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मल्लखांब

मल्लखांबावरील कौशल्यांचे सोळा प्रकारांत वर्गीकरण केले आहे.
(१) अढी (२) तेढी (३) बगली (४) दसरंग (५) फिरकी (६) सुईदोरा (७) वेल (८) उतरती (९) झाप  

(१०) फरारे (११) आसने (१२) आरोहण-उड्या (१३) उड्या (१४) ताजवे (१५) सलाम्या (१६) चमत्कृतिजन्य 
कामे.  

कुस्तीच्या कामी मल्लखांबाचा उपयोग कसा व किती होतो याचा अंदाज तुम्हांला आलाच असेल; पण 
त्याशिवाय नुसता व्यायामाचा प्रकार म्हणून देखील मल्लखांब फार वरच्या दर्जाचा मानला जातो. या व्यायामापासून 
आरोग्याचा चांगला लाभ होतो. यातील कौशल्ये करताना निरनिराळ्या प्रकारे शरीर वाकवून करायची असल्याने 
शरीराच्या आतील इंद्रियांच्या क्रिया सुधारतात. शरीराच्या सर्व भागांतील स्नायूंना उत्तम प्रकारे ताण पडून ते 
मजबूत होतात. या कौशल्यांमुळे शरीर लवचीक राहते. या शारीरिक कौशल्यांत पुष्कळ वेळा, खाली डोके वर पाय 
अशा स्थितीत राहावे लागते, त्यामुळे रक्ताभिसरणाचे कार्य सुधारते व आरोग्य चांगले राहते. थोडक्यात, आपल्या 
असे लक्षात येते, की शरीरातील विविध क्षमता विकसित करण्यासाठी मल्लखांब उपयुक्त आहे. 

मल्लखांब हा वैशिष्ट्यपूर्ण असा महाराष्ट्रीय व्यायाम प्रकार आहे. 
कुस्तीमध्ये प्रावीण्य मिळवण्याच्या उद्देशाने मल्ल विशिष्ट लाकडी खांबावर 
अनेक कसरतीचे प्रकार करत असल्याने त्यास हे नाव पडले.

बाळंभटदादा देवधर हे मल्लखांबाचे जनक होत. कुस्तीगिराच्या अंगी 
ताकद, चपळता, लवचीकपणा, डावपेचात्मक सफाई इत्यादी गुणांच्या 
वाढीबरोबरच त्याचा दमही वाढावा, या उद्देशाने  बाळंभटदादा देवधर 
यांनी मल्लखांबावरील निरनिराळे कसरतींचे व उड्यांचे प्रकार तयार केले.

मल्लखांबाचे आकार व प्रकार अनेक आहेत; पण सर्वसामान्यपणे 
प्रचलित असलेला साधा मल्लखांब हा २ ते २   मीटर उंचीचा, शिसवी 
अथवा सागवानी लाकडाचा, वरच्या दिशेने निमुळता होत जाणारा असतो. 
अंग, मान व बोंड असे त्याचे तीन भाग असतात.

(१) अंग- मल्लखांबाच्या बुंध्यापासून मानेपर्यंतच्या निमुळत्या होत 
जाणाऱ्या भागास ‘अंग’ असे म्हणतात.

(२) मान- मल्लखांबाच्या अंगाच्या वर जो बारीक निमुळता नसलेला 
सरळ भाग असतो, त्याला ‘मान’ असे म्हणतात. 

(३) बोंड- मल्लखांबाच्या सर्वांत वरच्या गोलाकृती भागास ‘बोंड’ 
असे म्हणतात. 

पूर्वीच्या मल्लखांबाचे प्रकार 
(१) वेताचा मल्लखांब
(२) हल्यारी मल्लखांब
(३) पलित्याचा मल्लखांब
(४) उसाचा मल्लखांब

आताच्या मल्लखांबाचे प्रकार
(१) पुरलेला मल्लखांब
(२) टांगता मल्लखांब
(३) दोरीचा मल्लखांब

१
२

साधा मल्लखांब

मराठी
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1. Look at the timetable on Page 102. Where do we find such timetables displayed ?

What information do they give ?

2. Form pairs and quiz your partner with the help of the timetable using the following

question types.

 Name the train no  up / down.

 Find a station  that begins with (P/M/  )

 Find a train that leaves at  .

 Find a train that arrives at  .

 Which trains have odd numbers ? Which have even numbers ?

 Find a station with a tea-stall.

 Find a station not reachable by  Express.

 Find a train leaving from CSMT.

 Find the number of train

3. Ahmed lives in Panvel. He invites his cousin Saurabh. Saurabh doesn’t know

Marathi too well. He lives in Murdeshwar. So they discuss Saurabh’s travel plans

in English. Write their conversation using the timetable on page 102.

4. List words related to railway / bus journey, for example, passengers, advance

booking, boarding, etc.

5. Write the opposite word / phrase in the following pairs.

 arrival :  reserved :

 board :  current  booking :

 get on :  up :

6. Download the train timetable app on your parents’ mobile, with their permission,

from Play Store. Find the trains, the fare, stations, time taken for the journey,

distance, the departure and arrival time etc. with the help of the app.

 Plan a railway journey for your family / friends using the app.

Do they 
allow us to 
travel by 

train ?

I prefer 
to fly.

Let’s go on a long  
journey. I want to 

see what the sleeper 
coach looks like.

I want to travel 
in a two-tier 
compartment.

इंग्रजी 
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	 Priya’s mother bought some peas and began to shell them. Priya was sitting nearby 
studying her maths lesson and she observed that some of the peapods had just 4 peas while 
some had 7. So, she took 50 of the pods and, as she shelled them, she noted down the 
number of peas in each of the pods. 
	 She also made a frequency table of the peas in the pods.	

Number of 
peas in a pod Tally marks Frequency

2   ।।।।  ।।। 8

3 ।।।। ।।।। ।।।। 15

4 ।।।। ।।।। ।। 12

5 ।। 2

6 ।।।। ।। 7

7 ।।। 3

8 ।।। 3

   Total frequency      N = 50

4, 3, 2, 4, 3, 4, 3, 3, 2, 8
2, 3, 3, 4, 3, 4, 4, 5, 2, 8
8, 2, 5, 3, 4, 4, 3, 6, 2, 3
4, 4, 3, 3, 2, 6, 4, 4, 7, 2
3, 6, 3, 6, 6, 6, 7, 6, 7, 3

Mother :	 Can you find out the average 
number of peas in a pod?

Priya	 :	 I will have to add 50 numbers 
and then divide their sum by 50. 
It will be tedious work.

Mother	 :	 Let’s make it easier. You can tell 
from the frequency table how 
many pods had 2 peas, how 
many had 3 and so on, right?

Priya	 :	 Yes ! 8 pods had 2 peas each, 15 
had 3, 12 had 4.... Oh, now I 
see. If I multiply and find the 
products like  2 × 8, 3 ×15, 

		  4 × 12 and then add all the 
products I will get the sum of all 
those 50 numbers.

Mother	 :	 It is easier to do seven simple 
multiplications and add them up, 
isn’t it? This is how the frequency 
table proves useful when we 
have a huge amount of data.

Priya	 :	 The sum of all scores was 206. 

So, their average = 206
50

 = 4.12.
Mother	 :	 Peas in a pod are always found 

in whole numbers, but the 
average can be a fraction. In this 
case, we can say that there were 
about 4 peas in every pod.

My friend, Maths : At home, in the market.

गणित सेमी 
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जाणून घेऊया.

वारंवारता वितरण सारणी (Frequency distribution table)

	 कधी कधी दिलेल्या माहितीमध्ये काही प्राप्तांक अनेक वेळा येतात. एखादा प्राप्तांक किती वेळा आला 
आहे हे दाखवणाऱ्या संख य्ेला त्या प्राप्तांकाची वारंवारता म्हणतात. अशावेळी वारंवारता सारणी तयार करतात. 
या सारणीमध्ये प्राप्तांक, ताळ्याच्या खुणा व वारंवारता असे तीन स्तंभ असतात.
1.	 पहिल्या स्तंभामध्ये लहान संख्येपासून सुरुवात करून मोठ्या संख य्ेपर्यंतचे प्राप्तांक लिहा.
	 उदा. 1, 2, 3, 4, 5, 6 या संख्या एकाखाली एक क्रमाने मांडाव्या.
2.	 माहितीमधील संख्या क्रमाने वाचा. प्रत य्ेक वेळी माहितीमधील संख्या वाचली, की सारणीमध य्े त्या 

संख य्ेजवळच्या स्तंभात ‘।’ अशी खूण करा. या खुणेला ताळ्याची खूण म्हणतात.
	 जसे 3 ही संख्या वाचून 3 या संख्येसमोर दुसऱ्या स्तंभात ‘।’ अशी खूण करा. चार खुणांपर्यंतच्या खुणा 

।।।। अशा लिहिल्या तर पाचवी खूण ।।।। अशी करा. त्यामुळे ताळ्याच्या एकूण खुणा मोजणे सोपे होते. 
3.	 प्रत्येक संख्येसमोरील ताळ्याच्या एकूण खुणांची संख्या मोजून लिहा. तिला वारंवारता म्हणतात. तिसऱ्या 

स्तंभात वारंवारता लिहा.
4.	 शेवटी सर्व वारंवारतांची बेरीज करतात. ती N या अक्षराने दर्शवतात. ही बेरीज एकूण प्राप्तांकांइतकी असते.

दिलेल्या माहितीवरून वारंवारता सारणी तयार करणे

उदा.	 एका वर्गातील काही मुलींचे घरापासून शाळेपर्यंतचे अंतर (किमी) मध य्े दिले आहे.  
	 1, 3, 2, 4, 5, 4, 1, 3, 4, 5, 6, 4, 6, 4, 6
	 त्यावरून वारंवारता सारणी कशी तयार करतात ते पाहू.

प्राप्तांक ताळ्याच्या खुणा वारंवारता

1 ।। 2

2 । 1

3 ।। 2

4 ।।।।   5

5 ।। 2

6 ।।। 3

     एकूण वारंवारता      N = 15

प्राप्तांक मोजताना जी संख्या मोजली, 
ती लक्षात ठेवण्यासाठी त्या संख्येवर रेघ 
ओढतात. येथे पहिले तीन प्राप्तांक 
मोजून झाल्यानंतर प्राप्तांकाची यादी 
प्राप्तांक मोजताना दिली आहे.
(1, 3, 2, 4, 5, 4, 1, 3, 4, 5, 
6, 4, 6, 4, 6)

गणित
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Sound is generated by the rhythmic vibration of an object. We can hear the 
sound as long as the object vibrates. But, when we touch the vibrating object 
with our hand, the vibrations stop and we no longer hear the sound. Sometimes 
we can see the vibrations, but sometimes, the vibrations are so minute that we 
cannot see them with our eyes.

Make a list of musical instruments you are familiar with. Find 
out which part of the instrument vibrates and produces the sound.

Such vibrations, that produce sound, can be studied with the help of a simple 
‘oscillator’.

Oscillator, oscillation and oscillatory motion

You must have seen children playing on a swing in a garden. Observe carefully 
the motion of the swing. Go to a swing at rest in a garden and mark its position on 
the ground below it. You can call this mark the central position of the swing. Now pull 
the swing to one side and let it go. Observe how it swings. 

The swing will be seen to cross the central position again and again as it moves 
from one end to the other of its swing. 

A swing that moves back and forth like this, is an oscillator. When the swing 
moves from one end to the other and returns to its starting point, it is said to have 
completed one oscillation. The back and forth motion of an oscillator on either side of 
a central position is called oscillatory motion. 

When the string of a musical instrument such as a tanpura is plucked, the 
string can be seen to vibrate but the two ends of the vibrating string are still. As 
it vibrates, the string moves to one side of the central position and comes back to 
the central position. This motion of the string is repeated again and again at fixed 
intervals of time. Such motion is called periodic motion.

18.1 Tuning the instruments

Always remember -

Try this.

सामान्य विज्ञान सेमी 
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हे नेहमी लक्षात ठेवा.
कोणत्याही वस्तूच्या लयबद्ध कंपनांमुळेच ध्वनी निर्माण होतो. जितका वेळ वस्तूला कंपने असतात 

तितका वेळ आपण ध्वनी ऐकू शकतो; परंतु कंपायमान वस्तूला हात लावल्यास कंपने थांबतात व ध्वनी ऐकू 
येणे बंद होते. काही वेळा आपल्याला वस्तूची कंपने दिसतात; परंतु काही वेळा कंपने इतकी सूक्ष्म असतात 
की ती डोळ्यांना दिसत नाहीत.

	 तंबोऱ्यासारख्या तंतुवाद्याची तार छेडली असता ती तार कंपन पावत असल्याचे दिसते. कंपन पावताना 
तारेची दोन्ही टोके स्थिर असतात . कंपन पावताना तार  मध्यस्थितीपासून एका बाजूला जाऊन पुन्हा मध्यस्थितीत 
येते. तारेची अशी गती पुन्हा पुन्हा ठरावीक काळाने होत राहते. या गतीला नियतकालिक गती  
(Periodic motion) असे म्हणतात.

तुम्हांला माहीत असलेल्या वाद्यांची यादी करून, त्या वाद्यांच्या कोणत्या भागात 
कंपने निर्माण होतात याची नोंद घ्या. 

करून पहा.

ध्वनी निर्माण करणाऱ्या अशा कंपनांचा अभ्यास एका साध्या ‘दोलका’च्या साहाय्याने  करता येतो.

दोलक,दोलन व दोलनगती (Oscillator, Oscillation and Oscillatory motion)
बागेत झोपाळ्यावर झोके घेत असलेली मुले तुम्ही पाहिली असतील. असे झोके घेत असणाऱ्या झोपाळ्याच्या 

गतीचे काळजीपरू्वक निरीक्षण करा. बागेतील एका  झोपाळ्याजवळ जाऊन तो स्थिर असताना त्याच्याखाली 
जमिनीवर एक खूण करा. या खुणेला तुम्ही झोपाळ्याची मध्यस्थिती म्हणू शकता. आता झोपाळ्याला एक 
जोरदार झोका द्या व  झोपाळ्याचे निरीक्षण करा. झोपाळा एका टोकापासून दुसऱ्या टोकाकडे पुन्हापुन्हा 
मध्यस्थिती ओलांडताना दिसेल. 

	 अशा प्रकारे पुन्हापुन्हा पुढे-मागे होणारा झोपाळा हा एक दोलक आहे. झुलणारा झोपाळा एका टोकाकडनू 
दुसऱ्या टोकापर्यंत जाऊन पुन्हा पहिल्या टोकापर्यंत येतो, तेव्हा झोपाळ्याचे एक दोलन पूर्ण होते. मध्यस्थितीमधून 
पुन्हापुन्हा पुढे-मागे होणारी दोलकाची गती म्हणजे दोलनगती होय.

18.1  वाद्य लावणे

सामान्य विज्ञान 
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             सातवी-मराठी 
अनु 
क्र पाठाचे नाव      टेस्ट  ल िंक 

 

भाग-१ 

 १ जम जम भशायाष्ट्र भाझा  मेथे  क्लरक कया  
२ स्लप्न वलकणाया भाणूव   मेथे क्लरक कया  
३ तोडणी   मेथे क्लरक कया  

४ श्रालणभाव  मेथे क्लरक कया  

५ बाॊडमाच्मा दुननमेत   मेथे क्लरक कया  

 

भाग-2   

६ थोयाॊची ओऱख   

७ भाझी भयाठी (कवलता)  मेथे क्लरक कया  

८ गचक अॊधायी  मेथे क्लरक कया  

९ नात्माफाशेयचॊ नातॊ   मेथे क्लरक कया  

१० गोभू भाशेयारा जाते (गीत   मेथे क्लरक कया  

 

भाग-3   

११ फारी बेट  मेथे क्लरक कया  

१२ वराभ नभस्ते  मेथे क्लरक कया  

१३ अनाभ लीया.....(कवलता  
क्लरक कया  

१४ कवलतेची ओऱख   क्लरक कया  

१५ अवे जगाले (कवलता)     क्लरक कया 

 

 भाग -4 

 १६  कोऱीण मेथे क्लरक कया  बाग 2  

१७ थेंफ आज शा ऩाण्माचा मेथे क्लरक कया  
१८ लदनी कलऱ घेता मेथे क्लरक कया  

१९ धोंडा मेथे क्लरक कया  

२० वलचायधन मेथे क्लरक कया  

२१ वॊतलाणी मेथे क्लरक कया  
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                           लगग 7 ला हशॊदी 

  

अनु क्र. ऩशरी इकाई 

 

 

TEST लरॊक 

1 लाचनभेरा  क्लरक कये 

2 पूर औय काॉटे  क्लरक कया  

3 दादी भाॉ का ऩरयलाय   

4 देशात औय ळशय   क्लरक कये  

5 फॊदय का धॊधा  क्लरक कये   

6 ऩथृ्ली वे 'अक्नन' तक 

 क्लरक कये  

7 जशाॉ चाश लशाॉ याश   क्लरक कया  

8 जीलन नशीॊ भया कयता   क्लरक कये  

    

 दवूयी इकाई 

 

 

  

1 अस्ऩतार   क्लरक कये  

2 फेटी मुग  क्लरक कये  

3 दो रघु कथाएॉ  क्लरक कये  

4 ळब्द वॊऩदा  क्लरक कये  

5 फवॊत गीत  क्लरक कये 

6 चॊदा भाभा की जम   क्लरक कये 

7 शभ चरत ेवीना तान के  क्लरक कये  
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                       लगग 7 ला इॊग्रजी 
S. No Contents Link 

 

Unit one 

 

1.1 

Its a small 

world   Click Here 

1.2 

Warm up with 

tara and 

friends   Click Here  

1.3 

little girl 

wisher than 

oldpeople   Click Here  

1.4 

Journey to the 

west  Click Here  

1.5 

Children are 

going to school   Click Here  

1.6 

In a class of 

their own   Click Here  

 

Unit Two   

2.1 

We shall 

overcome  CLICK HERE  

2.2 

Two fables 

 

The two friends 

and the bear 

 

The town 

mouse and a 

country mouse  CLICK HERE  

2.3 Teeny -tiny  CLICK HERE  

2.4 

Putting 

together a 

class magzine  CLICK HERE  

2.5 Windy Lines   CLICK HERE  

2.6 
Great 

 CLICK HERE  
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scientiest have 

a questioning 

mind 

 

Unit Three 

 

3.1 

Sleep baby 

sleep   Click here  

3.2 The welcome   Click here 

3.3 News Analysis   Click here  

3.4 

Please dont 

read this poem   

3.5 

The Red 

headed League   click here  

 

Unit Four   

4.1 

Double 

standared  CLICK HERE  

4.2 

Baby pango 

line's Night out  Click here  

4.3 Chasing the sea  Click here   

4.4 A parody   Click here  

4.5 

From The 

Selfish Giant   
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https://rbkaluse.blogspot.com/2021/03/43-chasing-sea-monster-class-7-th.html
https://rbkaluse.blogspot.com/2021/03/44-parody-class-7-th-english.html
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वातली गणणत 

अनु 
क्र 

  

 वलबाग-1  

1 बौलभनतक यचना   

2 ऩूणाांक वॊखमाॊचा 
गुणाकाय बागकाय 

  

3 भाववल-रवावल   क्लरक कया  

4 कोन ल कोनाच्मा 
जोड्मा  

 क्लरक कया  

5 ऩरयभेम वॊखमा ल 
त्मालयीर क्रक्रमा 

  

6 घाताॊक   क्लरक कया  

7 जोडस्तॊबारेख   

8 फैक्जक याळी ल 
त्मालयीर क्रक्रमा  

 क्लरक कया  

10 वलबाग-2   

11 वभप्रभाण ल 
व्मस्तप्रभाण  

क्लरक कया  

12 फैंक ल वयऱव्माज   क्लरक कया  
13 लतुगऱ   क्लरक कया  
14 ऩरयलभती ल षेत्रपऱ   क्लरक कया  

15 ऩामथागोयवचा लवद्ाॊत   क्लरक कया  
16 फैक्जक वूत्रे लगग 

वलस्ताय  

 क्लरक कया  

17 वाॊणखकी  क्लरक कया   
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Class 7th Science 

S.N. Unit Test Link 

1 
The living world :Adaptations and 

Classification Click Here 

2 Plants: Structure and Function Click Here 

3 Properties of Natural Resources Click Here 

4 Nutrition in living organisms Click Here 

5 Food safety Click Here 

6 Measurement of Physical Quantities Click Here 

7 Motion Force and Work Click Here 

8 Static Electricity Click Here 

9 Heat Click Here 

10 Disaster Management Click Here 

11 
Cell Structure and Micro-

organisms 
Click Here 

12 
The muscular system and digestive 

system 
Click Here 

13 CHANGES-PHYSICAL AND CHEMICAL Click Here 

14 
ELEMENT COMPOUNDS AND 

MIXTURES 
Click Here 

15 MATERIALS  WE USE Click Here 

16 NATURAL RESOURCES Click Here 

17 Effects of light Click Here 

18 Sound: Production of Sound Click Here 

19     

20 
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https://rbkaluse.blogspot.com/2021/02/16-natural-resources-class-7-th-science.html
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लगग 7 ला इनतशाव 

अनु 
क्र ऩाठाचे नाल लरॊक 

 

  क्लरक कया 

 

    

 

    

 

    

1. इनतशावाची वाधने   क्लरक कया  

2. लळलऩूलगकारीन बायत  क्लरक कया  

3.  धालभगक वभन्लम   क्लरक कया  

 

    

५ स्लयाज्मस्थाऩना   क्लरक कया 

६ भुघराॊळी वॊघऴग   क्लरक कया 

७ स्लयाज्माचा कायबाय   क्लरक कया  

8 आदळग याज्मकताग   क्लरक कया  

9   .भयाठमाचा स्लतॊत्रवॊग्राभ क्लरक कया  

10 भयाठमाॊच्मा वत्तचेा वलस्ताय  क्लरक कया  

11.  याष्ट्रयषक भयाठे क्लरक कया 

12   वाम्राज्माची लाटचार     क्लरक कया 

13  भशायाष्ट्रातीर वभाजजीलन   क्लरक कया 

 

    

११     

१२     
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लगग 7 ला बूगोर 

  

अनु 
क्र ऩाठाचे नाल लरॊक 

1 वूमग चॊद्र ल ऩथृ्ली  क्लरक कया  

2 बायती ओशोटी  

 क्लरक कया  

3 शलेचा दाफ  

क्लरक कया   

4 लाये  क्लरक कया  

5 नैवर्गगक प्रदेळ   क्लरक कया  

6 भदृा  क्लरक कया  

7 रुतुननलभगती   क्लरक कया  

8 कृऴी   क्लरक कया  

9 भानली लस्ती  क्लरक कया  

10 वाभोच्च येऴा नकाळा आणण बूरूऩे   क्लरक कया  

11     
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लगग 7 ला वाभान्म वलसान 

  

अनु 
क्र ऩाठाचे नाल लरॊक 

1  1.वजील वषृ्ट्टी अनुकूरन आणण लगीकयण क्लरक कया 

2 लनस्ऩती :यचना ल कामे  

 क्लरक कया  

3 नैवर्गगक वॊवाधनाॊच ेननमभ  

  क्लरक कया 

4  वजीलातीर ऩोऴण  क्लरक कया  

5     

6 बौनतक याळीॊच ेभाऩन   क्लरक कया  

7  गती फर ल कामग  क्लरक कया  

8 क्स्थनतक वलद्मुत   क्लरक कया   

9 उष्ट्णता   क्लरक कया 

10 आऩत्ती व्मलस्थाऩन   क्लरक कया  

11. ऩेलळयचना आणण वूक्ष्भजील    क्लरक कया 

12. भानली स्नामू ल ऩचन वॊस्था   क्लरक कया  
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                     आपऱा अभ्यास  
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अ.र.       ववषय       टेस्ट शऱकं 
1       मराठी     क्क्ऱक करा  

2      र्णणत     क्क्ऱक करा  

3      र्णणत सेमी     क्क्ऱक करा 
4     ववऻान मराठी     क्क्ऱक करा  

5       इंग्रजी     क्लऱक करा  

        हहदंी     क्लऱक करा  
       ववऻान सेमी     क्लऱक करा  
         इतिहास      क्क्ऱक करा  
         भगूोऱ     क्क्ऱक करा  
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