
 



 

 

 

 

 

 
सेत ूअभ्यासक्रम (Bridge Course ) 

 

 

विषय: आरोग्य ि शारीररक वशक्षण 

 

 

इयत्ता: सातिी    

 

 

 

शैक्षवणक िषष: २०२१-२२ 

 

 
 

 

राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद महाराष्ट्र, पुण े४११०३० 

 

 

 

 

 

 



सेत ूअभ्यासक्रम (Bridge Course) 

 

 विषय: आरोग्य आवण  शारीररक वशक्षण         इयत्ता: सातिी  

•     प्रितषक:  शालेय वशक्षण विभाग, महाराष्ट्र शासन  

 

•     प्रकाशक:  राज्य शैक्षवणक सशंोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे  

 

•      प्ररेणा:  मा. श्रीम. िंदना कृष्णा  (भा.प्र.स.े)  

            अपर मुख्य सविि, शालेय वशक्षण ि क्रीडा विभाग, मंत्रालय, मंुबई.  

 

•      मागषदशषक:  मा. श्री विशाल सोळंकी (भा.प्र.से.)  

               आयुक्त, वशक्षण महाराष्ट्र राज्य, पुणे.  

 

•      मागषदशषक:  मा.श्री राहुल द्वििदेी (भा.प्र.से.)  

                राज्य प्रकल्प संिालक, महाराष्ट्र प्राथवमक वशक्षण पररषद, मंुबई 

 

•      सपंादक:  मा. श्री वदनकर टेमकर  

             संिालक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे  

 

•      सहसंपादक:  डॉ. विलास पाटील  

              सहसंिालक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे.  

 

• कायषकारी संपादक:  डॉ. नेहा बेलसर े

              उपसंिालक, राज्य शैक्षवणक सशंोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे. 

• संपादन सहाय्य: 

१. श्री बाळकृष्ण िाटेकर, 

      ज्येष्ठ अवधव्याख्याता, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

           २. श्रीमती पद्मजा लामरुड,  

       विषय सहाय्यक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

           ३. श्रीमती प्रीती देिकर,  

      विषय सहाय्यक, राज्य शैक्षवणक संशोधन ि प्रवशक्षण पररषद, महाराष्ट्र, पुणे   

• वनवमषती सवमती सदस्य 

१. प्रा. डॉ. महेश नारायण देशपांड,े  महाराष्ट्रीय मंडळािे, िंद्रशेखर आगाशे शारीररक  

                                                वशक्षण महाविद्यालय, पुणे 

२. श्री. विश्िनाथ बागुजी पाटोळे, प्रािायष, डी. बी. दादािाला कवनष्ठ महाविद्यालय, पुणे 

३. श्री.मुकुल माधिराि देशपांडे,  श्री नरवसंग विद्यालय, आकोट, वज. अकोला 

४ . श्री. वनलेश बाळाभाऊ झाडे,  श्रीमती लक्ष्मीबाई गणगणे विद्यालय, आकोट वज.अकोला  

५ . डॉ. श्री.शरद शंकर आहेर, महाराष्ट्रीय मंडळाि,े िंद्रशेखर आगाशे शारीररक वशक्षण  

                                          महाविद्यालय, पुणे 

 

 



“दोन शब्द वशक्षकांसाठी” 

नमस्कार वशक्षक वमत्रानंो, 

 

                   कोविड -१९ च्या आपात्कालीन परीद्वस्थतीमुळे मागील िषी शाळा आवण अध्यापनािे 

कायष पुणष वदिस होऊ शकले नाही. त्यामुळे यािषी शाळा सरुू झाल्यािर मागील इयत्तांमधील 

विद्यार्थयाांना प्राप्त न झालेली कौशल्ये आवण क्षमता तसेि िालू शैक्षवणक िषाषतील विषयामधील 

कौशल्य ि  क्षमता विद्यार्थयाांमध्ये  विकवसत करणे हे एक आव्हान वशक्षकांना पेलायिे आहे. यािा  

वििार करुनि प्रत्येक इयत्तेसाठी हा सेतू अभ्यासक्रम तयार करण्यात आला आहे. 

मागील शैक्षवणक िषाषत अध्ययन अध्यापनािे कायष यशस्िीपणे पूणष झाले नाही, यािषी सिष 

विद्याथी निीन सत्रात पुढच्या िगाषत दाखल झालेले आहेत. निीन सत्रात २०२१-२२  मध्ये मागील 

इयत्ता मधील पाठ्यक्रमातील घटकांिी पूिषतयारी करून घेऊन त्यानंतरि यािषीिा पाठ्यक्रम 

वशकिायिा आहे. यामुळे विद्यार्थयाांना मागील िषी अपेवक्षत असलेल्या आिश्यक क्षमता आवण 

कौशल्य प्राप्त होतील. त्यातून विद्याथी निीन शैक्षवणक िषाषत असलेला  पाठ्यक्रम योग्य रीतीने 

संपादन करू शकतील.  

आरोग्य ि शारीररक वशक्षण विषयाच्या ४५ वदिसात घ्याियाच्या  सेत ू पाठ्यक्रमाच्या 

वनवमत्ताने विद्यार्थयाांच्या मागील िषाषत संपादन न झालेल्या  क्षमता, कौशल्य  विकवसत करून 

विद्यार्थयाांिी  संपादणूक पूणष करण्यािा प्रयत्न वशक्षकांना करायिा आहे. या सेतु पाठ्यक्रमासाठी  

आरोग्य ि शारीररक वशक्षण विषयासाठी साधारणपणे सहा आठिड्यात २० त े  २४  तावसका प्राप्त 

होतात. या तावसकामधून िालू िषी वशकिण्यािा जो अभ्यासक्रम आहे, त्यािी पूिषतयारी म्हणून 

आिश्यक  असलेल्या क्षमता, कौशल्य ि पूिषज्ञान विद्यार्थयाांना प्राप्त करून द्यायिे आहे. 

                विद्यार्थयाांिा सिाषत आिडता विषय म्हणजे आरोग्य ि शारीररक वशक्षण. बालियात 

खेळण्याच्या आिडीमुळे आरोग्य ि शारीररक वशक्षणाच्या तावसकेत विद्याथी नेहमीि सवक्रय 

असतात.  विद्यार्थयाांना विषयाच्या उद्विष्ट्ानुरुप घटक -उपघटकांिे  अध्यापन करून उपक्रमांिारे  

अपेवक्षत क्षमता आवण कौशल्य विकवसत करून त्यांना शारीररक ि मानवसकररत्या सुदृढ बनविणे हे  

ध्येय आहे .निीन शैक्षवणक िषाषत  विषयामधील  क्षमता, कौशल्ये वशकविण्यापूिी मागील िषीच्या 

क्षमता कौशल्यांिी पूिषतयारी करुन घेिुन नतंर यािषीिा प्रिवलत पाठ्यक्रम वशकिल्यास विद्याथी 

तो पाठ्यक्रम  सहज संपादन करू शकतील अशा विश्िास आहे. 

     वशक्षकांना निीन शैक्षवणक िषाषतील ४५  वदिसांिा कालािधी विद्यार्थयाांिा मागील िषीिा न 

झालेला पाठ्यक्रम आवण िालू िषीिा होणारा पाठ्यक्रम यांिा सेतुबंध करण्यासाठी वमळणार आहे. 

विद्यार्थयाांना आरोग्य ि शारीररक वशक्षण विषयातून  अपेवक्षत असलेल्या सिष क्षमता, कौशल्य प्राप्त 

होण्यासाठी  या सेतु पाठ्यक्रमािा उपयोग करु या. या सेतू अभ्यासक्रमातील उपक्रम/कृती घेत 

असताना संदभाषसाठी आपणाला पुनरषवित अभ्यासक्रम २०१२ िा उपयोग करता येईल. सेतू 

अभ्यासक्रमातील उपक्रमािी मावहती/कृती Online पद्धतीने /प्रत्यक्षात देऊन हे उपक्रम पूणष करून 

घेण्यािा प्रयत्न वशक्षकांनी करािा.िैयद्वक्तक उपक्रमािरती भर द्यािा,गटात घेण्यािे उपक्रम शक्य 

असेल तरि घ्यािेत. 

 

सेत ूअभ्यासक्रम अमलबजािणीसाठी आपणा सिाांना मनपूिषक शुभचे्छा.... 



इ.७ िी मधील 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

इ.६ िी 

मधील 

अध्ययन 

वनष्पत्ती 

क्षेत्र े उपक्रम  उपक्रमांिी व्याप्ती  कालािधी  मूल्यमापन  

विविध प्रकार 

आवण उंिीच्या 

उड्या मारतो 

विविध 

प्रकार 

आवण 

उंिीच्या 

उड्या मारतो 

आरोग्यावधष्ठीत  

शारीररक 

सुदृढता 

 

कौशल्यावधद्वष्ठत  

शारीररक 

सुदृढता 

जागेिर 

करायच्या 

हालिाली  

 

जागेिर,मागे,पुढे कमी 

अवधक उंिीच्या उड्या 

उदा. जद्वम्पंग जॅक, जंप  

अँड टनष-कृती ि सराि   

 

3 तावसका वनरीक्षण  

प्रात्यवक्षक 

 

विद्याथी बॉल 

अथिा िस्तू 

योग्य प्रकारे 

हाताळतो  

विद्याथी 

बॉल अथिा 

िस्तू 

योग्यप्रकारे 

हाताळतो  

आरोग्यावधष्ठीत  

शारीररक 

सुदृढता 

 

कौशल्यावधद्वष्ठत  

शारीररक 

सुदृढता 

सावहत्यासह 

करािया

च्या 

हालिाली  

 घरात उपलब्ध 

सावहत्यासह (बॉल, 

विस्बी, बॅट,शटल इ. ) 

फेकणे, झेलणे, वकक 

करणे यासारखे कौशल्य 

सराि- कृती ि सराि   

  

3 तावसका वनरीक्षण  

प्रात्यवक्षक 

 

विविध व्यायाम 

प्रकार योग्य 

शरीर द्वस्थती 

ठेिून करतो  

विविध 

व्यायाम 

प्रकार योग्य 

शरीर द्वस्थती 

ठेिून करतो  

आरोग्यावधष्ठीत  

शारीररक 

सुदृढता 

 

कौशल्यावधद्वष्ठत  

शारीररक 

सुदृढता 

 

 

 

सामान्य 

व्यायाम 

 

 

 

   

विशेष 

व्यायाम  

डोक्यापासून पायापयांत 

विविध सांध्यांच्या 

हालिाली  

 

तालबद्ध व्यायाम, 

सूयषनमस्कार, विविध 

ॲवनमल िॉक व्यायाम, 

बॉडी िेट व्यायाम-कृती ि 

सराि  

 

 

 

 

 

१ तावसका 

 

 

३   

तावसका 

प्रात्यवक्षक 

वनरीक्षण  

विविध आसन ेि 

प्राणायाम योग्य 

पद्धतीने करतो  

विविध 

आसने ि 

प्राणायाम 

आरोग्यावधष्ठीत  

शारीररक 

सुदृढता 

आसण े 

 

 

बसून, पाठीिर झोपून, 

पोटािर झोपून, उभे राहून 

अशा सिष द्वस्थतीतील दोन 

३   

तावसका 

 

प्रात्यवक्षक 

वनरीक्षण  



इ.७ िी मधील 

अध्ययन 

वनष्पत्ती  

इ.६ िी 

मधील 

अध्ययन 

वनष्पत्ती 

क्षेत्र े उपक्रम  उपक्रमांिी व्याप्ती  कालािधी  मूल्यमापन  

योग्य 

पद्धतीने 

करतो  

 

 

 

 

प्राणायाम 

आसण-ेकृती ि सराि  

 

प्राणायाम- कृती ि सराि  

  

 

 

 

३ तावसका  

आरोग्याशी 

संबंवधत सिष 

िांगल्या सियींि े

पालन करतो  

आरोग्याशी 

संबंवधत सिष 

िांगल्या 

सियींिे 

पालन 

करतो  

आरोग्यावधष्ठीत  

शारीररक 

सुदृढता 

 

आहार  

 

 

िैयद्वक्तक 

स्िच्छता  

 

स्िच्छतागृ

हाच्या 

िापरासंबंधी 

िांगल्या 

सियी  

िौरस आहारा विषयी 

मावहती 

 

 

िैयद्वक्तक स्िच्छतेिी 

मावहती   

 

 

स्िच्छतागृहािा िापरािी 

मावहती देणे.  

२  

तावसका 

 

 

 

१   

तावसका  

 

 

१  

तावसका  

वनरीक्षण  

 

 


