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१. शारीररक सुदृढता

उद् रदष्टे
	वैयक्तिक सुदृढतेववषयी जागरूक राहून 

शारीररक सुदृढता ववकवसत करणे.
	सुदृढतेचया ततवाांचा अभयास करणे.
	वयायामाची सवय लावून तयात साततय राखणे.
	सांतुवलत आहार व आरोगयववषयक सवयींचा 

अांगीकार करणे.

 प्ाचीन काळापासून मानवी जीवनात आरोगय 
आवण शारीररक सुदृढता याांची भूवमका महतवपणू्ण आहे. 
‘Survival of the fittest’ या वनसग्णवनयमाप्माणे जे 
वनरोगी आवण शारीररकदृष्ट्ा सुदृढ आहेत तेच आजचया 
पररक््थितीमधये वनरामय जीवन जगू शकतात. यासाठी 
शारीररक सुदृढता ववकवसत करणे आवशयक आहे. 
वनरोगी वयक्तिमतव ववकसनासाठी योगय शारीररक वरिया 
करणे आवशयक आहे.
१. शारीररक सुदृढतटेचटे महत्त्व

 प्तयके वयतिीला शारीररक सुदृढतेचे महतव 
माहीत असले पावहजे. तयासाठी प्तयेकाला शरीरशा्त्र 
आवण शरीर ववज्ान याांचे मूलभूत ज्ान असणे आवशयक 
आहे. हे मूलभूत ज्ान आपणास शारीररक सुदृढता 
समजणयास सक्षम करते. शारीररक सुदृढता 
मानवसकदृष्ट्ाही कणखर बनवते, दररोजचया जीवनाचा 
भाग असलेलया शारीररक व मानवसक सम्याांचा सामना 
करणयास अविक सक्षम बनवते. वाढलेली शारीररक 
सुदृढता केवळ आपले आरोगय सिुारत नाही तर आपली 
काय्णक्षमताही वाढवते.

२. तै्वयक्तिक सुदृढता काय्यक्रम
 आपली सुदृढता वाढवणयासाठी आवण ती 
विकवून ठेवणयासाठी दररोज वयायाम करणयाची गरज 
आहे. तयामधये आरोगयाविक्ठित शारीररक सुदृढतेचया 
ववववि क्षमताांचा ववकास होईल असे वयायाम वनवडा. 
ववववि चाचणयाांचया मदतीने आपलया क्षमताांचे मापन 
करा. तयानांतर जया क्षमताांमधये तुमही कमी पडता आहात 
तया वाढवणयासाठी तया क्षमता वाढवणारे वयायाम जा्त 
करावेत.
१. दैनंरदन उपक्रम
• दररोज वकमान एक तास वयायाम करावा. तयामधये 

मधयम तीव्रतेपासून जा्त तीव्रतेपययंतचे वयायाम 
प्कार असावेत.

• एक तासापेक्षा जा्त वयायाम केलयास वयायामाचे 
अविक फायदे वमळतात.

• हे वयायाम तुमही घरी, शाळेत वकंवा घराचया 
जवळपास असलेलया रिरीडाांगणावर करू शकता.

• दररोजचया वयायामात तुमचा दमशवास वाढेल असे 
वयायाम व  खेळ वनवडावेत. उदा. सायकवलांग, 
िावणे, पोहणे, बा्केिबॉल, हॉकरी, फुिबॉल, 
दोरीवरचया उड्ा.

• आठवड्ातून वकमान तीन वेळा हाडाांची व ्नायूांची 
ताकद वाढवणारे वयायाम करावेत. तसेच खेळ 
खेळावेत उदा. वजन उचलणे, जयुदो, कु् तीसारखी 
द् वांद ्वे इतयादी.

• मानवसक ्वा््थय व एकाग्रता वाढवणयासाठी 
योगाभयास करावा. तयामधये ववववि क््थितींमिील 
आसने, प्ाणायाम आवण धयानाचा समावेश करावा.
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२. आहार

	 दररोज	संतुलित	आहार	घ्ावा.	बाहेरचे	तेिकट,	
तूपकट,	मसािेदार	व	पोषणमूल्े	 नसिेिे	 पदार्थ	खाऊ	
न्ेत.	कारण	्ा	पदाराांमुळे	िाभ	होण्ापेक्ा	हानी	जासत	
होते.
३. व्ा्ामाची सव्

	 तुमच्ा	 दैनंलदन	 का््थक्रमात	 सकाळ	 अरवा	
संध्ाकाळचा	वेळ	व्ा्ामासाठी	राखून	ठेवावा.	त्ामुळे	
तुमहांिा	लन्लमत	व्ा्ाम	करण्ाची	सव्	िागेि.	त्ात	
्ोगाभ्ासाचाही	 समावेश	 करावा	 महणजे	 व्ा्ामान	े
तुमची	शारीररक	सुदृढता	वाढिे	व	् ोगाभ्ासाने	मानलसक	
सवास्थ्	लटकवण्ास	मदत	होईि.
४. व्ा्ामसत्र

 व्ा्ामाच्ा	सत्ाचे	मुख्त:	तीन	भाग	पडतात.
(१)	उततेजक	हािचािी/व्ा्ाम	(Warming	Up)

(२)	मुख्	कृती	(Activity)
						उदा.	प्रत्क्	खेळ/कृती
(३)	लशलरिीकरण	(Cool	Down)
३.  सुदृढतेची तत्वे

 आपिी	 सुदृढता	 वाढवण्ासाठी	 आलण	 ती	
लटकवून	 ठेवण्ासाठी	 दररोज	 व्ा्ामाची	 गरज	 आहे.	
्ासाठी	व्ा्ाम	सरावाचा	का््थक्रम	त्ार	करत	असताना	
त्ाचा	शरीरावर	सकारातमक	बदि	होण्ासाठी	सुदृढतेच्ा	
ततवांचा	समावेश	केिा	पालहजे. 
(१) वै्क्तिकरण (Individualisation)

 व्ा्ाम	 ठरवताना	 तो	 एखाद्ा	 व्क्ीनुसार		
लवलशष्ट	 प्रकारचा	 त्ार	 केिेिा	 असतो.	 िोक	
व्ा्ामासाठी	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारे	 प्रलतसाद	 देतात.	
व्ा्ामाचा	अलिक	फा्दा	 वहावा	्ाचा	 लवचार	करून	

प्रलशक्ण	का््थक्रम	राबवताना	संबलित	व्क्ीच्ा	गरजा	
आलण	शारीररक	क्मता	्ांचा	लवचार		केिा	जातो.	
		 सुदृढता	 	 प्रलशक्णासाठी	 लकंवा	 व्ा्ामासाठी	
प्रलशक्ण	देताना	सवाांना	समान	प्रलशक्ण	न	देता	प्रत्ेकाच्ा	
वै्क्क्क	 गरजा	 िक्ात	 घेऊन	 का््थक्रम	 त्ार	 केिा	
जातो.
(२) ववविष्टता (Specificity)

 व्ा्ाम	लकंवा	प्रलशक्ण	का््थक्रम	ठरवताना	त्ा	
व्क्ीच	े ध्े्	 का्	आहे,	 गरज	आलण	 त्ाची	 क्मता	
्ांचा	लवचार	करून	तो	लवलशष्ट	असिा	पालहजे.	शरीराचा	
प्रलतसाद	 हा	 लवलशष्ट	 प्रलशक्णावर	 अविंबून	 असतो.	
अनुकूिन	 (Adaptation)	 वाढवण्ासाठी	 एखाद्ा	
व्क्ीची	उद	्लदष्ट,े	का्ये,	हािचािी	आलण	क्मतांनुसार	
लवलशष्ट	व्ा्ाम	प्रकार	असावा.
	 एखाद्ािा	प्रलशक्ण	घ्ा्चे	असेि	तर	त्ाचे	
लिंग,	 व्,	 उंची,	 वजन	 ्ाचबरोबर	 त्ास	 कशासाठी	
प्रलशक्ण	 घ्ा्च	े आह	े महणजेच	 वजन	 कमी	 करणे,	
वाढवणे	 लकंवा	 लटकवून	 ठेवण	े ्ा	 सव्थ	 गोष्टटींचा	 लवचार	
करून	त्ािा	लवलशष्ट	प्रलशक्ण	का््थक्रम	लदिा	जातो.	
(३) अवतभार (Overload)

	 व्ा्ाम	लकंवा	प्रलशक्णाचा	का््थक्रम	त्ार	करत	
असताना	त्ाच	ेशरीरावर	सकारातमक	रूपांतर	होण्ासाठी	
अलतभार	(Overload)	्ा	ततवाचा	समावेश	करतात.	
शरीरास	 अनुकिू	 होण्ासाठी	 अलतभार	 (Overload) 
देणे	 गरजेचे	 आहे.	 ्ाचा	 अर्थ	 असा	 की	 रोजच्ा	
व्ा्ामापेक्ा	जासत	भार	वाढवून	व्ा्ाम	केिा	पालहजे.	
अलतभार	देताना	FITT	्ा	ततवाचा	लवचार	केिा	जातो.
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प्रवशक्षणाची त्वारंत्वारता F = Frequency of Training

 एका आठवड्ात वयायामाची वकंवा प्वशक्षणाची 
वकती सत्रे केली जातात तयाला प्वशक्षणाची वारांवारता 
असे महणतात. सव्णसािारणपणे आरोगय चाांगले 
राखणयासाठी एका आठवड्ात ३ ते ५ वदवस वयायाम /
सत्र/ प्वशक्षण करणे आवशयक आहे. उक्दिष्टाांनुसार 
वकंवा शारीररक सुदृढतेनुसार वारांवारता कमी जा्त 
प्माणात असू शकते.
प्रशिक्षणाची तीव्रता  I = Intensity of Training

 शारीररक उपरिम करताना शरीर वकती कठीण 
काय्ण करते तयाला तीव्रता महणता येईल. तीव्रता 
वाढवणयासाठी खालील पद्धतींचा अवलांब केला जातो.
१) वारांवारता वाढवणे
२) सांच सांखया वाढवणे
३) भार वाढवणे
४) वयायाम/कृतीचा कालाविी वाढवणे वकंवा कमी 
करणे
प्रशिक्षणाचा प्रकार  T = Type of Training 

 प्वशक्षण वकंवा वयायाम देताना ते एकाच प्कारचे 
न देता तयात ववववि प्काराांचा समावेश करतात. उदा. 
हृदयाचा दमदारपणा,  ् नायूांचा दमदारपणा, लवचीकपणा, 
ताकद इतयादी. या सव्ण प्काराांमधये वववविता असावी 
जेणेकरून सुदृढतेसाठी तयाचा चाांगला फायदा होतो.  
वववविता नसलयास प्वशक्षण कंिाळवाणे होऊ शकते. 
प्रशिक्षणाचा कालावधी  T = Time of Training

 कोणतेही प्वशक्षण देताना तयाचा कालाविी हा 
वनक्शचत करणे आवशयक  असतो. सुरुवातीला तो कमी 
ठेवून तो िपपयािपपयाने वाढवला जातो. एकदम जा्त 
कालाविीत प्वशक्षण वदले जात नाही.  एकदम जा्त 

कालाविीत प्वशक्षण वदलयामुळे थिकवा वकंवा दुखापत 
होऊ शकते.
 प्वशक्षण देताना वरील चार ततवाांचा ववचार 
करून प्वशक्षण वदले जाते. तयातून अवतभार होणार नाही 
याची काळजी घेणे आवशयक असते. अनयथिा तयाचा 
पररणाम हा काय्णमानावर होऊ शकतो तयाचबरोबर अवत 
थिकवा येऊन दुखापत होऊ शकते.
(४) त्वाढता अवतभार (Progressive Overload)

 वयायाम प्कार देताना जर खेळाडू वकंवा एखाद्ा 
वयतिीमधये सकारातमक बदल हवा असेल तर तयाचया 
वयायाम वकंवा प्वशक्षण काय्णरिमात वारांवार जयादा 
अवतभार देणे गरजेचे असते. वयायाम प्वशक्षणात वाढ 
करत असताना तयाची तीव्रता आवण भार हा सावकाश 
आवण सतत वाढवला गेला पावहजे.
    उदा. सुरुवातीचया आठवड्ात जर २० सीि अपस 
आवण २० पुश अपसने सुरुवात केली असेल तर तयानांतर 
आठ ते पांिरा वदवसाांनी तयात थिोडी थिोडी वाढ केली 
गेली पावहजे तरच वयायाम अथिवा प्वशक्षणामधये प्गती 
वदसून येईल.
(५) वत्ववत्वधता (Variety)

     अनुकूल बदल घडून येणयासाठी वयायामात वववविता 
असली पावहजे. तो कंिाळवाणा नसावा, दुखापती होऊ 
नयेत महणून प्वशक्षणात सतत बदल असणे आवशयक 
आहे.
(६) वत्वशांती आवण पुनप्रा्यप्ी (Rest and Recovery)

   वयतिीचे शरीर वयायामास अनुकूल बनवणयासाठी 
ववशाांती आवण पुनप्ा्णप्ी आवशयक आहे. केवळ 
पुनप्ा्णप्ी अव्थिेदरमयान  शरीर हे बदल आवण 
कसरतीचया तणावाशी जुळवून घेणयास सक्षम होते. 
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पुनप्ा्णप्ी ही ववववि मागायंनी वाढवली जाऊ शकते. जसे 
करी योगय आहार, वयायाम आवण ताणाचे वयायाम 
(Stretching Exercise) इतयादी.
(७) पूत्व्यत्वतता (Reversibility)

 प्वशक्षण थिाांबवलयानांतर प्वशक्षणापासून 
वमळणारे पररणाम (Effects) कमी होणे वकंवा गमावणे 
(Loose) ही सांकलपना महणजे पवू्णवतता होय.  
थिोडकयात वयायाम वकंवा प्वशक्षण हे साततयपूण्ण असावे. 
खांड पडलयानांतर पुनहा वयायाम सुरू केलयास तयाचे 
पररणाम वकंवा फायदे पुनहा वमळतात. 

(८) साततयता (Consistency)

 शारीररक सुदृढता विकवून ठेवणयासाठी आवण 
शारीररक ववकास सािणयासाठी या प्वशक्षणात साततय 
असणे अतयांत आवशयक आहे
 वरील बाबी लक्षात घेऊन शारीररक  सुदृढता  
वाढवणयासाठी वनवडलेलया वयायामाचे वनयोजन करून 
तयाप्माणे सराव केला जातो. 

शारीररक क्षमता वत्वकसन

  खालील आरोगयावधक्ठित शारीररक क्षमता वत्वकवसत करणयासाठी कोणतटे वयायाम करात्वटेत यांवत्वषयी 
अवधक मावहती वमळत्वा. 

      १) हृदयाचा दमदारपणा 

      २) सनायूंची ताकद

      ३) सनायूंचा दमदारपणा

      ४) लत्वचीकपणा

      ५) शरीर घटक रचना

  खालील कौशलयावधक्ठित शारीररक क्षमता वत्वकवसत करणयासाठी कोणतटे वयायाम करात्वटेत यांवत्वषयी 
अवधक मावहती वमळत्वा.     

     १) त्वटेग

      २) बल/शतिी

      ३) रदशावभमुखता/चपळता

      ४) समनत्वय

      ५) तोल
 ६) प्रवतवक्रया त्वाढ
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सत्वाधयाय

प्रश्न १ ररकाम्ा जागी ्ोग् िब्द शलहा.

	 १)	निरोगी	व्यक्तिमत्त्व	नत्वकसिासाठी	्योग्य	..........	करणे	आत्वश्यक	आहे.

	 २)	 व्यतिीच्या	शरीराला	व्या्यामासाठी	अिुकूल	बित्वण्याकरता	.........	त्व	......... अात्वश्यक	आहे.

	 ३)	 व्या्याम	प्रनशक्षणात	त्वाढ	करत	असतािा	त्याची	तीव्रता	आनण	भार	हा	 ..........	आनण	 .......... 

त्वाढत्वला	गेला	पानहजे.

	 ४)	व्या्याम	प्रकारामध्ये	अिुकूल	बदल	घडूि	्येण्यासाठी	..........	असली	पानहजे.

प्रश्न २ एका त्वाकयात उततरटे वलहा.

	 १)	व्या्यामाची	त्वारंत्वारता	महणज	ेका्य?

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

     ......................................................................................................
 २)	व्या्यामाचा	सरात्व	करतािा	कोणत्या	तत्त्वांचा	नत्वचार	केला	पानहजे?

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

     ......................................................................................................
 ३)	मािनसक	सत्वास्थ्य	त्व	एकाग्रता	त्वाढत्वण्यासाठी	का्य	केले	पानहजे?

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

     ......................................................................................................
 ४)	दररोज	नकमाि	नकती	तास	व्या्याम	करात्वा?

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

प्रश्न ३ खालील प्रश्नाांची थोडकयात उततरटे वलहा.

	 १)	आरोग्यानिक्ठित	सुदृढतेच्या	पाच	घटकांची	िात्वे	नलहा.

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

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

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

     ......................................................................................................
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 २)	व्या्याम	सत्ाचे	मुख्य	तीि	भाग	नलहा.

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

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

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

     ......................................................................................................
 ३)	दररोजच्या	व्या्यामात	दमídmस	त्वाढत्वण्यासाठी	कुठल्या	व्या्यामप्रकारांची	नित्वड	करात्वी?

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

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

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

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

प्रश्न ४  सत्वमत वलहा.

	 १)	आरोग्यपूण्ण	जीत्विासाठी	सुदृढतेच	ेमहत्त्व.

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

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

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

     ......................................................................................................
 २)	शारीररक	सुदृढतेच्या	नत्वकासासाठी	माझा	त्वै्यक्तिक	व्या्याम/प्रनशक्षण	का्य्णक्रम.

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

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

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

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

पूरक अभयास :

शारीररक सुदृढता याववषयी अविक मावहती घेणयासाठी जवळचया महाववद्ालयातील शारीररक वशक्षण 
प्ाधयापकाांची/ शारीररक वशक्षण सांचालकाांची मुलाखत घेऊन तयासांदभा्णत नोंदी ठेवा.


