्यासयामध्ये आलयेलया तयाण कमी होतो, तसयेच 
मयानतसक व ियावतनक दृष्ट्यासुद् धया तये खूप महत्वयाचये 
आहये. फुटबॉल, बयासकेटबॉल, टयेबलटयेतनस, 
बॅडतमंटन, तक्रकेट, कुसती ्यांसयारख्या तवतवध 
खयेळयांमध्ये तन्तमतपणये सहियागी झयाल्यास संपणू्व 
शयारीररक सुदृढतया चयांगली रयाखण्यास मदत होतये. 

४.  पदभ्रमण ि विरीभ्रमण (हायविंि/ट्ेविंि) :  
तनसगया्वच्या सयाष्निध्यात डोंगरदऱ्यांमध्ये चयालणये हया 
सध्या लोकतरि् असया उपक्रम ठरत आहयेत. रोजच्या 
धयावपळीमधून वयेळ कयाढून तनसगया्वच्या सयाष्निध्यात 
हया्तकंगलया अथवया ट्येतकंगलया गयेल्यामुळये आपलये 
रुतधरयातिसरण दमदयारपणया वयाढण्यास मदत होतयेच, 
त्याचबरोबर मयानतसक शयांती तमळतये व मयानतसक 
आरोग् चयांगलये रयाहण्यास मदत होतये. ्या उपक्रमयालया 
जीवनशैली उपक्रम (Lifestyle Activity) असये 
महणतयात कयारण ् यामध्ये आपल्यालया कोणी जोडीदयार 
नसयेल तरी आपण एकटये हये उपक्रम करू शकतो. 

कमी होण्यासयाठी तसयेच तोल  आतण समनव् ्या 
घटकयांचया तवकयास होण्यासयाठी सया्कतलंग महत्वयाचये 
आहये. तदवसिरयातील दैनंतदन कयामये करण्यासयाठी 
आपण जर सया्कलचया उप्ोग केलया तर नकळत 
आपलया चयंागलया व्या्यामही होतो, पैसयेही वयाचतयात 
आतण रिदूषण कमी करण्यासयाठी मदत होतये. 
त्याचरिमयाणये जवळपयासच्या एखयाद्या तठकयाणी 
सया्कल सहलीचये आ्ोजन केल्यास मनोरंजन व 
सुदृढतया ्या दोनही गोष्ी सयाध् होतयात. 
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६.  योग : 

	 ‘योग’	ही	भारतान	ेजगाला	दिलेली	अमूलय	िेणगीच	
होय.	योग	हा	केवळ	वयायाम	नसून	ती	एक	जीवनशैली	
आहेे.	 योगाभयासामधये	 आसने,	 प्ाणायाम,	 धयान	
यांचाही	 समावेश	असतो.	 योग	केलयाने	 शारीररक,	
मानदसक,	 भावदनक	 व	 अाधयात्मक	 असे	 सव्व	
प्कारचे	 फायिे	 दमळतात.	 मानदसक	 स्ैय्व,	 शांती	
दमळणयासाठी	 याचा	 खूप	 उपयोग	 होतो.	 तसेच	
मधुमेह,	 रक्तिाब	 तसेच	 अस्मासारखे	 शवसनाशी	
संबंदधत	 दवकार	 आदण	 हृियाशी	 संबंदधत	 दवकार	
अशा	 अनेक	 अाजारांवर	 दनयंत्रण	 राखणयासाठी	
योगाची	 मित	 होते,	 हे	 दवदवध	 भारतीय	 ग्ं्ांमधून	
सादंगतलेले	आहे.	 योगाभयास	करताना	सुरुवातीला	
तज्जांचया	माग्विश्वनाखाली	करावा.	

७. प्रशिक्षण पद् धती : सुदृढतेचा	दवकास	करणयासाठी	
प्दशक्षण	 पद्धती	 खूप	 महत्वाचया	 असतात.	
प्दशक्षणाचया	दवदवध	पि्	धती	आहेत.	उिा.	सदककिट	
ट्ेदनंग,	 वेट	 ट्ेदनंग,	 फाट्वलेक	 ट्ेदनंग,	 प्ायोमेट्ीक	
ट्ेदनंग	इ्यािी.	या	प्दशक्षण	पि्	धतींची	सव्वसाधारण	
मादहती	पुढीलप्माणे-	

 ७.१  सश्किट ट्रेशिंग :	दवदवध	प्दशक्षण	पि्	धतींपैकी	
सदककिट	 ट्ेदनंग	 हे	 अदतशय	 नावाजलेली	 
अशी	 प्दशक्षण	 पद्धती	 आहे.	 दवदवध	
खेळांमधील	शारीररक	सुदृढता	दवकासासाठी	
या	प्दशक्षण	पद्धतीचा	उपयोग	केला	जातो.	
या	 प्दशक्षण	 पद्धतीमधये	 अनेक	 उपक्रम	
अ्वा	वयायाम	दवदशष्ट	क्रमाने	केले	जातात.	
प््येक	वयायाम	ठरवलेलया	पि्	धतीने	अ्वा	
्याची	ठरवलेली	आवत्वने	करायची	असतात	
आदण	 ्यानंतर	 पुढील	 वयायाम	 करायचा	
असतो.	 सनायूंचा	 िमिारपणा	 व	 सुदृढतेचा	
दवकास	 हे	 सदककिट	 ट्ेदनंगचे	 प्मुख	 उि्	दिष्ट	
आहे.	

५.  चालणरे, धावणरे श्ंवा पोहणरे :	 चालणे,	 धावणे,	
पोहणे	यांमुळे		रुदधरादभसरण	िमिारपणा	व	हृियाशी	
संबंदधत	काय्वक्षमता	वाढणयास	मित	होते.	तसेच	हे	
उपक्रम	 सधया	 समाजामधये	 खूप	 लोकदप्य	आहेत.	
कारण	 रक्तिाब,	 मधुमेह	 यांसारखया	आजारांपासून	
लांब	 राहणयासाठी	 व	 दनयंदत्रत	 राहणयासाठीही	 हे	
उपक्रम	फायिेशीर	ठरतात.	पोहण	ेहा	तर	सवाांग	सुंिर	
वयायाम	आहे.	 पोहणयाचया	 वयायामामुळे	 िुखापती	
बऱया	 होणयास	 मित	 होते	 ्याचबरोबर	 शरीराचे	
तापमान	 दनयंदत्रत	 राखणयासाठीही	 मित	 होते.	
चालणे,	धावणे	ह	ेवयायाम	एका	वेळी	दकमान	२०	ते	
६०	दमदनटांपयांत	करावे.	तसेच	हे	वयायाम	करताना	
तीव्रता	हा	महत्वाचा	घटक	आहे.	उिा.	चालताना	
अ्वा	 धावताना	आपला	 वेग	कमी	आहे,	 मधयम	
आहे	की	जासत	आहे	यावरून	तीव्रता	ठरत	असते.	
आपण	 दकती	 तीव्रतेने	 वयायाम	 करत	 आहोत	 हे	
पाहणयाची	वेगवेगळी	तंत्रे	आहेत.	
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   एका सरककिट प्ररिक्षणामध्ये रकमान ६ तये १० 
व्ा्ाम असतात व खयेळाडूच्ा सुदृढता 
सतरानुसार त्ामध्ये वाढ करता ्येतये.

   सरककिट ट्येरनंगमध्ये िरीरातील मोठ्ा सना्ंूसाठी 
(Major muscle) व्ा्ाम असतात. 

   प्रत्येक व्ा्ाम केल्ानंतर ठरावीक वयेळ रवशांती 
असतये आरण त्ानंतर पुढील व्ा्ाम कराव्ाचा 
असतो. दोन प्रकारांमधील रवशांती ही ३० 
सयेकंदांपासून ६० सयेकंदांप्यंत असू िकतये.

   सरककिट ट्येरनंगमधील प्रत्येक व्ा्ाम अथवा 
उपक्रम रकती वयेळ कराव्ाचा रकंवा रकती 
आवत्तनये कराव्ाची हये खयेळानुसार व 
उद् रदषांनुसार ठरवता ्येतये. 

   सरककिट ट्येरनंगसाठी रनवडलयेलये सव्त व्ा्ाम एकदा 
करून झालये की एक सरककिट पणू्त होतये. एका 

व्ा्ाम सत्ामध्ये अिी दोन तये सहा सरककिट 
करा्ची असतात. रकती सरककिट पणू्त करा्ची 
हयेसुद ्धा सुदृढतयेच्ा सतरावरून ठरवणये ्ोग् 
असतये. 

   दोन सरककिटमधील रवशांतीचा कालावधी हा ३ तये 
५ रमरनटये इतका असतो. 

 ७.२  वेट ट्ेनिंग : सध्ा तरुणांमध्ये अरति् 
प्रचरलत असलयेली ही प्ररिक्षण पद् धती आहये. 
्ामध्ये रवरवध फ्ी वयेट् स रकंवा मिीनच्ा 
साहाय्ानये केल्ा जाणाऱ्ा व्ा्ामांचा 
समावयेि असतो. सना्ूंची ताकद व सना्ूंचा 
दमदारपणा ् ांचा रवकास करणये हये वयेट ट्येरनंगचये 
प्रमुख उद् रदष आहये. वयेट ट्येरनंग हये 
खयेळाडूंइतकेच सव्तसाधारण व्क्तींमध्येही 
जासत प्रचरलत आहये. 

सन्किट प्रनिक्षण

स्कॉट जंप

लंजेस

चीि अपसस् 

पूि अपसस् 

गलूट ब्ीजेस

प्लं् होल्ड
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   वेट ट्ेनिंगमध्े हात, खांदे, छाती, पाठ, पा् 
अशा वेगवेगळ्ा शरीर भागांसाठी वेगवेगळे 
व्ा्ाम असतात.

   वेट ट्ेनिंगमध्े प्रत्ेक व्ा्ामाची सव्वसाधारणपणे 
८ ते १५ इतकी आवत्विे (Repetition) 
असतात व सुदृढतेच्ा सतरािुसार व 
उद् नदषांिुसार त्ामध्े बदल होऊ शकतो.

   वेट ट्ेनिंगमध्े प्रत्ेक व्ा्ामाचे साधारणपणे  
२ ते ३ संच (Set) असतात.

   वेट ट्ेनिंग करतािा दोि संचांमध्े साधारणपणे १  
ते ३ नमनिटाची नवशांती घ्ावी. 

   वेट ट्ेनिंग हे एकाच सिा्ूसाठी ि करता 
शरीरातील सव्व मोठ्ा सिा्ू समूहांसाठी करावे. 

   व्ा्ाम करतािा शरीर पनवत्ा (Body 
Posture) ्ोग् ठेवावा त्ासाठी तज्जांचे 
माग्वदश्वि घ्ावे अन्था दुखापत होण्ाची 
शक्ता असते. 

   वेट ट्ेनिंगमधील व्ा्ामांची िावे: बेंच प्रेस, 
शोल्डर प्रेस, सककॉट, बाईसेप काल्व, लेग प्रेस 
इत्ादी. 

महत्त्वाचे 

   प्रत्ेकाची शरीर क्षमता ही वेगवेगळी असते.
त्ामुळे वेट ट्ेनिंग करतािा इतरांबरोबर तुलिा करू 
ि्े. 

   कोणत्ाही व्ा्ामाचा पररणाम नदसण्ासाठी 
नकमाि सहा ते आठ आठव्डे नकंवा त्ापेक्षाही 
जासत कालावधी लागण्ाची शक्ता असते.
त्ामुळे वेट ट्ेनिंगमुळे नकंवा इतर प्रनशक्षणामुळे 
एक-दोि नदवसांत नकंवा तातकाळ पररणाम नदसत 
िाही. 

 ७.३  प्वायोमेट्रिक्स ्रिेटिंग पद्धती : स्ोटक 
ताकद अथवा शक्ी ्ा सुदृढता घटकाचा 
नवकास करण्ासाठी प्ा्ोमेनट्कस ट्ेनिंग 
पद्धती महत्वाची आहे. ्ा प्रनशक्षणातील 
सव्व हालचाली ्ा वेगवाि, जोरदार आनण 
स्ोटक अशा प्रकारच्ा असतात. 
ॲथलेनटकस, वहकॉलीबकॉल, बासककेटबकॉल 
्ांसारख्ा खेळांसाठी हे ट्ेनिंग अनधक 
उप्ुक् ठरते. 

त्े् प्रटिक्षण
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   प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंगमधील सव्त व्ा्ाम अरति् 
तीव्र व स्ोटक असल्ामुळये ज्ा व्क्तींना 
सांध्ांच्ा समस्ा आहयेत अिा व्क्तींनी हये 
प्ररिक्षण करू न्ये. 

   प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंगपूववी आवश्क प्रासतारवक 
हालचाली व ट्येरनंगनंतर रिरथलीकरणाचये व्ा्ाम 
करावयेत. 

   प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंगमध्ये दुखापत होण्ाची 
िक्ता असतये महणून हये व्ा्ाम तज्जांच्ा 
माग्तदि्तनाखाली करावयेत. 

   ्ा ट्येरनंगमध्ये दोन संचांतील रवशांतीचा 
कालावधी ३ तये ५ रमरनटये इतका असावा. 

   प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंगच्ा व्ा्ाम प्रकारांची नावये: 
सककॉट जंप, प्ा्ोमयेरट्कस पिुअपस, बकॉकस जंप, 
डयेपथ जंप, रसप्ट सककॉट जंप इत्ादी.

प्रनिक्षण्लदरमय्लि तीव्रत्ल म्लपि्लचे तंत्र : 
कोणताही व्ा्ाम अथवा प्ररिक्षण करताना तीव्रता 

हा महत्वाचा घटक आहये. आपण ्ोग् तीव्रतयेनये प्ररिक्षण 
करत आहोत की नाही हये तपासण्ासाठी काही वसतुरनष्ठ 
तंत्ये आहयेत तर काही व्क्क्रनष्ठ तंत्ये आहयेत. त्ापैकी 
बोग्त ्ांचये तंत् आहये तये पुढीलप्रमाणये- 
थ्व्ल ज्लणीव दर - (Rate of  Perceived 
Exertion - RPE) व्ा्ामादरम्ान, प्ररिक्षणादरम्ान 
तीव्रता तपासण्ाचये हये अरति् लोकरप्र् आरण 
रवशवसनी् असये तंत् आहये. 
सवरूप : व्ा्ामादरम्ान अथवा प्ररिक्षणादरम्ान 
व्क्ी रकती तीव्रतयेनये व्ा्ाम करतये आहये ्ाचा अंदाज 
बांधत िून् तये दहा ्ा आकड्ामध्ये सवतःच्ा तीव्रतयेला 
रयेट करा्चये असतये रकंवा प्ररिक्षकांनी रवद्ाथवी प्ररिक्षण 
घयेत असताना त्ाच्ा िारीररक लक्षणांवरून त्ाची 
तीव्रता रकती असयेल ्ाचये रयेरटंग करा्चये असतये. ्ा 
रयेरटंगचये कोषक पुढीलप्रमाणये- 

प्लयोमेनट्कस प्रनिक्षण

स्कॉट जंप नसपट स्कॉट जंप लॅटरल नह्डि

नसंगल लेग हकॉप्डेपथ जंप
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1-10 Borg Rating of 
Percived Exertion Scale

0 Rest

1 Really Easy

2 Easy

3 Moderate

4 Sort of Hard

5
Hard

6

7
Really Hard

8

9 Really, Really Hard

10 Maximal : Just like my hardest 
race

जी. बोग्ग य्लंचे RPE ्ोष्ट् 

टकॉ् टेसट - टकॉक टयेसट  हयेसुद् धा रुरधरारभसरण 
दमदारपणाचये व्ा्ाम करताना तीव्रता मापनाचये एक 
अरति् सोपये आरण व्क्क्रनष्ठ असये  
ततं् आहये. ्ासाठी कुठल्ाही सारहत्ाची आवश्कता 
नसतये. चालणये, धावणये, सा्कल चालवणये, पोहणये,  
डानस करणये हये सव्त रुरधरारभसरण दमदारपणाचये उपक्रम 
आहयेत. हये उपक्रम करताना तीव्रता ्ोग् असयेल तरच 
रुरधरारभसरण दमदारपणा वाढण्ास मदत होतये त्ामुळये 
्ोग् तीव्रता आहये रकंवा नाही हये तपासण्ासाठी टकॉक 
टयेसट हये उप्ुक् तंत् आहये. 
सवरूप : चालताना/धावताना/सा्करलंग करताना 
आपला शवसनाचा दर वाढलयेला असतो. अिा वयेळयेस 
आपल्ाला अिी कृती न थांबवता बोलणये िक् होत 
असयेल, परंतु गाणये िक् नसयेल तर आपली ही तीव्रता 

मध्म आहये असये समजावये, जर आपल्ाला चालताना 
बोलणये िक् होत नसयेल रकंवा बोलताना अरधक दम 
लागत असयेल तर आपली ही तीव्रता जासत आहये असये 
समजावये. 

ि्लरीरर् सुदृढत्ल व वय्लय्लम य्लंसंबंधीचे गैरसमज 
(१)  वयेट ट्येरनंग हये केवळ मुलांसाठी रकंवा पुरुषांसाठी 

असतये, मरहलांसाठी नसतये हा मोठा गैरसमज आहये. 
(२)  मरहलांनी वयेट ट्येरनंग रकंवा वजन उचलण्ाचये 

व्ा्ाम केल्ास पुरुषांसारखये सना्ू मोठये होतील हा 
सुद ्धा वयेट ट्येरनंग संबरंधत मोठा गैरसमज आहये. 
मुळात पुरुष व मरहला ्ांच्ामध्ये िारीररक दृष्ट्ा 
्रक असतो आरण त्ामुळये मरहलांनी वजन 
उचलण्ाचये व्ा्ाम केलये रकंवा वयेट ट्येरनंग केलये तरी 
पुरुषांसारखये त्ांचये सना्ू मोठये होत नाहीत. काही 
पुरुषांना असयेही वाटतये की मला बकॉडी रबलडर वहा्चये 
नाही मग मी रजमला किाला जाऊ? ् क् रजममध्ये 
जाऊन बकॉडी रबलडरसारखये रदसता ्येणारच नाही. 

(३)  बऱ्ाच लोकांचा मला वजन कमी करा्चये नाही 
त्ामुळये मला व्ा्ामाची आवश्कता नाही असा 
गैरसमज असतो. व्ा्ाम हा केवळ वजन कमी 
करण्ासाठी रकंवा खयेळाडूंसाठी नसून सव्तसामान् 
व्क्ीचये आरोग् व रनराम्ता चांगलये राहण्ासाठी 
महत्वाचा आहये.

(४)  व्ा्ाम हा खूप अवघड असतो, त्ासाठी खूप वयेळ 
द्ावा लागतो, खूप घाम गाळावा लागतो असा 
गैरसमज समाजामध्ये असतो. आपल्ाला 
आवडणाऱ्ा कोणत्ाही िारीररक उपक्रमात 
सहभागी झाल्ास, हये िारीररक उपक्रम आपल्ा 
जीवनिैलीचा भाग होतात व तसयेच आता व्ा्ाम 
िासत्ामध्ये मोठ्ा प्रमाणावर बदल झालयेलये आहयेत. 
्ोग् माग्तदि्तनाखाली व्ा्ाम केल्ास कमी वयेळयेत 
पररणामकारक व्ा्ाम होऊ िकतो. 

(५)  व्ा्ाम हा कंटाळवाणा असतो असये सध्ाच्ा 
काही तरुणांना वाटतये. परंतु आपण पाठामध्ये 
सुरुवातीला रदलयेल्ा उपक्रमांनुसार, तालबद् ध 
हालचालतींसारखये उपक्रमसुद् धा उततम व्ा्ाम 
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स्वाध्वा्

प्र.२)	थोडक्वात	उततरे	लिहवा.

	 (१)	वेट ट्ेनिंग पद् धतीचे फायदे थोडकयात निहा.

	 (२)	प्ायोमनेट्क प्रनिक्षणासंबंधी थोडकयात 
मानहती निहा.

	 (३)	सुदृढता नवकसिासाठी असिेिे नवनवध 
उपक्रम कोणते?

	 (४)	सुदृढता व वयायाम या संबंधीचे गैरसमज 
कोणते?

प्र.१)	ररकवाम्वा	जवागवा	भरवा.

	 (१)	सनककिट प्रनिक्षणामधये नकमाि .............. 
वयायाम असतात.

	 (२)	प्ायोमेनटक्स प्रनिक्षणामुळे................ 
या सुदृढता घटकाचा नवकास होतो.

	 (३)	बॉग्ग यांचे तंत्र ................ चे मापि 
करते.

	 (४)	प्ायोमेनटक्स प्रनिक्षणामधये दोि संचांमधीि 
नवशांतीचा कािावधी हा .............. 
इतका असतो.



पूरक	अभ्वास	:

स्वतः	करिता	ककमान	६	व्ा्ामांचा	सकककिट	ट्रेकनंग	प्रकिक्षण	का््यक्रम	िाब्वा.

आहेत हे समजते. तसेच आपलया आवडीचा 
कोणताही खेळ जरी आपण नियनमतपणे खेळिाे 
तरीसुद् धा चांगिा वयायाम होऊ िकतो. तयामुळे 
वयायाम महणजे केवळ धावणे, जोर-बैठका असे 
िाही. 

(६)  सिायू नवकनसत करणयासाठी प्रोटीि सप्प्मेंट  
नकंवा प्रोटीि िेक हे घयावेच िागतात हा एक  
मोठा गैरसमज सधया तरूणाईमधय े पसरत आहे. 
प्रोटीि सप्प्मेंटची आवशयकता केवळ बॉडी 
नबलडस्ग नकंवा उच्च काय्गमाि करणाऱया खेळाडूिंाच 
असते. कारण तयाचंी वयायामाची तीव्रता, 
कािावधी यांसाठी नियनमत आहारातिू आवशयक 

तेवढ्ा प्रोटीिची गरज पूण्ग होत िाही महणूि ते 
प्रोटीि सप्प्मेंट घेतात. 

(७)  नसट अपस नकंवा क्रंचेस केलयािंतर पोटाची चरबी 
कमी होते हा चुकीचा समज आहे. आपण जेवहा 
कुठिाही वयायाम करतो तयावेळेस नवनिष्ट भागाची 
चरबी कमी होते असे िाही तर संपूण्ग िरीरातीि 
चरबी योगय तया वयायामािे कमी होते. नसट अपस 
नकंवा क्रंचेस हे पोटातीि सिायूंची ताकद आनण 
दमदारपणा वाढवणयासाठी केिे जाणारे वयायाम 
आहेत, केवळ पोटावरची चरबी कमी करणयासाठी 
िाही.


