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Anil Jaiswal Chairman Jalgaon Education Society Jalgaon Jamod Dist Buldana 

 
I feel proud and privileged to be part of the International E-Conference on “PHYSICAL EDUCATION, SPORTS 

SCIENCES, HEALTH, FITNESS, PHYSICAL ACTIVITY AND 

SPORTS COMPETITIONS”. This is the Joint Venture of Department of Physical Education and Sports, Shripad Krushna 

Kolhatkar Mahavidyalaya Jalgaon Jamod and Chhatrapati Shivaji Kala Mahavidyalaya, Asegaon Purna in the Auspicious 

Collaboration of International Federation of Physical Education of Fitness and Sports Science Association. Sport is an 

integral part of life in the growth and development of every individual. Sport persons are excelling in their preferred sports 

by sheer hard work, rigorous training under the supervision of dedicated coaching nowadays. Thus, they do fetch laurels 

and medals for the country. At the same time fitness is important for the professional sports person to keep himself afresh 

and always on the toes. We have seen in the past that due injuries many sport person had to cut short their professional 

careers in sports. It is so important to carry on research work on the ground as well in the laboratory also. It is the need to 

develop the sports activity related literature. This is the chance for the authors in the field of Physical education to publish 

their own work in the issue of the International Journal of Health Physical Education and Computer Sciences in Sports. A 

peer revived refereed journal with impact factor International Research Journal. Publication Impact factor I20R7 .005 with 

Impact factor 7.997 Indexed Journal. 
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Dr. R. S. Deshmukh Principal 

Shripad Krishna Kolhatkar Mahavidyalaya, Jalgaon Jamod 

 
Principal Message 

I always look forward to the commencement of any academic term with a sense of development of the society 

because I cannot think of anything other than pleasant student enriching moments in our campus. We always try 

to think beyond the academic purview for pedagogical purposes. In this sense, it must be stated that mere academic 

coaching will not suffice for the student to succeed in the corporate world, and therefore, the management has set 

up Sports infrastructures Development under the competent leadership of Dr. Pravin C. Dabre. We were organised 

a International Scientific E-Conference jointly in SKK Mahavidyalaya Jalgaon Jamod and Chhatrapati Shivaji 

Kala Mahavidyalaya, Asegaon Purna, (MAHARASHTRA, INDIA) In the Auspicious Collaboration with 

IFPEFSSA “PHYSICAL EDUCATION, SPORTS SCIENCES, HEALTH, FITNESS, PHYSICAL ACTIVITY 

AND 

SPORTS COMPETITIONS” on 20and 21 August 2021. It is a thankful movement that we organizers are 

publishing the scientific papers in a peer revived refereed journal with impact factor International Research 

Journal. Having Publication Impact factor I20R 4.005 with Impact factor 6.997 Indexed Journal International 

Journal of Health Physical Education and Computer Sciences in Sports. There are other projects in the pipeline 

which will manifest into concrete forms very soon. Our institution can look forward to exciting times ahead with 

the God bless. 

 
Dr. R. S. Deshmukh  Principal 
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Dr. Hanumant R. Lunge 

Principal, Chhatrapati Shivaji Kala Mahavidyalaya, Asegaon Purna Dist. Amravati (M.S.) India 

 
Principal Message 

Welcome to , the  organization of International Scientific E-Conference on “PHYSICAL EDUCATION, SPORTS 

SCIENCES, HEALTH, FITNESS, PHYSICAL ACTIVITY AND SPORTS COMPETITIONS” on 20and 21 

August 2021. It is a glad movement that the organizers are publishing the scientific papers in a peer revived 

refereed journal with impact factor International Research Journal. Having Publication Impact factor I20R 4.005 

with Impact factor 6.997 Indexed Journal International Journal of Health Physical Education and Computer 

Sciences in Sports.  COVID 19 pandemic has been one of the biggest disruptions that have posed a challenge for 

human existence. It has triggered innovative and out of the box thinking for educational institutions, particularly 

the Higher Education. The challenge is to maintain the continuity of teaching-learning, effective utilization of 

resources, management of anxiety level among the young minds, and nurturing their enthusiasm. In today’s times, 

where the learner and teacher both have to tackle the challenges of time and distance and ever changing demands 

to upgrade knowledge and skills, the learning and teaching both have become very dynamic. The role of the 

teacher is transformed into that of a virtual Educator which is much wider and constantly evolving than that of a 

teacher; and the role of a student post-pandemic is transfigured into one of an agile knowledge acquirer in a virtual 

world. The experience of lockdown has reflected upon the requirements to adapt the academic systems to cultivate 

sensibilities, unlock the mind for adaptability, train for meaningful learning and connect the minds for new 

understanding. 

          
        Dr. Hanumant R. Lunge 

Principal  
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Dr. Harish Kale Conveyor 

It gives me immense pleasure to announce that the our college Chhatrapati Shivaji Kala Mahavidyalaya, Asegaon 

Purna and Shripad Krushna Kolhatkar Mahavidyalaya Jalgaon Jamod jointly organized Two Days International 

Scientific E-Conference on “PHYSICAL EDUCATION, SPORTS SCIENCES, HEALTH, FITNESS, PHYSICAL 

ACTIVITY AND SPORTS COMPETITIONS” in the 

auspicious collaboration with International Federation of Physical Education, Fitness and Sports Science Association on 

20th – 21st August 2021. In fact the topic of the E- conference is relevant to meet the learning needs of the students, faculty 

members, academician and helpful to strengthen Higher Education. The Conference will focus on a wide range of 

themes related to Physical Education and the sport sciences, including health, fitness, physical activity and sport 

competitions. The goal of the e-conference is to bring together leading professionals and researchers, students in the 

field of physical education and sports sciences, in order to stimulate discussion on the latest innovations in these areas 

and provide them a platform for exchanging information through the scientific presentation, discussion and interaction. 

It is an opportunity to share knowledge and experience. I hope that on the occasion of this e-conference professional, 

students, researcher and practitioners whether individual or associations from around the world are assembled 

together. 

We are going to publish a research journal “International Journal of Health, Physical Education & Computer Science 

in Sports.” I hope that this conference forwarding provide an excellent interface for a meaningful writings among 

eminent academician and researchers. I am grateful to all the contributions for the research papers in this journal. There 

is a surge of research papers to publish in the journal. I am very much thankful for the huge responses. 

I feel e- conference a grand successful; It will serve as the pioneering events. 
 

Dr. Harish S. Kale 
Convener- PESSHFPASC-2021 
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Dr. Pravin C. Dabre 

Professor, Dir. Phy. Edu. And Sports Dept. Phy.Edu Shripad Krishna Kolhatkar Mahavidyalaya, Jalgaon Jamod 

Dist. Buldana (MS) India 

 
Dr. Pravin C. Dabre Organizing Convener 

With great pleasure I would like to state that we have a wonderful year for the next academic term after the pandemic of 

corona virus. Human values must go hand in hand with any creative enterprise, that is why we had very seriously 

organization of International Scientific E- Conference on “PHYSICAL EDUCATION, SPORTS SCIENCES, HEALTH, 

FITNESS, PHYSICAL ACTIVITY AND SPORTS COMPETITIONS” on 20and 21 August 2021. It is a 

glad movement that we are publishing the scientific papers in a peer revived refereed journal with impact factor 

International Research Journal. Having Publication Impact factor I20R 4.005 with Impact factor 6.997 Indexed Journal 

International Journal of Health Physical Education and Computer Sciences in Sports. In order to imbibe Human Resource 

practices those are conducive to our educational environment. Work becomes productive only when it is enjoyable and 

infused with team spirit. We would like to identify new thrust areas for students who thirst after knowledge and excellence. 

Our vision is to be inculcating value-added programs upcoming academic season will primarily focus on technical 

knowledge enhancement. We will be achieving this through collaboration with eminent experts from the Professional 

Physical Educators. I pray that this year, our institution will scale greater heights through the concerted efforts of the 

Principal, HODs, faculty members, non-teaching staff members, students and all well-wishers. 

 

Dr. Pravin C. Dabre Organizing Convener 
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�थुलतेमुळे होणार-या मधुमेह आजाराची �कार कारणे आ)ण ल*णे 
लेखक – �ा.डॉ. गौतम �शदें1  अ-रहंत महा1वWयालय, कॅ=प ,पुणे 

मोबाईल नं – ९८८१५१००२५  Email id – gautamrvshinde@gmail.com 

लेखक – �ा.डॉ. अंबादास फटांगरे2 वेणूताई चVहाण माoहला महा1वWयालय,अंबेजोगाई 

मोबाईल नं – ८७६६४९८३२९   Email id – phatangarea@gmail.com 

मानवी जीवन जर �थुलतेने �ासलेले असेल तर �या 

मानवास अनेक रोग �कंवा आजार हो"याची श%यता 

जा�तीत जा�त &माणात असते. �थुलतेमळेु होणार-या 

काह+ आजाराची मा,हती थोड%यात पुढे ,दलेल+ आहे. 
मधुमेह:  
शर+रातील &�येक पेशीस ऊज4ची गरज आहे. शर+राचा 

ऊज4चा &ाथ5मक �6ोत 7लूकोज आहे. अ9नामधील 

कब;दकाचे (साखर आ>ण �टाच@) अ9नन5लकेमBये 

पचनाअंती 7लूकोजमBये Cपांतर होते. 7लूकोज र%तामधनू 

शर+राDया सव@ पेशीमBये गरजे&माणे उपलFध असते. 

इ9शु5लन हे सं&ेरक �वादHुपडंामधील पेशीमBये तयार होते. 

�वादHुपडं जठराDया मागील बाजूस असते. �वादHुपडं 

अ9नपचनासाठJ आवKयक Hवकरे तयार करते. ती 

�वादHुपडं न5लकेLवारे लहान आतMयाात येतात. पण 

�वादHुपडंातील Hव5शKट पेशी समूहामBये इ9शु5लन आ>ण 

7लूकॅगा◌ॅन ह+ दोन सं&ेरके तयार होतात. ह+ दो9ह+ सं&ेरके 

सरळ र%तामBये 5मसळतात. इ9षु5लनचा 

पेशीआवरणावर+ल �ाहक &Qथनाबरोबर संयोग 

झाSया5शवाय पेशी आवरणामधून 7लूकोज पेशीमBये जाऊ 

शकत नाह+. र%तामधील काह+ 7लूकोजच े

7लायकोजेनमBये आ>ण मेदाTलामBये Cपांतर होते. 

7लायकोजेन आ>ण मेदाTले शर+राचे अडचणीDया वळेी 

उपयोगी पडणारा ऊजा@ साठा आहे. शर+रात पुरेसे इ9शु5लन 

नसSयास र%तामधील उपलFध 7लूकोज पेषींना न 5मळता 

र%तामBयेच राहते. र%तामधील 7लूकोजDया 

आQध%यामुळे 7लूकोजची पातळी वाढते. याला हायपर 

7लायसे5मया ( हायपर - अQधक, 7लासे5मया - 7लूकोज 

असणे ) र%तातील अQधक पातळीDया 7लूकोजमुळे 

र%तामधील पा"याची पातळी वाढते. थोड%यात अQधक 

7लूकोज र%तामBये अQधक पाणी. र%तामधील पा"याच े

&माण वाढSयास मू6ो�सग@ अQधक &माणात होतो. 

मधुमेहाचे Vनदान आ>ण उपचार हो"याआधी C7णास 

सारखी तहान लागणे, अQधक पाणी Hपणे आ>ण सारख े

मू6Hवसज@नास जावे लागणे अशी लWण े ,दसतात. ह+ 

शर+रातील अVतXर%त 7लूकोज बाहेर टाक"याची शर+राची 

&Vत�Yया आहे. मू6पXरWणामBये अशा वेळी 7लूकोज 

आढळून येते. Zयावेळी शर+र र%तातील 7लूकोज बाहेर 

टाक"याचा &य�न कर+त असते. पे5शनंा 7लूकोजचा पुरवठा 

न झाSयाने अQधक 7लूकोजचा पुरवठा कर"यासाठJ संकेत 

म[दसू 5मळाSयाने C7णास अQधक भूक लागते. उपाशी 

पे5शनंा  7लूकोज 5मळ"यासाठJ शर+रातील मेदाTले आ>ण 

&Qथनांच े Hवघटन 7लूकोजमBये होते. मेदाTले आ>ण 

&Qथनांचे Hवघटन झाSयान े �कटोन उपपदाथ@ बनतात. 

�कटोन उपपदाथ@ मू6ामBये आढळून येतात. अशा  

ि�थतीस क_टो 5सडॉ5सस या नावाने ओळखले जाते. क_टो 

5सडॉ5सस ह+ गंभीर ि�थती आहे. वेळीच उपचार न 

केSयास क_टो 5सडॉ5सस झालेल+ bय%ती बेशुBदाव�थेतून 

मरण ि�थतीकडे जाऊ शकते.  
मधुमेहाचे &कार: मधुमेह &कार 1)  
 या मधुमेहास नवजात मधुमेह अशी संdा आहे. 

प,हSया &कारचा मधुमेह बालवयात �कंवा &ौढाव�थेमBये 

&कट होतो. या &कारात इ9शु5लन अ�यंत कमी तयार 

होते �कंवा अिजबात तयार होत नाह+. नवजात मधुमेह 

उfर युरोपामधील �फनलंड, �कॉटलंड, �कॅ9डेनेिbहया, 
मBय पूव4तील देश आ>ण आ5शया येथे आढळ"याचे &माण 

मोठे आहे. या मधुमेहास इ9शु5लन आवKयक मधुमेह  
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असेह+ Tहणतात. कारण या C7णांना दररोज इ9शु5लनच े

इंजे%शन hयावे लागते. प,हSया &कारDया मधुमेहाची 

आणखी एक आवfृी आहे. या C7णांमBये र%तातील 

साखरेच े&माण सरासर+पWेा अQधक आ>ण कमी यांमBये 

हेलकावे खात असते. अशा  C7णांना एक �कंवा दोन 

&कारचे इ9श5ुलन एक6 कCन �यांची र%तशक@ रा Vनयंk6त 

करावी लागते.  
मधुमेह �कार 2) 
 दसु-या &कारचा मधुमेह प9नाशीDया आत सहसा  

 

 

 

 

 

 

 

 

होत नाह+. मधुमेहाDया C7णांपैक_ नbवद ट%के C7ण दसु-

या &कारDया मधुमेहाचे बळी असतात. या मधुमेहास 

&ौढाव�थेमधील, वयोमानानुसार होणारा मधुमेह 

Tहणतात. अQधक वजन असणा-या आ>ण बैठे काम 

कर"या-या, शार+Xरक हालचाल / bयायाम न करणा-या 

bय%तींना दसु-या &कारचा मधुमेह हो"याची श%यता 

जा�त असते. �थाVनक अमेXरकन, ,ह�पाVनक, आ�nकन 

अमेXरकन वंषाच े लोक, पूव@ भारतातले पािKचमा�य 

जीवनषैल+चा अंगीकार केलेले, जपान लोकांना आ>ण 

ऑ�pे5लयन मूळ Vनवासी bय%तींमBये या &कारचा 

मधुमेह हो"याची श%यता अQधक असते. दसु-या &कारचा 

मधुमेह हा   �या मानाने सौTय समजला जातो.

आजाराची वाढ सावकाश होते. आहार आ>ण तqडावाटे 

घे"याDया औषधांनी दसु-या &कारDया मधुमेहावर Vनयं6ण 

ठेवता येते. या मधुमेहावर Vनयं6ण ठेवले नाह+ �कंवा 

दलु@W केले तर आजाराचे गंभीर पXरणाम होतात. बरेच 

C7ण तqडाने घे"याची औषधे आ>ण आहारावर Vनयं6ण 

ठेवून मधुमेहावर Vनयं6ण ठेवतात. पण ह+ औषधे काम 

करेनाशी झाSयानंतर इ9शु5लनची इंजे%शन hयावी 

लागतात. 

 आणखी एक &कारचा मधुमेह गरोदरपणातील 

मधुमेह या नावाने ओळखला जातो. या आजारात 

मधुमेहाची लWणे ,दवस गेSयानंतर दसुर-या �कंवा Vतसर-

या Vतमाह+त ,दसायला लागतात. दोन ट%के गरोदर 

म,हलांना या &कारDया मधमेुहाचा 6ास होतो. 2004 मBये 

अमेXरकेतील 35 ट%के म,हलांना गरोदरपणातील 

मधुमेहाचा 6ास झाला होता. दहा वषा@मBये या &कारDया 

मधुमेहाचे &माण वाढले आहे. गरोदरपणात झालेSया 

मधुमेहामुळे अपुर-या  ,दवसांचे बाळ ज9मणे �कंवा 

बाळास ज9मतः 7लूकोज 9यूवता �कंवा कावीळ अशा  

आजारास सामोरे जावे लागते. यावर उपचार Tहणून आहार 

Vनयं6ण आ>ण इ9शु5लनची इंजे%शन Lयावी लागतात. 

Zया ि�6यांना गभा@रपणात मधुमेह झाला असेल �यांना 

पाच ते दहा वषा@त दसु-या &कारDया आजारास सामोरे 

जावे लागते.  

कारणे आ>ण लWणे: 

 मधुमेहाचे नेमके कारण (�कंवा कारणे) अdात 

आहे. अनुवंHषक आ>ण जीवनशैल+ अशा दो9ह+ कारणाने 

मधुमेह होत असावा. यावर झालेSया संशोधनातून मधुमेह+ 

bय%तीमBये जनुक_य खुणा असाbयात असे शा�6dांच े

Tहणणे आहे. &थम &कारDया मधुमेहामBये शर+राची 

&Vतकार यं6णा Hवषाणू �कंवा जीवाणूDया &VतकारासाठJ 

का-याि9वत होऊन �वतःDया �वादHुपडं पेशी नKट झाSया 

असSयाची श%यता अQधक. दसुर-या &कारDया 

मधुमेहामBये कौटंुkबक इVतहास आ>ण �थुलपणा, याचंा 

सहभाग असावा. 

 दसु-या &कारDया मधुमेहामBये काह+ C7णांमBये 

�वादHुपडंामBये पुरेसे इ9शु5लन तयार होते. पण पेशी 

शर+रातील इ9शु5लनला &Vतसाद देत नाह+त. कदाQचत 

तयार झालेSया इ9शु5लनचा पXरणाम होत नाह+. मधुमेह 

झाला असSयाची जाणीव दसु-या &कारDया मधुमेह+मBये 

लगोलग होत नाह+. कंटाळा, तीy तहान आ>ण मू6 

Hवसज@नाचे &माण वाढणे ह+ मधुमेह+ची &ाथ5मक लWण े

आहेत. इतर लWणांमBये एकाएक_ होणार+ वजनातील घट, 

जखमा ठJक हो"यास लागणारा वळे, मू6 मागा@चा संसग@, 

,हरLMयांचे Hवकार �कंवा अंधुक zKट+ ह+ आहेत. अ9य 

तYार+ंसाठJ डॉ%टरकडे गेSयानंतर दसु-या &कारचा मधुमेह 

उघडक_स आSयाची असं{य उदाहरणे आहेत. दसु-या  



International Journal of Health, Physical Education and 

Computer Science in Sports 

ISSN 2231-3265 

Volume 43; Issue 1 

ISRA Journal Impact Factor 7.217 

A Peer Reviewed (Refereed) International Research Journal 

 

11 

 

 

 

 

&कारचा मधुमेह हो"याची अQधक श%यता खाल+ल 

bय%तीमBये आहे. सरासर+ वजनापेWा 20 ट%के �कंवा 

अQधक वजन असणे (�थुल). जवळDया नातेवाईकांमBये 

मधुमेह असणे. आ�nकन, अमेXरकन, �थाVनक अमेXरकन, 

,ह�पVनक, �थाVनक हवाई बेटावर+ल. भारतीय 

bय%तींमBये �थुल आ>ण बैठे काम करणा-या bय%ती, 

जंक फूड खा"यामुळे आ>ण पुरेसा bयायाम न करणा-या 

bय%तीमBये दसु-या &कारचा मधुमेह वाढतो आहे. 

गरोदरपणात मधुमेह झालेSया Zया ि�6यांना चार 

�कलोहून अQधक वजनाचे बाळ झाले आहे अशा ि�6या 

140/90 आ>ण यापWेा उDच र%तदाब. एच डी एल 

कोले�टेराल 35 5म�ॅ / 100 5म5लDया जवळ, 

pायि7लसराइड पातळी 250 5म�ॅ  100 5मल+. जीट+ट+ 

पर+WेमBये र%तात अVतXर%त साखर ,दसणे. अनेक 

औषधामुळे शर+रातील इ9शु5लनची पXरणामकारकता कमी 

होते. अशा ि�थतीस LHवतीय मधुमेह Tहणतात. उDच 

र%तदाबावर+ल औषधे (~युरोसेमाइड,  %लाVन�डन आ>ण 

थायझाइड डाययूरे,टक) तqडाने घे"याDया गभ@&Vतबंधक 

गोळया , थायइड हाम;न, &ोजेि�टन आ>ण 

7लूकोकॉpं+कqडस) दाह&Vतबंधक इंडोमेथ5ॅसन, 

मनि�थतीवर पXरणाम करणार+ औषधे 7लूकोजDया 

शोषणावर पXरणाम करतात. अशा औषधामBये 

हेअलोपेXरडॉल  5लQथयम काब;नेट, फेनोथाय>झ9स, 

pायसायि%लक श,ट�ड&ेसंट यांचा समावेश आहे.  
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शार,-रक �श*णातील संशोधन प0दतींचे 1व1वध �कार  

�ा.डॉ. अंबादास फटांगरे1 �ा.डॉ. गौतम �शदें2  
अ-रहंत महा1वWयालय, कॅ=प ,पुणे.  वेणूताई चVहाण माoहला महा1वWयालय, अंबजेोगाई 
&�तावना  

संशोधन कर"याDया अनेक पBदती आहेत. 

�या पBदतींचे पुढ+ल तीन घटकांमBये �कंवा 

HवभागामBये Hवभाजन केले जाते. 

1) भुतकाळाशी संबंधीत असणा-या 

सम�यांचे संशोधन. 

2) वत@मानकाळाशी संबंधीत असणा-या 

सम�यांचे संशोधन.  

3) भHवKयकाळाशी संबंधीत असणा-या 

सम�यांचे संशोधन. 

भुतकाळाशी संबंधीत असणा-या सम�या Zया 

पBदतीने सोडHवSया जात असतात, �यास 

ऐVतहा5सक संषोधन पBदती असे Tहणतात. 

Zया सम�या वत@मानकाळाशी संबंधीत 

असतात आ>ण Zया पBदतीने �या सम�या 

सोडHवSया जातात �यास वण@ना�मक 

संशोधन पBदती असे Tहणतात आ>ण Zया 

सम�या भHवKयकाळाशी संबंधीत असतात, 

�या Zया पBदतीने सोडHवSया जातात �यास 

&ायोQगक संशोधन पBदती असे Tहणतात. 

काह+ सम�या सोडHवताना संशोधक वर+ल 

तीन &मुख पBदतींपैक_ दोन पBदतींचे 

एक6ीकरण कCन ह+ संशोधन काय@ पूण@ केले 

जाते. यामBये ऐVतहा5सक व वण@ना�मक 

पBदतींचे एक6ीकरण संशोधनात करावे 

लागते. संशोधन पBदतीची Vनवड करताना 

संशोधन Hवषयावर व कोण�या &कारची 

मा,हती �या संशोधनासाठJ हवी आहे. या 

बाबीचा Hवचार करावा लागतो.  

संशोधनाDया तीनह+ &मखु पBदतींची 

मा,हती सHव�तरपणे पुढे ,दलेल+ आहे. 

1) ऐVतहा5सक संशोधन पBदती:  

ऐVतहा5सक संशोधन पBदतीमBये 

भुतकाळातील संबंधीत HवषयाDया बाबतीत 

असलेSया स�य घटना शोधून �यांDया यो7य 

तो अथ@ लाव"याचा &य�न केला जातो. 

आपSयाजवळ जे HवHवध &कारचे ऐVतहा5सक 

सा,ह�य उपलFध आहे. �याDया अ¥यासाने 

आपण शैW>णक त�वdान, शैW>णक 

&शासन, &ाथ5मक, माBय5मक अशा  अनेक 

Hवषयांची संपूण@ मा,हती 5मळवू शकतो. 

यातून 5शWणाचे अनेक Hवभागाचा Hवकास 

Tहणजेच प-यायाने 5शWण  

असा क_, या Hवभागात घेतलेSया HवHवध 

पBदतीमBये Hवकासा�मक पBदती आ>ण 

bय%ती अ¥यास पBदती यांचा जसा 

वत@मानकाळाशी  संबंध आहे तसा 

भुतकाळाशी  Tहणजेच ऐVतहा5सक पBदतीशी 

ह+ आहे. �या&कारे या पBदतीमBये आणखी 

दोन पBदती आहेत. तौलVनक काय@कारण 

पBदती व सहसंबंध पBदती. या पBदती 

&ायोQगक संशोधन पBदतीशी  काह+ 

&माणात सार{या आहेत.  

3) &ायोQगक संशोधन पBदती: 

 सव@ शैW>णक संशोधना&माणे 

&ायोQगक पBदतीचेह+ मुलभूत &योजन 

Tहणजे &च5लत HवHषKट शैW>णक 

पXरि�थतीबLदल असमाधान ते समाधान  
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संशोधनाLवारे दरू कर"याचा &य�न केला 

जातो. &ायोQगक संशोधन पBदतीमBये 

संशोधकाचे लW भHवKयकाळाकडे असते. �या 

संशोधकापुढ+ल &¦न सात�याने येत असतात. 

काळजीपूव@क Vनयं6णाखाल+ असे केले तर 

काय घडेल? व का घडेल? कसे घडेल? शा�6 

&योगशाळेतील ह+ एक &गत अशी  अVतशय 

चांगल+ पBदती  

आहे. चलांवर Vनयं6ण ठेवून 5शWणाशा�6ाने 

वगा@त आणल+ आहे. या ,ठकाणी संशोधकाने 

एक गोKट फार काळजीपूव@क लWात ठेवावी 

क_, �यांDया &योगाDया कोण�याह+ भागाने 

अथवा &योगाने एकाह+ &योZयाचे �कंवा 

&Vतसादकाचे कोणतेह+ शार+Xरक, भावVनक, 

बौBद+क,  

आQथ@क अथवा इतर कोण�याह+ &कारचे 

कसलेह+ नुकसान होता कामा नये. 

�याचबरोबर संशोधकाने आणखी एक गोKट 

लWात hयावी क_, संपूण@ &योगाचे Vनयोजन 

केSयानंतर &�यW &योग सुC कर"यापूव§ 

�याDया छो©या &माणातील &योग व 

काय@वाह+त यो7य ते बदल कCन &योग 

अQधक पXरपुण@तेने करता येतो. 

संशोधन करत असताना 5मळवलेSया  

मा,हतीचे पथृःकरण HवKलेशण कर"याकXरता 

अनेक पBदतींचा वापर केला जातो. जसे क_, 

ऐVतहा5सक पBदत, bयि%त अ¥यास पBदत, 

सहसंबंध अ¥यास पBदत, तुलना�मक 

अ¥यास पBदत यापैक_ &योग कCन 

पडताळणी करता येत.े 

शार,-रक �श*णातील संशोधन प0दतींचे  

 

 

1व1वध �कार  

शार+Xरक 5शWणातील केले जाणारे HवHवध 

शैशा>णक संशोधन मानवी जीवनाशी 

,समाZयाDया HवHवध घटकाशी सªसंबाQधत  

असते या साशोधानामांगे अनेक हेतू ,उLदेश  

असतात .काह+ घटना भूतकाळात घडवून 

गेलेSया असतात तर काह+ घटना 

वत@मानकाळात घडत असतात,तर काह+ 

घटनांचे भHवKयात काय �व«प असेल हे 

जाणून घे"यासाठJ वत@मानकाळात संशोधन  

करावे लागते. या घटना कोण�या 

पXरि�थतीमBये घडतात ? का घडतात ? 

केbहा घडतात ? या &¦नांचा शोध यामBये 

hयावयाचा असतो.  

शार+Xरक 5शWणातील संशोधनातील 

प0दतींचे 1व1वध �कारांची माoहती 

थोडNयात पुढे बघूया  

१) मुलभूत संशोधन  

मुलभूत संधोधानाचे का-याचा मुख हेतू िकवा 
उ�ेश हा �ानासाठी �ान संशोधा�क शोध घेणे 

हे असून यामधून � ी!ा बौ$%क &'ाचे, 

िवचाराचे ,शंकांचे िनराकरण क)न पारंपा+रक 

िश%ांताला शु% ,)प &ा- क)न देणे हा 
असतो .याक+रता संशोधनात व/ुिन0ता आिण 

वै�ािनक तट4थताया दोन घटकावर िवशेष ल7 

िदले जाते. या संशोधनाचा पूण9तः वै�ािनक 

;0ीकोन असतो याचा &<= संबंध कोण<ाही 
क>ाणकारी योजना, कोण<ाही &कार!ा 
सम?ा , कोण<ाही &कार!ा �ावहा+रक 

उपयोगीतेशी नसते. 

हे+रंग यां!ा मते, ‘मुलभूत संशोधनाचे सवा9त 

महAाचे काय9 Bणजे आप>ा �ानभांडारात 
िवकास घडवून आणणे याचबरोबर आप>ा 
म$/D मEे  िवषायाशी िनघडीत असले>ा 
अनेक शंकाचे आिण अ�ावहा+रक िश%ाFाचे 

िनराकरण करणे हे असते. 
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उपयोिजत संशोधन  

उपयोिजत संशोधनाचा संबंध सहसा 
�ावहा+रक सम?ा!ा िनराकरण करGासाठी 
असतो. उपयोगीतावादी हे या संशोधनाचे H0 
Eेय असून  िनDषाIना ताJाळ उपयोगात 

आणणे हा असतो. उपयोिजत संशोधनातील 

संशोधन मनुLा!ा आवMकता आिण मानवाचे 

िहत यां!ाशी संबिधत असून उपयोिजत  

संशोधनाचा आधार घेणारे संशोधक असे 

मानतात की ,सपूण9 �ान हे मुळात उपयु  आहे 

आिण <ाचा उपयोग िनDष9 काढणे, कोणतीही 
िOया िकंवा �वहार यांनी का-या$Pत 

करGासाठी तसेच &<= �वहारात 
आणGासाठी केला जातो . उपयोिजत 

संशोधानात &ामुQाने तRाचे संकलन क)न 

<ाचे िवSेशण क)न <ाTUारे सां$Vकीचा 
उपयोग क)न िनDष9 काढGासाठी केला 
जातो.आधुिनक युगात सामािजक जीवना!ा 
िवकासासाठी व िनयोजना�क बाबी!ंा  
संदभा9त अनेक योजनांची आखणी करGात 

येते. 

२) वण9ना�क संशोधन  

अEयन सम?ां!ा सबंिधत असलेले स< 

,&मािणत साधन सामWी एकिYत क)न 

झा>ावर <ाचे Oमब% ,तांिYक तशेच 

यो[री<ा वण9न करणे हे वण9ना�क संशोधनाचे 

&मुख उ�ेश आहे. 

जर आपण एक सम?ा घेवून <ाचे अEयन 

सुरवातीला करतो ते\ा आपण वना9�क 

संशोधनाचा आधार घेतो .या संशोधना!ा 
&OीयेमEे गृहीतकाची िनिम9ती केली जात 

नाहीत .तर केवळ सम?ेची �ाQा , तRाचे 

संकलन ,वग^करण, िवSेषण या पाय-या मधून 

संशोधन काय9 पूण9 केले जाते  

३) अPेषाणा�क िकंवा प+रचया�क संशोधन  

  जे\ा एखांदी सम?ा िकंवा िवषय यासबंधी 
संशोधनला सुरवात केली जाते. ते\ा जर <ा  
िवषयासंबधी िकंवा <ा साम?ािवषयी सामा_ 

मािहती उपल` नसेल, असा सम?ेमागील 

कारणांचा शोध aावयाचा असतो, ते\ा 
प+रचया�क िकंवा अPेषाना�क संशोधनचा  

 

 

 

वापर केला जातो. अPेषाणा�क िकंवा 
प+रचया�क संशोधन या संशोधन &कारात 

संशोधन सम?ेचे &ा4थिमक $4थतीचे �ान 

संशोधकाला &ा- होऊ शकते.जी सम?ा 
संशोधक संशोधनासाठी िनवडतो ित!ा सव9 
&कार!ा पैलंु!ा अcास िकंवा प+रचय क)न 

घेतला पािहजे तरच संशोधका!ा संशोधनास 

सै%ा$Fक ;deा व �ावहा+रक;deा अथ9  
&ा- होत असतो. या संशोधनात संशोधन 

सम?े!ा संशोधन सािह<ाचे �ान &ा- करणे, 

संशोधन सम?े!ा िकंवा िवषयसंबिधत सखोल 

�ान असले>ा जाणकार � ीचे सवf=ण 

करणे आिण  िविशg बाबी अंतभू9त के>ा पािहजे 

<ामुळे संशोधनाला चालना िमळेल. या ितhी 
गो0ीचा िवचार संशोधकाने केला पािहजे. 

भिवLकाळातील संशोधानासाठी &ा4थिमक 

पातळीवर मािहती जमा क)न देणे .या उ�ेशाने 

अPेषाणा�क िकंवा प+रचया�क संशोधन  

हाती घेतले जातात.  

४) �ाQा�क िकंवा करणा�क संशोधन  

    �ाQा�क िकंवा करणा�क संशोधनामEे 

समाजातील िविवध घटनांमागील कारणांची 
�ाQा करणारे असे आहे. या संशोधन &कारात 

दोन चलांमधील काय9कारण संबधांचा शोध 

घेतला जातो .संशोधन समMेमधील असलेला 
एक चल हा दुस-या चलाचे कारण ठरत असते. 

५) &योगा�क संशोधन  

   एखांUा संशोधन सम?े!ा काय9कारण 

संबंधाबाबत मांड>ा गेले>ा गृहीतकाची 
चाचणी क)न घेणे हे या संशोधन &कारचे उि�0े 
असते. iा&कारे रसायनशाj,भैतीकशाj 

एखांदे काय9कारणभाव संबंिधत िवधान 

पडताळून पाहGासाठी &योग करतात अशाच 

&कारे शारी+रक  िश=ण शाjातील &योगा�क 

संशोधानात &योग केले जाते.कोण<ाही 
� ीस एखांUा घटनेचे एक कारण आिण एक 

प+रणाम हे तk पटGासारखे असले  तरी 
संशोधकास एका प+रणामासाठी एकच कारण 

असू शकते हे पटू शकत नाही. कारण <ासाटी 
एखादे कारक ,िवशी0 घटनेचे आवMक कारण 

व प-याय कारण िह आहे असे के\ाही आढळून  
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येत नाही.Bणून संशोधक एखांदी घटना 
घडGास सlायभूत घटक कोणते ,उmेजक 

घटक कोणते व प-यायी घटक कोणते यांचा शोध 

संशोधक घेGाचा &यn करत असतो 
.&योगा�क संशोधनामEे गृहीतकाची 
िवoसनीयता,स<ता आिण &ामािणकता 
मोiाGाची एक &िOया आहे ,iामEे 

अनुभवातून िनमा9ण होणा-या तRांना एकिYत  

केले जाते ,िविवध कारंका!ा व चलं!ा 
परHरसंबंधना िनयंिYत क)न अEयन 

करGात येऊन िस%ांतांची िनिम9ती केली जाते . 

६) िOया�क संशोधन  

सEा!ा काळात िOया संशोधनाचा िवकास 

झाला असून संशोधन हे �ावहा+रक 

संशोधनाचाच एक भाग िकंवा &कार झाला 
आहे,असे लेिवन आिण कोरी यांचे मत आहे 

.यां!ा मते िOया�क संशोधानाp्वारे  
सामािजक संबंधाना चाग>ा पातळीवर बनिवता 
येऊ शकते  

िOया�क संशोधानामEे शारी+रक 

िश=णामधील सम?ा िकंवा घटना यावर ल7 

कr िpत केले जाते. तसेच या संशोधनातून &ा- 

होणा-या िनDषा9चा उपयोग शारी+रक िश=णात 

प+रवत9न आणGासाठीएक योजने!ा ,sपात 

केला जातो.िOया�क संशोधांनाचे &मुख उि�0े 
प+रवत9न घडवून अनGासाठी िनयोजन करणे, 

िविश0 प+र$4थतीवर िनयंYण ठेवणे, संशोधनला 
सुधारा�क िदशा देणे,हे असते   

७) मु>ांकाना�क संशोधन  

चालू काळामEे सरकार कडून अनेक योजना 
का-याPािहत के>ा जातात अशा योजनांवर  
 

 

 

 

 

खूप खच9 केला जातो iामEे आरो[ ,िश=ण 

,कृषी इ . अशा योजनाचे फिलत जाणून घेGाची 
गरज असते <ासाठी मु>ांकाना�क संशोधन  

करGाचे ठरिवले जाते.  िव>म , डॉ$wन व 
काप9 यां!ा मते,मु>ांकना�क संशोधन िविश0 
समूहा!ा जीवनमानात सुधारणा घडून 

आणGासाठी जो काय9Oम हाती गेला <ा 
काय9Oमाचे उि�0े सफल झाले िकंवा नाही याचे 

मा>ांकन करते. मु>ांकना�क संशोधनाचे 

मुV उि�0े हे अ�ात असलेली अिहती गोळा 
क)न <ाxारे िनDष9 काढणे हेच असते. 

िनDष9- वरील सव9 संशोधन &कार शारी+रक 

िश=णानातील संशोधकांना  संशोधन 

करGासाठी उपयु  ठरतील. वरती 
संशोधनातील संशोधनाचे िविवध &कारची 
थोडyात ओळख क)न देGाचा &यn केला 
आहे .संशोधना!ा &काराव)न संशोधनासं 

िदशा देGाचे माग9दश9न याव)न देता येईल.   
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पBदती, Hवनय नुतन &काशन, पुणे. 

२) मुळे, रा.ब., उमाठे Hव. तु. (1987) शैW>णक 

संषोधनाची मुलत�वे, महाराKp HवLयापीठ 

�ंथ Vन5म@ती मंडळ, नागपुर. 
३) Best & Khan (2008), Research in 

Education (10th Ed) Prencice Hall, New 
Delhi 

४) &ा. डॉ. िदलीप खैरनार(२००९) &गत सामािजक 

संशोधन प%ती व सां$Vकी,डायमंड 

&काशन,पुणे.  
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खे� मे संतुि�त आहार िक भूिमका- एक अ�यन 

Prof. Amitkumar P. Khandekar Asst. Prof. Nabira Mahavidyalaya, Katol 

Dist-Nagpur Email Id.-amitkumark20@gmail.com 

सारांश: उQचत पोषण और आहार वह ³धन है जो शार+Xरक गVतHवQध को &ाथ5मकता देता है। 

पोषण एक मह�वपणू@ घटक है और खेल के Hवकास म[ एक मह�वपूण@ कारक है। खले के &दश@न 

पर भी इसका बड़ा &भाव पड़ता है। एक संतु5लत आहार और अDछJ खान-पान क_ आदत[ खेल को 

कठोर &5शWण देत ेहुए बीमार+ और चोट के जो>खम को कम करती ह¶ और सबसे अDछJ मान5सक 

और शार+Xरक  ि�थVत के 5लए अनुकूल होती है। >खलाडीयो को उनके खेल &दश@न से पहले उQचत 

पोषण योजना का उपयोग करके उनका खले &दश@न बढ़ाया जा सकता है। एथल+टq के 5लए आहार 

के बारे म[ गलत जानकार+ होना उनके �वा�थ के 5लये घातक है। इस शोध प6 म[ >खलाडीयो के 

5लए संत5ुलत आहार और पोषण आहार क_ मूल बातो पर चचा@ क_ गई है। 

संकेत: पोषण, काब;हाइ¸टे, वसा, &ोट+न, Hवटा5मन, खVनज 

 

��तावना: 

भोजन मानव जीवन क_ मूलभूत आव¦यकताओं 

म[ से एक है। आपके शर+र क_ वLृQध, पुनःपVूत @, 

और ऊजा@ उ�पादन सभी पोषक त�वq Lवारा 

पूरक हो सकते ह¶ जो आपको भोजन से 5मलते 

ह¶। आपके Lवारा खाया जाने वाला भोजन पोषण 

के मामले म[ संत5ुलत होना चा,हए।अगर आप 

अपने शर+र को �व�थ और मजबतू रखना 

चाहत ेह¶, तो आपको संत5ुलत आहार लेन ेक_ 

ज«रत है और अपने आहार म[ पोषक त�वq को 

शा5मल कर[। संत5ुलत आहार खान ेसे बीमार+ 

नह+ं होती है। मान5सक �वा�¹य अDछा बना 

रहता है। इस तेज भागती िजंदगी म[ आपको 

अपने शर+र पर Bयान देने और संतु5लत आहार 

खाने क_ ज«रत है। अDछे शार+Xरक और 

मान5सक �वा�¹य के 5लए शर+र को पौिKटक 

आहार क_ आव¦यकता होती है। बहुत अQधक 

या बहुत कम पोषण 5मलने पर भी शर+र पर 

इसका हाVनकारक &भाव पड़ता है। इस5लए 

�व�थ शर+र को संत5ुलत आहार क_ 

आव¦यकता होती है। इस5लए हमारे दैVनक 

जीवन म[ शर+र को �व�थ और मजबूत रखने 

के 5लए संतु5लत आहार बहुत ज«र+ है। खेल 

&दश@न म[ एक संतु5लत आहार बहुत मह�वपूण@ 

भू5मका Vनभाता है। प-याºत काब;हाइ¸टे और 

तरल पदाथ@ के kबना >खलाड़ी बहुत थका हुआ 

महसूस करेगा। मांसप5ेशयq के Vनमा@ण के 5लए 

&ोट+न क_ आव¦यकता होती है। प-याºत 

Hवटा5मन और खVनजq के kबना >खलाड़ी कभी 

भी अपनी अQधकतम Wमता तक नह+ ंपहंुच  
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पाएंगे। खेल &दश@न बढ़ाने के उLदे¦य से 

संतु5लत आहार योजना आव¦यक है। एथल+टq 

के &दश@न को बढ़ाने के 5लए आहार रणनीVतयq 

म[ पोषक त�वq, माइYो9य,ूpएं©स और तरल 

पदाथ» का सेवन शा5मल है, साथ ह+ पूरे ,दन 

उनक_ संरचना और अंतराल भी शा5मल ह¶। 

वत@मान म[, खेलq म[ आहार योजनाओं का मह�व 

तेजी से पहचाना जाता है, एथल+टq म[ ताकत 

और शि%त (जैसे वजन उठाना), ट+म वक@  (जैसे 

फुटबॉल) और असर (जैसे मैराथन, रVनगं) जैसे 

खेलq म[ &Vत�पधा@ होती है। अगर सह+  

तर+के से इ�तेमाल �कया जाए तो संत5ुलत 

आहार का उपयोग दWता बढ़ा सकता है। 

संतु�लत आहार अवधारणा: 

पोषण के 5लए &ोट+न, पानी, Hवटा5मन और 

खVनजq क_ प-याºत आपूVत @ आव¦यक है। चंू�क 

�कसी एक एकल भोजन म[ इन सभी त�वq को 

समान मा6ा म[ &ाºत करना संभव नह+ ं है, 

इस5लए दैVनक आहार म[ Hव5भ9न खाLय पदाथ» 

को शा5मल करके इन सभी त�वq क_ सह+ मा6ा 

&ाºत क_ जानी चा,हए। ऐसे सम� आहार को 

संतु5लत आहार या संतु5लत आहार कहा जाता 

है। 

 संतु�लत आहार कैसे लc? 

आज क_ आधुVनक दVुनया म[ संतु5लत आहार 

खाना ज«र+ है। संतु5लत आहार एक अनु«प 

आहार है। हर �कसी का आहार अनु«प होना  

 

 

 

 

चा,हए। इसम[ Hवटा5मन, काब;हाइ¸टे और &ोट+न 

होना चा,हए। 

• एक अDछा &ोट+न आहार। 

• आहार म[ फाइबर शा5मल होना चा,हए। 

• फलq के आहार को शा5मल करना चा,हए। 

• दैVनक आहार म[ चीनी क_ कम मा6ा। 

    आहार Hवशेषdq के अनुसार, आपका आहार 

लगभग प¶तीस &Vतशत &ोट+न से बना होना 

चा,हए। ये &ोट+न दधू और डयेर+ उ�पादq, दालq, 

पfेदार सिFजयq और अनाज म[ पाए जाते ह¶। 

पुCषq को अQधक &ोट+न क_ आव¦यकता होती 

है %यq�क व ेम,हलाओ ंसे अQधक मजबतू होते 

ह¶। डायट+5शयन के अनुसार उ9ह[ अपने भोजन 

म[ कम से कम एक भाग &ोट+न होना चा,हए। 

यह &ोट+न दाल, पनीर, मछल+ या �कसी  

अ9य «प म[ पाया जाता है । 

1वटा�मन के �कार और उनके लाभ 

  ए - &ितर=ा को बढ़ाता है, kचा और दंत 
,ा� मr सुधार करता है, अ � े,ा� को 
बढ़ावा दतेा हबी 1 - पाचन और शरीर के 
प+रसंचरण मr सुधार, यह हरी पmदेार स$�यां, 
अ ंड ेकी जद^, मवेा, ताजा अ नानास स े&ा- होता 
है 

बी २- ,दमाग पर तनाव कम करता है, वसाय%ुत 

खाLय पदाथ» के पाचन म[ मदद करता है, 

को5शकाओं को ऑ%सीजन &दान करता है। 
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बी 3 - कोले�pॉल कम करता है, संचार संबंधी 

दोषq को दरू करता है, र%त शक@ रा के �तर को 

Vनयंk6त करता है। 

बी 5 - शर+र क_ ताकत बढ़ाता है यह अनाज, 

सोयाबीन, अंड ेक_ जद¼ से &ाºत होता है 

बी -6  - &ोट+न पाचन के 5लए उपयोगी, तनाव 

कम करता है, हाम;न पैदा करता है सोयाबीन, 

खमीर, हर+ पfेदार सिFजया,ं सूरजमुखी के बीज 

 बी 12 -  एक डयेर+ उ�पाद, लाल र%त 

को5शकाओं के Vनमा@ण म[ मह�वपूण@ भू5मका 

Vनभाता है 

 सी - &VतरWा को बढ़ाता है, अSसर के 

गठन से लड़ता है, दंत और मसूड़q के �वा�¹य 

म[ सुधार करता है, लोहे के पाचन म[ मदद करता 

है। 

 डी - कैिSशयम के पाचन म[ मदद करता 

है, हM�डयq के Hवकास के 5लए उपयोगी, तंk6का 

तं6 के सुचा« कामकाज के 5लए आव¦यक है। 

धूप, म%खन, दधू, अंड ेक_ जद¼ से &ाºत होता है  

 इ - र%त के थ%कq को रोकता है, र%त 

&वाह को Vनयंk6त करता है, को5शकाओ ं को 

ऑ%सीजन देन ेम[ मदद करता है म%खन, अंड,े 

सलाद, साबुत अनाज, दधू, पालक, सोयाबीन, 

सूरजमुखी, कLद ू

 एफ - कोले�pॉल कम करता है, ½दय रोग 

से लड़ता है।  मेवा म[ पाया जाता है 

 

 

 

 

के - र%त संचार के 5लए उपयोगी।  यी�ट, हर+ 

पfेदार सिFजया,ं सोयाबीन, सूरजमुखी का तेल, 

अंड ेक_ जद¼ से &ाºत होता है  

खेल� मc संत�ुलत पोषण महfवपूण ̀Nय� है? 

शर+र म[ &�येक काय@ के 5लए काय@ बल क_ 

आव¦यकता होती है। बॉडी को इस एनज§ क_  

ज«रत उसी तरह है जैसे मोटरसाइ�कल को 

पेpोल क_ ज«रत होती है, इंजन को डीजल क_ 

ज«रत होती है, कोयला, पंप को kबजल+ क_ 

ज«रत होती है, मोबाइल फोन को चािज¾ग क_ 

ज«रत होती है। खलेq म[ भाग लेन े के 5लए 

आहार पXरवत@न पर Hवशेष Bयान देने के साथ 

उ�कृKट पोषण क_ आव¦यकता होती है। कम 

उ¿ म[ लÀWत �फटनेस का Hवकास, Hवशेष «प 

से �कशोराव�था म[ एक स�Yय जीवन शैल+ 

जीने क_ Wमता, संभाHवत अVतXर%त वजन से 

बचा जाता है, इस &कार जीवन क_ सामा9य 

गुणवfा म[ सुधार को नींव माना जाता है। 

एथल+टq को पोषण, �फट, क[ ,Áत और अVंतम 

&दश@न के 5लए &Vत�पधा@ करने के 5लए तैयार 

रहने क_ आव¦यकता है। पोषण और खाने क_ 

आदत[ भी एथले,टक &दश@न को &भाHवत करती 

ह¶। �वा�¹य, खेल, पोषण, भोजन HवकSप और 

शर+र के वजन और शर+र क_ संरचना के बारे 

म[ एथल+ट क_ Hव5शKट आव¦यकताओ ं को 

समायोिजत करने के 5लए खेल पोषण Hवशेषdq 

Lवारा सामा9य 5सफाXरश[ सुझाई जानी चा,हए।  

एथल+ट Vनय5मत «प से अपने शार+Xरक  
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&5शWण और &VतयोQगताओं के माBयम से 

अपने शर+र को चुनौती देते ह¶। अपनी 

गVतHवQधयq या खेल क_ मागंq को पूरा करने 

के 5लए, एथल+टq को हर ,दन अपने शर+र के 

5लए प-याºत ³धन क_ आव¦यकता होती है। 

मूल पोषक तfव Nया हQ? 

कुल छह मु{य पोषक त�व ह¶ जो मानव शर+र 

म[ ऊजा@ उ�पादन के 5लए आव¦यक ह¶, एथल+टq 

क_ ऊजा@ के Hवकास म[ योगदान करते ह¶, शर+र 

क_ &�Yयाओं को HवVनय5मत करते ह¶ और 

क5मयq और अपWयी रोगq को रोकते ह¶। 

काब;हाइ¸टे म[, इन आव¦यक पोषक त�वq को 

छह पोषक त�वq म[ वग§कृत �कया जाता है, 

अथा@त ् &ोट+न, वसा, Hवटा5मन, खVनज और 

पानी। 

• काब�हाइ�टे: 

शर+र म[ काब;हाइ¸टे का उपयोग शार+Xरक 

गVतHवQध के दौरान �कया जाता है जो 

7लाइकोजन के «प म[ शर+र म[ जमा होते ह¶। 

मांसपे5शयq के 7लाइकोजन �टोरq को �फर से 

भरने के 5लए bयायाम के दौरान र%त शक@ रा 

के �तर को बनाए रखने और ऊजा@ क_ मांग 

को पूरा करने के 5लए काब;हाइ¸टे क_ 

आव¦यकता होती है। bयायाम के दौरान, शर+र 

म[ काब;हाइ¸ेट ³धन का मु{य Âोत ह¶। 

• �ोट,न: 

        &ोट+न को जीवन का Vनमा@ण  

 

 

 

 

खंड कहा जाता है, जो शर+र म[ &�येक को5शका  

म[ पाया जाता है। &ोट+न पूरे शर+र म[ अणुओं 

के पXरवहन, को5शकाओं को पोषण देने, नई 

को5शकाओं के Vनमा@ण, वायरस और बै%ट+Xरया 

से शर+र क_ रWा करने और पोषक त�वq को  

र%त&वाह म[ �थानातंXरत करने, संयोजी ऊतक 

का समथ@न करने और bयायाम के दौरान ऊतकq  

क_ मरTमत के 5लए आव¦यक है। 

• वसा:  

वसा को मु{य «प से VनTन से मBयम शि%त 

अ¥यास के दौरान ³धन के «प म[ उपयोग 

�कया जाता है। यह वसा को5शकाओं क_ >झSल+ 

को एक संरचना &दान करने, हाम;न के उ�पादन 

म[ मदद करन ेके 5लए, तंk6का अ�तर को सह+ 

�Yया करने के 5लए, और वसा म[ घुलनशील 

Hवटा5मन के अवशोषण क_ &�Yया को 

सुHवधाजनक बनाने के 5लए भी आव¦यक है। 

• 1वटा�मन और खUनज: 

Hवटा5मन शर+र के �वा�¹य के 5लए छोटे 

ले�कन मह�वपूण@ पोषक त�व ह¶। ये Hवटा5मन, 

जो सभी जीवq को चा,हए, आहार का ,ह�सा ह¶। 

Hवटा5मन काब@न के यौQगक ह¶। ये Hवटा5मन 

शर+र म[ उ�प9न नह+ ंहो सकत।े इसके दो &कार 

होते ह¶। जल+य (पानी म[ घुलनशील) तेल+य 

घुलनशील (तेल म[ घलुनशील) - Hवटा5मन ए, 

डी, ई, और के वसा म[ घुलनशील होते ह¶। 

खVनजq का काय@ ऊतकq के संरचना�मक  
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Hवकास के साथ-साथ शार+Xरक &�Yयाओ ं के 

Vनयमन के 5लए है। 

समारोप: 

>खलाडीयोको को अपने आहार के बारे म[ पता 

होना चा,हए। एक अDछा आहार आपको अपने  

खेल &दश@न को बेहतर बनाने म[ मदद कर  

सकता है। एक संत5ुलत आहार बहुत मह�वपूण@ 

है, एक उDच &दश@न और अDछे �वा�¹य से 

संबंQधत खेल आहार &ाºत करने क_ कंुजी एक 

संतु5लत आहार है। &Vत�पधा@ और &5शWण म[ 

ऊजा@ क_ ज«रतq को पूरा करने के 5लए, शर+र 

को Hवटा5मन, &ोट+न, काब;हाइ¸टे, खVनज जैसे 

उQचत पौिKटक भोजन का सेवन बढ़ान े क_ 

आव¦यकता होती है। य,द इन पोषण संबंधी  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ज«रतq को पूरा नह+ ं�कया जाता है, तो खराब 

&दश@न और �वा�¹य सम�याओं म[ वLृQध का 

खतरा होता है। पोषक त�वq क_ खरुाक का 

उपयोग एथल+ट के 5लए सुरÀWत, &भावी और 

बहुत आव¦यक है। इस &कार एक संतु5लत 

पोषण आहार योजना के माBयम से >खलाड़ी 

अपने खेल म[ उDचतम कौशल &ाºत कर सकते 

ह¶। 
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कोर ��श*ण प0दत 

�ा. त;ापुरे जे. जी. Y_डा Hवभाग &मुख यशवंतराव चVहाण महा1वWयालय अंबाजोगाई िजSहा बीड 

��तावना:- आजDया या आधुVनक काळात खेळ हा 

केवळ मोकÃया वेळेत खेळ"याची कृती राह+ल+ नसून 

�याLवारे शार+Xरक Hवकास, मान5सक Hवकास &5सLधी, 

आQथ@क फायदा देशाDया HवकासाठJ तसेच मनोरंजन या 

सव@ गोKट+ 5मळतात हे आता जगजाह+र झालेले आहे 

ऑ5लHंपक Y_डा �पध4त सहभाग घे"याDया देशाची व 

खेळाडूचंी सं{या वेगाने वाढत आहे. &�येक खेळाडू व 

संघ आपण Hवजयी bहावे यासाठJ &य�न करत असतात 

�यामुळे �पधा@ अQधकच Vतव ृ होत आहेत. Hवजयी 

हो"यासाठJ केवळ दैनं,दन सराव �कंवा ,दशाह+न 

सरावास मह�व उरले नसून �यापेWा का,हतर+ आQथ@क 

व तं6शुLध &5शWण पLधतीचा वापर क«न खेळाडू 

आपSया Y_डा कौशSयात व शार+Xरक Wमतेत Hवकास 

घडवत असतात &�येक Hवजयी खेळाडूDंया Hवजयमागे 

काह+तर+ नHवन संकSपना सरावाDया वेगवेगÃया 

पBदती उदयास येऊ लागSया Hवजयी हो"यासाठJ 

अQधक चांगSया शार+Xरक व मान5सक ि�थतीची 

आव¦यकता आहे. हे सव@सामा9य होउु लागले 

पBतशीरपणे तयार+ केSयावरच Hवजयी होता येते हे 

सवा¾ना पटू लागले आहे. येथूनच Y_डा &5शWण या 

संकSपनेचा उदय झाला असावा. खेळाडूनंा &5शWण 

दे"यासाठJ शा�6ीय पाया असलेSया &5शWण पBदती व 

साधनांचा वापर क«न �यांDया Y_डा काय@Yमात वाढ 

होऊ शकते सBयाDया काळाची ती गरज आहे. कारण 

खेळ पूण@पणे �पधा@�मक झाले आहेत. &�येक �पध4त 

नवनवीन उDचांक �थापन केले जात आहेत. Vनय5मत 

bयायाम केSयाने bय%ती तंद«ु�त राहू शकते. हे 

सव@सामा9य आहे. पण Y_डा Wे6ात उDच पातळीवर यश 

संपादरन कर"यासाठJ तसेच कौशSय काय@मान 

वाढव"यासाठJ शा�6ीय &5शWण पBदतीचा वापर करावा 

लागतो. 

��श*ण �0दती:- खेळाडूचे काय@मान वाढHव"यासाठJ 

&5शWणाची गरज आहे हे सव@सामा9य झाSयानंतर 

&5शWण कशा कशाचे Lयायचे या नHवन आbहानाने 

डोकेवर वाढले आहे. एका खेळाडूDंया तयार+ मागे अनेक 

शार+Xरक, मान5सक व सामािजक, घटकांचा समावेश 

असतो. अथा@तच या Vत9ह+ घटकांचा अ¥यास सूC झाला 

�यातून Vत9ह+ घटकांशी संबंध नवीन शाखा उदयास 

आSया. उद. Y_डा वैLयकशा�6, शर+र धारणा शा�6 

Y_डा मानसशा�6, आहारशा�6, Y_डा &5शWन व इतर 

यात सवा@त मह�वाचा वाटा असतो. तो Y_डा 

&5शWणाचा उDच काय@मान �कंवा &�यW कौशSयाचे 

dान व शार+Xरक हालचाल+ची काय@Wमता या Lवारेच 

वाढHवले जाते. 

��श*ण प0दतीचा इUतहास:- 5शWणाचे दोन भाग 

पडतात हे दो9ह+ भाग एकमेकांवर आधार+त असतात. 

सन 1956 हे वष@ Y_डा &5शWण शा�6ाDया 

इVतहासातील सवा@त मह�वाचे वष@ ठरले. कारण या वष§ 

�डि%pज हरॅ+ या जम@न bय%तीने &5शWण शा�6ावर 

आधार+त "pेVनगं �कोहर" हे पु�तक 5ल,हले. &5शWण 

शा�6 या Hवषयाचे खÅया आथा@ने जोर पकडला. भारतात 

1960 Dया दशकात पVतयाळा येथील नेताजी सुभाष 

राKp+य खेळ &ाQधकरण या सं�थेने Y_डा &5शWण हा 

Hवषय 5शकHव"यास सु«वात केल+. अनेक सं�थेने Y_डा 

&5शWण हा Hवषय 5शकHव"यास सु«वात केल+ याच 

सं�थेने खÅया आथा@ने भारतात Y_डा &5शWण शा�6 व 

पBदती ह+ संकSपना CजHवल+ व VतDया HवकासासाठJ 

ह+ सं{या सतत &य�न करते. भारतात हरदयाल5सगं 

यांनी प,हSयांदा या Hवषयाचे सखोल दश@न घडHवणारे 

भारतीय पु�तक "साय9स ऑफ �पोट@स pेVनगं" 5लह+ले  
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आजह+ हे पु�तक अनेक माग@दश@न वापरतात. नतेाजी 

सुभाषचंÁ रािKpय खेळ &ाQधकरण व देशातील HवHवध 

क[ Á तसेच राणी लÆमीबाई शार+Xरक 5शWण सं�था 

7लाहेर, वाय.एम.सी.ए. चे9नई, हनुमान bयायाम 

&सारक मंडळ अमरावती या भारतातील काह+ सं{या 

आहेत Zयांनी Y_डा &5शWण शा�6ाDया Hवकासात भर 

टाकल+. 

कोर �ेUनगंचा इUतहास:- आजDया या आधुVनक काळात 

तं6ाDया साहाÇयाने काह+ Wणात सव@ बाबी खेळातील व 

इतर Wे6ातील मा,हती पसरत असते अनेक खेळाडू 

आपSया &5शWण पBदतीत वेगवेगÃया &5शWण 

पBदतीचा वापर करत नसतात या कोर &5शWणाचा 

अHवKकार  

HवSटस या bय%तीने केला. कोर pेVनगं &5शWण Tहणजे 

HवHवKट व तं6शुBद पBदतीने पोटाDया कंबरेचे व 

पोटाDया बाजूचे �नायूंना ,दला जाणारा bयायाम Tहणजे 

कोर &5शWण होय. 

कोर ��श*ण प0दतीची ओळख:- सBयाDया तांk6क 

युगात इतरह+ Wे6ाबरोबर Y_डा Wे6ातह+ आधुVनक तं6 

Hवकसीत होत आहेत �पध4मBये ,टकवून राह"यासाठJ 

ह+ तं6े अवगत करण ेखेळाडू व माग@दश@क दोघांसाठJह+ 

अपXरहाय@ आहे. �यामुळे कोर pेVनगं, फाट@लोग, pेVनगं, 

सरकेट pेVनगं इ. पBदतीचा वापर कCन खेळाडूमBये 

सुधारणाकर"यासाठJ &5शWण याचा वापर क« लागले 

आहेत. तांk6क शर+र �Yया मZजासं�था आ>ण �नायू 

मZजासं�था यावर Vनयं6ण करणाÅया �Yयांचा कोर 

pेVनगं या बाबीचा समावेश होतो. तीवतृा, अवधी, वारंवार  

आ>ण पुनभ@रण यात यो7य बदल क«न कोर pेVनगं 

काय@Yम सुधारता येतो. 

कोर �ेUनगंचे महfव:- Y_डा कौशSय काय@YमाDया 

बाबतीत झालेले संशोधन अ¥यास 5सBद करतात क_ 

ताकद दम,बाती, ,दशा5भमूखता व शर+राची लवQचकता  

 

 

 

 

यावर भर देणाÅया जु9या bयायाम &कारापेWा ताकद, 

गती दम, ,दशामुखता, वेग, श%ती जलद &VतÀWपत 

�Yया आ>ण सम9वय कौशSय काय@Yम जा�त 

पXरणामकारकतेने वाढHवणारे bयायाम Tहणजे कोर. 

मानवाDया शर+राDया क[ Ákबदंलूा बलवान कर"यासाठJ 

जे श�6शBद पBदतीने bयायाम केला जातो �याला कोर 

&5शWण असे Tहणतात. सBयाDया या आधुVनक 

काळात कोर pेVनगंचा उपयोग मो�या &माणात खेळाडूचे 

Y_डा कौशSय वाढत आहे. �यांची उDचतम पातळी 

कौशSयाची वाढत आहे �यामुळे या &5शWण पBदतीचे 

मह�व वाढले आहे. 

कोरची रचना:- कोर Tहणजे मानवाDया शर+राचे दोन 

समान भाग कर"यासाठJ जो ॲ%ससेस टाकला जातो. 

�या ॲ%ससेसचा मBयkबदं ूहोय. यात शर+राचे अनेक 

�नायू जसे खांLयाचे �नायू पोटाचे �नायू छातीचे �नायू 

यात &ामु{याने कमरेचे �नायू रे%टस ॲFडा5मनSस@  

7लुट+अस मHॅपसमस Xर%टस फोमोर+स, इ�याद+ 

�नायूंचा कोर रचनेत समावेश होतो. 

कोर ��श*णाचे काह, Vयायाम �कार:- कोर pेVनगं 

पBदतीमBये अनेक bयायाम &कारांवर संशोधन होवून 

�यात सुधारणा केSया आहेत आजDया काळात HवHवध 

5मडीसीन बोल घेऊन कोर &5शWण ,दले जाते. जेणे 

क«न खेळाडूनंा आपSया Y_डा कौशSयात व शार+Xरक 

WमतेDया घटकांवर चांगला पXरणाम पडून खेळाडूनंा 

�पध4त उfम Y_डा कामQगर+ कर"यासा मदत होते. 

आपणास काह+ bयायाम &कार सांगता येतील जस े– 

1. ब[ट नी 5सटअºस  

2. हायपर ए%सटे9शन 

3. हQॅगगं वी रेजेस 

4. Xरbहस@ Yंच 

5. ब[च ऑिFलक 

6. Hपलस@  
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7. िbह�ट वुÁय@ 5म�डसीन वॉल 

8. 5मट+सीन बॉल सह bह+ स,टअºस 

9. Xरbहस@ हायपूर ए%सलेशन मे�डसने बॉल सह  

10. सुपर मनॅ 

11. &ॉपर Éाच 

12. साई ~लकॅ 

13. हQॅगशं एल होSड 

 इfयाद, काह, Vयायाम �कार आपणास सांगता येतील. 

या bयायाम &कारांचा त6ंशुBद पBदतीने वापर कCन 

खेळाडूला कोर &5शWण देवून Y_डा कौशSय व शार+Xरक 

WमतेDया घटकांचा Hवकास केला जाऊ शकता. 

ऑ5लपंीक �पध4त Hवजयी झालेSया खेळाडुDंया &5शWण 

पBदतीमBये कोर &5शWण पBदतीचाह+ मो�या &माणात 

वापर केला जातो. असे आपणास ,दसुन येते. �यामुळे 

आपणह+ मा &5शWण पBदतीचा वापर आपSया 

खेळाडूचंी केला पा,हजे. 

कोर ��श*ण प0दतीचा कायदे:- खेळाडूDंया शर+राDया 

मBय kबदंलुा शर+राDया मBयkबदंलुा बलवाण 

बनHव"यासाठJ खेळाडूनंी आपSया रोजDया सरावामBये 

कोर pेVनगंचा वापर केला पा,हजे �यामुळे खेळाडूनंा  

शर+राची लवQचकता, वेग, ,दशा5भमुखना व ताकद 

वाढHव"यासाठJ मदत होते असे अनेक संशोधनातून 

5सदध झाल आहे. खेळाडूनंी आपले शार+Xरक WमतेDया 

घटकांचा वाढ कर"यासाठJ या &5शWण पBदतीचा 

अवलंब करावा लागतो �यातून खेळाडूनंा आपले Y_डा 

कौशSय Hवकसीत करता येते. 

संदभ ̀:-  
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5फटनेस और तंद?ु�ती (Fitness and Wellness) 

डॉ. मोह=मद एजाज शेख, डायरे%टर ऑफ �फिजकल एजुकेशन, डी. बी. साय9स कॉलेज, गq,दया  
Email: ajazz.sheikh@gmail.com Cell: 9326811003  

सारांश : शार+Xरक �फटनेस शार+Xरक &यास के अनुकूल अनुकूलन और &Vत�Yया करन ेक_ सामा9य Wमता है। वेलनेस 

सकारा�मक जीवन शैल+ bयवहार और zिKटकोण के माBयम से जीवन क_ बढ़+ हुई गुणवfा, bयि%तगत Hवकास और Wमता 

क_ खोज है। यह एक अQधक सफल अि�त�व के &Vत जाग«क होने और चुनाव करने क_ एक स�Yय &�Yया है। शार+Xरक 

�फटनेस और तंदCु�ती का नज,दक का संबंध ह¶। सफल और सुखी जीवन जीने के 5लए �फटनेस और तंदCु�ती ज«र+ है। हाल 

के ,दनq म[ शार+Xरक �फटनेस और तंदCु�ती बनाए रखना सबसे बड़ी चुनौती है। आ धुVनक Hवdान और &ौLयोQगक_ के चलते 

मानव को सभी सुHवधाएं उपलFध है जो मानव जीवन को आ सान और आ रामदायक बनाती ह¶। साथ ह+ ऐसी सुHवधाओ ंको 

संभालने से बहुत दबाव और तनाव पैदा होता है; हमारे मान5सक �वा�¹य, सतक@ ता और bयि%तगत संबंधq को &भाHवत करत े

ह¶। Qच�क�सा Hवdान क_ &गVत ने अQधकांश सामा9य �वा�¹य सम�याओं को समाºत कर ,दया है। ले�कन बदलती जीवनशैल+ 

ने उDच र%तचाप, मधुमेह, �pोक आ ,द जैसी पुरानी �वा�¹य सम�याओं को बढ़ा ,दया है। २० वी ंशताFद+ के अंत म[ धीरे-धीरे 

एक �फटनेस और तंदCु�ती क_ ओर मानव का Bयान आ कHष@त हुवा। आ ज लोगq को यह समझने क_ ज«रत है �क अDछा 

�वा�¹य Zयादातर आ �म-Vनयंk6त होता है। सकारा�मक जीवनशैल+ �वा�¹य और �वा�¹य सम�या के &मुख कारणq को 

रोक सकती है। जीवन क_ सम� गुणवfा को बढ़ाने पर क[ ,Áत गुणवfा �फटनेस और तंदCु�ती काय@Yम म[ भागीदार+ के 

माBयम से �फटनेस और तंदCु�ती को बढ़ाया जा सकता है।  

कjवड:̀ शार+Xरक �वा�¹य, तंदCु�ती.  

 

��तावना : मनुKय का अि�त�व और &भावशीलता उसक_ 

शार+Xरक �फटनेस और वेलनेस पर Vनभ@र करती है। अब 

भी, शार+Xरक �फटनेस का अथ@ वा�तव म[ kबना अQधक 

&यास के �कसी काय@ को करने क_ Wमता से कह+ं अQधक 

है। शार+Xरक �फटनेस �कसी के जीवन क_ गVतHवQधयq को 

न केवल शार+Xरक भलाई और मान5सक &भावशीलता को 

&भाHवत करती है बिSक bयि%तगत और सामािजक 

समायोजन को भी &भाHवत करती है। शार+Xरक �फटनेस 

शार+Xरक &यास के अनुकूल अनुकूलन और &Vत�Yया करने 

क_ सामा9य Wमता है। वेलनेस सकारा�मक जीवन शैल+  

bयवहार और zिKटकोण के माBयम से जीवन क_ बढ़+ हुई 

गुणवfा, bयि%तगत Hवकास और Wमता क_ खोज है। यह 

एक अQधक सफल अि�त�व के &Vत जाग«क होन ेऔर 

चुनाव करने क_ एक स�Yय &�Yया है। लंबे और सफल  

 

सुखी जीवन जीने के 5लए �फटनेस और तंदCु�ती ज«र+ है। 

लोग यह समझने लगते ह¶ �क अDछा �वा�¹य Zयादातर 

आ �म-Vनयंk6त होता है और यह अकाल म�ृयु और  

 

 

बीमार+ का &मुख कारण है। इस5लए, हम सभी लंबे और 

सुखी जीवन जीने क_ इDछा रखते ह¶, कSयाण काय@Yम 

जीवन क_ सम� गुणवfा को बढ़ाने पर Bयान क[ ,Áत करत े

ह¶। अQधकांश लोग �फटनेस और तंदCु�ती के बारे म[ बहुत 

जाग«क हो गए ह¶। वे Vनय5मत शार+Xरक गVतHवQधयq और 

bयायाम काय@Yमq का पालन कर रहे ह¶ और उनम[ भाग ले 

रहे ह¶। 

शार,-रक 5फटनेस: यह �कसी भी &कार क_ अ&�या5शत  
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आ पात ि�थVत को पूरा करने के 5लए kबना थके और 

अVतXर%त मा6ा म[ ऊजा@ के kबना अपनी दैVनक ,दनच-या 

को पूरा करने क_ Wमता है। शार+Xरक �फटनेस के अंतग@त 

दो संबंQधत अवधारणाएं होती ह¶ : १. सामा�य 5फटनेस - 

�वा�¹य और तंदCु�ती क_ एक ि�थVत। और २. 1व�शZट 

5फटनेस - खेल या bयवसायq के Hव5शKट पहलुओं को करने 

क_ यो7यता पर आ धाXरत काय;9मुखी पXरभाषा. 

सामा9यतः शार+Xरक �फटनेस bयायाम, सह+ आ हार और प-

याºत आ राम के Lवारा हा5सल हो जाती है। यह जीवन का 

एक मह�वपूण@ ,ह�सा है। शार+Xरक �फटनेस सव;पXर है,  

%यq�क यह अ9य सभी मानवीय शि%तयq, गुणq अथवा 

भावq का Âोत है। शर+र को �व�थ, सबल, Vनरोग, चु�त 

एव ं दCु�त रखना &�येक bयि%त क_ &ाथ5मकता होनी 

चा,हए।  

वेलनेस / तंद�ु�ती : यह जीवन को जीवंतता और अथ@ के 

साथ पूर+ तरह जीने क_ Wमता है। यह गVतशील और 

बहुआ यामी है। वेलनेस या कSयाण संवध@न का अथ@ शर+र, 

मन और आ �मा का �व�थ होना है।  

5फटनेस और वेलनेस के ल,ये �वा��य �श*ा: �वा�¹य 

5शWा सभी के 5लए बहुत मह�वपूण@ है %यq�क यह 

bयि%तगत और प-यावरणीय �वDछता के बारे म[ dान 

&दान करती है। लोग अपने शर+र और आ सपास को धूल 

और क_टाणुओं से साफ और साफ रखना सीखते ह¶। यह 

�कसी भी संचार+ रोग को रोकन ेम[ मदद करता है। �वा�¹य 

5शWा संचार+ रोगq, उनक_ रोकथाम और उनके इलाज के 

बारे म[ जाग«कता &दान करती है। यह मलेXरया, एMस, 

�वाइन ~लू, तपे,दक, और अQधक जैसी बीमाXरयq के &सार 

को Vनयंk6त करने म[ मदद करता है। �वा�¹य 5शWा हम[ 

अपने शर+र क_ आ हार सबंंधी आ व¦यकताओ ं के बारे म[ 

जाग«क होन ेम[ मदद करती है, और हम[ उQचत मा6ा म[ 

%या लेना चा,हए। कैलोर+ क_ मा6ा bयि%त क_ उ¿, 5लगं 

और काम क_ &कृVत पर Vनभ@र करती है। �कूल+ बDचq को  

 

 

 

 

 

आ व¦यक संतु5लत आ हार क_ पूVत @ के 5लए '5मड-डे मील' 

योजना के तहत पौिKटक आ हार ,दया जाता है। �वा�¹य 

5शWा &ारं5भक अव�था म[ रोगq का पता लगाने म[ मदद 

करती है। शार+Xरक HवकृVत/रोग/जैसे खराब zिKट, सुनने 

क_ अWमता, कुपोषण का &ारं5भक अव�था म[ पता लगाया 

जा सकता है। एक बार समय पर पता चलने पर लोगq को 

सुधारा�मक तर+कq के बारे म[ सूQचत �कया जा सकता है। 

आ सनीय सुधार बहुत कुछ से बचन ेम[ मदद कर सकता है। 

पीठ दद@, कुबड़ा पीठ, घुटने के जोड़q का दद@ आ ,द जैसी 

सम�याएं। सुधारा�मक मुÁा और Vनय5मत bयायाम हम[ 

बहुत मदद करते ह¶। 

शार,-रक 5फटनेस और �वा��य कj आ वPयकता : उQचत 

वLृQध और Hवकास के 5लए शार+Xरक �फटनेस और 

�वा�¹य क_ आ व¦यकता होती है। यह शर+र क_ शार+Xरक 

&णा5लयq को अQधक कुशलतापूव@क और सुचा« «प से 

काय@ करने म[ सWम बनाता है। शार+Xरक �फटनेस न केवल 

�व�थ शर+र क_ सबसे मह�वपूण@ कंुजी है, बिSक गVतशील  

और रचना�मक बौLQधक गVतHवQध का आ धार भी है। यह 

जीवन क_ गुणवfा म[ सुधार करता है। हमारे दैVनक जीवन 

म[, एक शार+Xरक «प से �व�थ bयि%त Vनय5मत काय@ 

कुशलतापूव@क और kबना थके हुए कर सकता है। यह ½दय 

रोगq क_ रोकथाम म[ मदद करता है। शार+Xरक «प से �व�थ 

bयि%त को कोरोनर+ ½दय रोग होन ेका खतरा कम होता है। 

यह ½दय &णाल+ क_ दWता म[ सुधार करता है। 

सामंज�यपूण@ वLृQध और Hवकास म[ मदद करता है। उQचत 

पोषण संबंधी आ व¦यकताओ ंको पूरा करता है। यह तनाव 

और तनाव के बेहतर &बंधन म[ मदद करता है। उ¿ बढ़ने 

क_ &�Yया म[ देर+ करता है। चोट या बीमार+ के बाद जSद+ 

ठJक होना। थकान से Xरकवर+ भी तेज और तेज होती है। 

हमार+ ताकत, गVत, लचीलापन, सहनशि%त और सम9वय 

म[ काफ_ हद तक सुधार होता है। यह शर+र के सम� काय» 

को Vनयंk6त और सुधारता है। &Vत�Yया अQधक सट+क हो  
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जाती है इस5लए ऊजा@ क_ कम बबा@द+ होती है। &णाल+ के 

बेहतर कामकाज से अDछे �वा�¹य और शर+र का इKटतम 

Hवकास होता है। अDछा आ कार, आ कार, संरचना और 

Vनयंk6त वजन &ाºत कर[। हम इसके माBयम से आ सनीय 

HवकृVत को भी दरू कर सकते ह¶। 

शार,-रक 5फटनेस और तंद?ु�ती कj कुछ चुनौUतया: हमार+ 

आ धुVनक जीवन शैल+ अ�यQधक &Vत�पध§ है। कम समय 

म[ सफल, समLृध और शि%तशाल+ बनन े क_ इDछा ने 

&�येक bयि%त को भौVतकवाद+ बना ,दया है। जब हम 

आ धुVनक जीवन शैल+ के बारे म[ बात करते ह¶, तो यह 

आ मतौर पर सबसे अLयVतत तकनीकq, Hवचारq और 

उपकरणq के उपयोग को संद5भ@त करता है। यह एक 

वत@मान या हाल क_ शैल+ या &वHृf को भी दशा@ता है। यह 

सामािजक संबंधq, उपभोग, मनोरंजन और पोशाक स,हत 

bयवहार का एक अजीबोगर+ब और Hव5शKट बंडल है। 

आ धुVनक जीवन शैल+ म[ bयवहार और bयवहार आ दतq, 

परंपराओ,ं काम करने के तर+के और तक@ पूण@ काय» का 

5मÒण ह¶। शार+Xरक �वा�¹य और �वा�¹य क_ चुनौVतयाँ: 

शार+Xरक �फटनेस और �वा�¹य का Hवकास और रखरखाव 

आ ज एक बड़ी चुनौती है। अ�यQधक तकनीक_ दVुनया म[ 

अQधकांश दैVनक जीHवत रहन ेवाल+ शार+Xरक गVतHवQधयाँ 

लोगq के बीच समाºत हो रह+ ह¶। हर कोई एक आ सान और  

आ रामदायक जीवन जीना चाहता है। ले�कन साथ ह+ यह 

अनजाने म[ लोगq के साथ-साथ समाज के �वा�¹य और 

�फटनेस पर भी &भाव डाल रहा है। यहा ंशार+Xरक �फटनेस 

और तंदCु�ती क_ कुछ चुनौVतयq के बारे म[ नीचे चचा@ क_ 

गई है।  

व�ैाUनक नवाचार और आ 1वZकार: वैdाVनक नवाचार और 

आ HवKकार यानी आ धुVनक तकनीक जैसे द+पक से लेकर 

वाहन तक, और अ9य ने लगभग सभी के दैVनक जीवन म[ 

शार+Xरक गVतHवQधयq क_ आ व¦यकता को लगभग पूर+ 

तरह से समाºत कर ,दया। समाज �वचा5लत हो गया, जहाँ  

 

 

 

 

 

अQधकांश गVतHवQधयाँ मशीनq Lवारा एक साधारण ह¶डल 

या एक बटन के दबाने के साथ पूर+ क_ जाती थीं। और ये 

तकनीक_ आ HवKकार लोगq के 5लए शार+Xरक �फटनेस और 

तंदCु�ती के 5लए सबसे बड़ा खतरा बन जाते ह¶।  

आ धुUनक जीवन शलै,: जीवनशैल+ म[ बदलाव, �कसी भी 

अ9य कारक से अQधक, हमारे समाज म[ बीमार+ और 

अकाल म�ृयु को रोकन ेका सबसे अDछा तर+का माना जाता 

है। आ धुVनक जीवन शैल+ अपनी Hव5भ9न गVतHवQधयq जैसे 

शहर+करण, औLयोगीकरण और संसाधनq के अVत-शोषण 

के माBयम से वातावरण म[ दरूगामी पXरवत@नq के 5लए 

िजTमेदार है। 7लोबल वा5म¾ग और ओजोन Xर%तीकरण 

हमार+ आ धुVनक जीवन शैल+ का पXरणाम है। वातावरण म[ 

Hव5भ9न गैसq के Vनमा@ण के साथ वैि¦वक प-यावरण बदल 

रहा है। 

बXच� मc तनाव: 5शWा क_ वत@मान &णाल+ म[ ऐसे त�व होत े

ह¶ जो बौLQधक और &Vतभा Wमता को Hवक5सत करने के 

5लए प-याºत कुशल होते ह¶। 5शWा से वैdाVनक, इंजीVनयर 

और डॉ%टर पैदा होते ह¶ ले�कन 5शWा के Lवारा अपने-अपने 

Wे6 म[ Hवशेषd होन े के बावजूद भी bयि%त अ�यQधक 

मान5सक तनाव से ��त रहता है। आ धुVनक जीवन 

&VतयोQगताओं से भरा है और �कूलq म[ उDच &Vत�पधा@ के 

कारण बDचे लगातार दबाव म[ रहते ह¶। आ ज के समाज म[ 

माता-Hपता उTमीद करते ह¶ �क उनके बDचे अQधक अंक 

&ाºत कर[गे। उनके पास बचपन के खेलq म[ शा5मल होन ेका 

समय नह+ ंहै। उनका अQधकांश समय ©यूशन और �कूलq 

म[ बीतता है, यहां तक �क �कूल और कॉलेजq म[ भी, बDचq  

पर 5शWा का इतना दबाव होता है �क कभी-कभी बDचा 

सामना नह+ ं कर पाता है और आ �मह�या कर लेता है। 

शार+Xरक गVतHवQधयाँ और खेल �pेस ब�टर ह¶ ले�कन ट+वी 

जैसे हाई-टेक गैजे©स वी�डयो, सीडी और कंºयूटर गेम न े

हमारे बDचq को शार+Xरक गVतHवQधयq म[ कम से कम 

,दलच�पी द+ है िजसके पXरणाम�व«प बहुत सार+  
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शार+Xरक, मान5सक और भावना�मक सम�याएं ह¶।  

अशांत पा-रवा-रक संबंध: आ ज क_ तथाकQथत आ धुVनक 

दVुनया म[, तीy गVत से बढ़ते हुए, &�येक bयि%त को खुद 

को साkबत करने के 5लए अQधक से अQधक &यास करने क_ 

आ व¦यकता है। गला घqटन ेक_ &VतयोQगता म[ और जीवन 

�तर को बनाए रखने के 5लए, संय%ुत पXरवार म[ एकल 

पXरवार म[ पXरवत@न हुआ  है। आ ज कामकाजी पि�नयq क_ 

बढ़ती मांग के साथ, म,हलाएं अब घरq क_ चार द+वारq के 

भीतर सी5मत नह+ ंह¶ बिSक जीवन के सभी Wे6q म[ पुCष 

वग@ के साथ कंधे से कंधा 5मलाकर चल रह+ ह¶। इसके 

अलावा आ ज क_ नौकर+ या पेशा अ�यQधक मांग वाला है 

िजसके 5लए म,हलाओं को अपने घर या बDचq क_ देखभाल 

के 5लए बहुत कम या kबSकुल समय नह+ं छोड़ना पड़ता है। 

यह उनके पाXरवाXरक जीवन को &भाHवत करता है, िजसके 

पXरणाम�व«प पVत-प�नी के बीच तलाक या संघष@ होता 

है। अहंकार के टकराव होते ह¶ %यq�क हमारे छोटे मुLदq को 

सौहाद@पूण@ ढंग से सुलझाने के 5लए �कसी के पास प-याºत 

समय नह+ं होता है।  

�वा��य सम�याएं: दVुनया म[ सबसे आ म �वा�¹य 

सम�याएं संYामक रोग थीं, जैसे �क तपे,दक, �डºथीXरया, 

इ9~लूएंजा, गुद4 क_ बीमार+, पो5लयो और शैशवाव�था के 

अ9य रोग। आ धुVनक जीवन शैल+ हमारे �वा�¹य के 5लए 

हाVनकारक है। हमार+ आ दत[ पूर+ तरह से बदल चुक_ ह¶। 

वैdाVनक नवाचारq के Hवकास के «प म[ हमार+ ज«रत म[ 

कुल �फटनेस ने हमार+ शार+Xरक गVतHवQधयq को कम कर 

,दया है। ट+वी, कंºयूटर, वी�डयो गेम हमारे बDचq का 

�वा�¹य खराब कर रहे ह¶। आ ज िजतनी Qच�क�सा सुHवधाएं 

उपलFध ह¶, उससे शार+Xरक परेशानी बढ़ती जा रह+ है। 

मोटापे के अलावा ½दय रोग, क¶ सर, उDच र%तचाप, जोड़q 

का दद@ और �पॉि9डलाइ,टस आ ,द आ धुVनक जीवन शैल+ 

के कारण बढ़ रहे ह¶।  

काय`�थल पर अfयRधक तनाव: काम पर तनाव अपेWाकृत  

 

 

 

 

 

आ धुVनक जीवन शैल+ क_ एक नई घटना है। Hपछल+ 

शताFद+ म[ काम क_ &कृVत म[ भार+ बदलाव आ या है और 

अभी भी बदल रहा है। बदलाव के साथ तनाव आ ता है। 

नौकर+/पेशेवर तनाव शार+Xरक �वा�¹य के 5लए खतरा बन 

गया है। नौकर+ क_ असुरWा और Hवशेष «प से कॉप;रेट 

पुनग@ठन के समय म[ &दश@न क_ उDच मांग, कभी-कभी 

कम@चाXरयq पर अ�व�थ और अनुQचत दबाव डालती है। 

बढ़ा हुआ  काय@भार और अ�यQधक लंबे काम के घंटे और 

कुछ पXरलिFधयq के 5लए हर समय चरम �तरq पर &दश@न 

करने का तीy दबाव वा�तव म[ एक कम@चार+ को शार+Xरक 

और भावना�मक «प से थका देता है।  

कम सहनशीलता और oहसंा: यह माना जाता है �क पXरवार 

समाज क_ मु{य सं�था है जो अपेÀWत bयवहार पैटन@ के 

5लए अपने सद�य का सामािजककरण करता है ले�कन 

आ ज समाज म[ जीवन शैल+ म[ बदलाव, पूण@ भौVतकवाद+ 

zिKटकोण और bय�त जीवन के साथ, संयु%त पXरवार क_ 

अवधारणा अQधक &च5लत नह+ं है। । एकाक_ पXरवारq म[ 

अQधकतर माताएँ काम करती ह¶ िजसके पXरणाम�व«प 

छोटे बDचq को बDचq क_ देखभाल करने वालq, नस@र+, &ी-

�कूल आ ,द पर छोड़ ,दया जाता है। माता-Hपता के पास 

बDचq को सामािजक मानदंडq और मूSयq के बारे म[ 5सखाने 

का समय नह+ं होता है जो पुरान ेजमाने म[ संयु%त पXरवारq 

म[ उनके दादा-दाद+ Lवारा बDचq को &ेHषत �कए जाते ह¶।  

मानदंड� और नUैतक मू�य� मc कमी: भारत म[ माता-Hपता 

को Hवशेष सTमान और सTमान देने क_ परंपरा है। ले�कन 

आ ज आ धुVनक जीवन शैल+ म[ यह पाया गया है �क माता-

Hपता क_ ि�थVत म[ सम� «प से पXरवत@न आ  रहा है। 

सूचना क_ दVुनया के 5लए ए%सपोजर और नवीनतम 

तकनीक तक आ सान पहंुच, Vन�संदेह, सोशल नेटव�क¾ ग 

क_ नई अवधारणा Hवक5सत हुई, जहां कोई भी अQधक से 

अQधक दो�त बना सकता है। आ जकल के बDचq का अपने 

बूढ़े माता-Hपता के &Vत कोई दाVय�व नह+ ंहै। जीवन भर  
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इतनी मेहनत करने के बाद, एक बूढ़ा bयि%त एक 

आ रामदायक जीवन क_ तलाश करता है ले�कन उनके बDचq 

Lवारा उनक_ उपेWा क_ जाती है, उ9ह[ वLृधाÒम भेज ,दया 

जाता है। वLृध लोग अपमान, Vनराशा और Yोध क_ 5मQÒत 

भावनाओं का अनुभव करते ह¶। यह न केवल अ�यQधक 

अवसाद क_ ओर ले जाता है बिSक कुछ मामलq म[ 

आ �मह�या क_ &वHृf जैसे चरम कदम भी पैदा करता है। 

आ ज क_ bय�त आ धुVनक जीवन शैल+ ने एक ह+ पXरवार के 

लोगq को अनास%त और उदासीन बना ,दया है।  

पा-रि�थUतक �दषूण: मनुKय प-यावरण का एक मह�वपूण@ 

घटक है। आ Qथ@क Hवकास के उनके &यासq ने प-यावरण 

संबंधी सम�याएं पैदा क_ ह¶। आ दमी ने अपनी जीवन शैल+ 

बदल द+ है, नए चलन के साथ घर म[ पद4, काल+न, काल+न, 

सोफा, फन§चर और सुंदर गमले वाले पौधे ह¶, जो &दषूकq 

के Âोत ह¶ %यq�क वे कुछ रोगाणुओं के Hवकास के 5लए जगह 

&दान करते ह¶ जो एलज§ और ¦वसन सम�याओं का कारण 

बनत े ह¶। माइYोवेव, मोबाइल, रंगीन ट+वी, रे�nजरेटर, 

एयर कंडीशनर, हेयर ¸ायर और अ9य इलेि%pक गैजे©स 

आ म घरेलू सामान बन गए ह¶ और ये आ इटम सीएफ़सी और 

हाVनकारक Hव�करण छोड़ते ह¶ जो मनुKय के �वा�¹य और 

प-यावरण के 5लए हाVनकारक ह¶। आ ज के समय म[ सÕदय@ 

&साधनq का &योग बहुत आ म हो गया है और इसका &योग 

,दन &Vत,दन बढ़ता ह+ जा रहा है। इन कॉ�मे,ट%स म[ कई 

तरह के के5मकल का इ�तेमाल �कया जाता है जो हमार+ 

�वचा पर कहर ढाते ह¶। 

आ हार और पोषण : खराब पोषण आ हार का उपयोग भी एक 

बड़ी चुनौती है। लोगq क_ मांगq को पूरा करने के 5लए कृk6म 

तर+के से खाLय कम@चाXरयq का उ�पादन भी खतरा बन 

गया है। इस तरह के भोजन का सेवन लोगq को बीमार कर 

देता है। खराब गुणवfा वाले भोजन के कारण बहुत सारे 

�वा�¹य खतरे होते ह¶। हमने अपने खान-पान म[ भी 

बदलाव �कया है। युवा पीढ़+ साधारण पौिKटक भोजन क_  

 

 

 

 

 

जगह चाइनीज फूड या फा�ट फूड म[ Zयादा ,दलच�पी ले 

रह+ है। फा�ट फूड जैसे नूडSस, मैकरोनी, पा�ता आ ,द को 

एजेनोमोटो 5मलाकर तैयार �कया जाता है जो 

का5स@नोजेVनक होता है। Hव5भ9न पXररWक जैसे ए5स,टक 

ए5सड या अ9य रसायन, �वाद, रंग एज[ट, हमारे �वा�¹य 

के 5लए हाVनकारक ह¶। अ�वा�¹यकर आ हार के कारण लोग 

कुपोषण का सामना करते ह¶। मोटापा भी लोगq क_ एक 

Zवलंत सम�या है।  

अfयRधक काम का बोझ: अ�यQधक काम भी शार+Xरक  

�फटनेस के 5लए एक खतरा है। लोग फुस@त के समय का 

सदपुयोग नह+ ंकर पा रहे ह¶। इस5लए वे खुद को दोबारा नह+ं 

बना सके। इसके अलावा वे Vनय5मत शार+Xरक bयायाम 

और खेल और खेल के 5लए खुद को समायोिजत नह+ं कर 

सकते। एकल पXरवार के कारण उ9ह[ अपने बDचq आ ,द क_ 

देखभाल करनी पड़ती है, इस5लए bयावहाXरक «प से 

&�येक bयि%त दैVनक जीवन म[ अ�यQधक काय@भार म[ 

होता है।  

Uनय�मत शार,-रक Vयायाम और खेल और खेलकूद: 

अQधकांश लोग Vनय5मत शार+Xरक bयायाम और खेल म[ 

भाग नह+ ंले रहे ह¶। "साउंड माइंड इन साउंड बॉडी" इस5लए 

�फटनेस और वेलनेस के बीच सीधा संबंध है। bयायाम और 

खेल सामािजक भागीदार+ का अवसर &दान करते ह¶। 

इस5लए शार+Xरक bयायाम और खेल क_ कमी भी �फटनेस 

और तंदCु�ती के 5लए सबसे बड़ा खतरा है।  

उRचत आ राम: �फट और स�Yय रहन े के 5लए आ राम 

अVनवाय@ है। ले�कन लोग आ राम करना भूल गए। वे हमेशा 

ऐसे ह+ bयथ@ के कामq म[ लगे रहते ह¶। इसके 5लए उनक_ 

दैVनक जीवन शैल+ &भाHवत हो रह+ है। उदा. ट+वी देखना, 

मोबाइल और कंºयूटर म[ गेम खेलना, सोशल नेटवक@  जैसे 

फेसबुक, ©Hवटर आ ,द म[ चैट करना, आ द+।  

चुनौती के उपचार: उपचार म[ हम उपरो%त चचा@ �कए गए 

kबदंओुं को &�येक के bयावहाXरक जीवन म[ वैकिSपक करन े 
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का सुझाव देना चाह[गे। हम[ लगता है �क इससे हम[ 

चुनौVतयq से पार पान े म[ मदद 5मलेगी। इनके अलावा 

VनTन5ल>खत उपायq का पालन �कया जाना चा,हए  

१. �व�थ और स�Yय समाज के 5लए &�येक bयि%त को 

दैVनक ,दनच-या के 5लए शार+Xरक गVतHवQधयq क_ 

5सफाXरश क_ जानी चा,हए 

२. यो7य 5शWकq Lवारा Vनय5मत आ धार पर गुणवfापूण@ 

शार+Xरक 5शWा काय@Yम का �Yया9वयन सुVनि¦चत करना 

�क सभी छा6 शार+Xरक «प से साWर हq।  

३. अवकाश समय गVतHवQध क_ गुणवfा म[ वLृQध।  

४. बDचq के शर+र के पोषण और �व�थ &थाओं के Hवकास 

पर Hवशेष Bयान ,दया जाना चा,हए।  

५. लोगq को शार+Xरक गVतHवQधयq म[ भाग लेने के 5लए 

&ेXरत करना और लोगq म[ �फटनेस और तंदCु�ती के बारे 

म[ जाग«कता पैदा करना।  

UनZकष:̀ हमारे 5लए bयायाम, खेल और खेल, अDछे पोषण 

क_ बढ़ती खपत, धू¿पान बंद करना, और सुरÀWत से%स 

का अ¥यास �वा�¹य और कSयाण क_ कंुजी है, यह महसूस 

करना हमारे 5लए मह�वपूण@ dान है। जीवन क_ असल+ 

खुशी �व�थ और तनाव मु%त जीवन जीने म[ है, खुशी से 

एक �व�थ वातावरण म[। अगर �कसी bयि%त के पास 

अDछJ �फटनेस और वेलनेस है तो वह समाज म[ अDछा  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

जीवन जी सकता है। Hवला5सता के 5लए अ�यQधक झुकाव 

और पूण@ भौVतकवाद+ zिKटकोण, औLयोगीकरण के साथ-

साथ bय�त जीवन ने मनुKय के जीवन को और अQधक 

तनावपूण@ और उदास बना ,दया है। उन सभी लोगq को दरू 

करने के 5लए उ9ह[ सम� काय@, �फटनेस काय@Yम, 

सामुदाVयक सेवाओं, खेलq म[ भागीदार+, अवकाश के समय 

क_ गVतHवQधयq आ ,द म[ bय�त रखना चा,हए।  
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टोNयो 2020  ओलं1पक खेल 1वPवमे लQRगक समानता को वा�तव मे बढावा देनेमे 

कामयाब  समाचार पT के मा0यम से समी*ा 
डॉ.�पाली अ.इंगोलेसंचालक शारी!रक िश"ा एवं खेल $ी िशवाजी साइंस कॉलेज अमरावती 

सार :  

 म,हलाएं उन �पधा@ओं म[ भी भाग ल[गी जो पहले केवल पुCषq के 5लए खुल+ थीं। इसम[ 1,500 मीटर n_�टाइल 

शा5मल है (पहले 800 मीटर म,हलाओं के 5लए सबसे लंबी तैराक_ &VतयोQगता थी)। बॉि%संग, डqगी, रोइंग और शू,टगं 

म[ म,हलाओं के अVतXर%त इव[ट भी होते ह¶। इस बीच, म,हलाएं �केटबो�ड¾ग, स�फ¾ ग, �पोट@ %लाइंkबगं और कराटे 

स,हत खेलq म[ नए खेलq म[ पुCषq के साथ &Vत�पधा@ कर[गी। 

 सभी देशq से अपेWा क_ जाती है �क उनक_ ट+मq म[ कम से कम एक म,हला और एक पुCष एथल+ट हq, 

और सभी ओलंHपक ट+मq को एक म,हला और एक पुCष एथल+ट को उLघाटन समारोह म[ अपने देश का झंडा ले 

जाने के 5लए &ो�सा,हत �कया जाता है। मह�वपूण@ «प से, म,हलाओं क_ घटनाओं को भी अQधक z¦यता द+ जाएगी 

- और इसे और अQधक गंभीरता से 5लया जाएगा - जब इसे ,दखाया जाता है और ओलंHपक &सारण पर &चाXरत 

�कया जाता है। अतीत म[, कई खेलq ने अपने ओलंHपक समय साXरणी को पुCषq क_ घटनाओं के साथ समाºत �कया। 

यह अ¥यास टो%यो म[ बदलने के 5लए तैयार है। ल¶Qगक समानता क_ बात कर[ तो ओलंHपक का pैक Xरकॉड@ अDछा 

नह+ं है। 19वीं शताFद+ के अंत म[, जब इसक_ �थापना हुई, आधुVनक ओलंHपक आंदोलन ने जानबूझकर म,हलाओं 

को बाहर रखा।  हमने एक लंबा सफर तय �कया है टो%यो खेलq म[ ओलंHपक म[ सबसे अQधक म,हला एथल+ट शा5मल 

हqगी, िजसम[ 48.8% &Vतयोगी म,हलाएं हqगी।यह नोट करना वा�तव म[ 50% शम§ला है, �फर भी यह 2016 के Xरयो 

खेलq म[ 45% और लंदन 2012 म[ 44.2% से अQधक है। टो%यो पैरालंHपक खेलq म[, Xरयो म[ 38.6% क_ तुलना म[, 

40.5% एथल+ट म,हलाएं हqगी। टो%यो खेलq म[ बड़े बदलावq म[ शा5मल ह¶:  ल¶Qगक समानता क_ ,दशा म[ टो%यो 

खेलq म[ कुल 18 नए आयोजन। बेसबॉल और सॉ~टबॉल, कराटे, �केटबो�ड¾ग, �पो©@स %लाइिTबंग और स�फ¾ ग को जोड़ा 

गया और &�येक म[ समान सं{या म[ पुCषq और म,हलाओं क_ आव¦यकता होती है। 

अलग-अलग रो�टर आकारq के कारण बेसबॉल और सॉ~टबॉल के अपवादq के साथ, हर खेल के 5लए म,हलाओं और 

पुCषq क_ समान सं{या। लगभग ११,००० एथल+ट म,हलाएं ह¶, और टो%यो म[ म,हलाओं क_ भागीदार+ ४९% होगी, 

जब�क २०१६ के Xरयो डी जनेXरयो खेलq म[ ४५% और २०१२ के लंदन ओलंHपक म[ ४४.२% क_ तुलना म[। pैक और 

तैराक_, एक pायथलॉन Xरले, टेबल टेVनस म[ 5मQÒत युगल और 5मQÒत जूडो, तीरंदाजी और शू,टगं स,हत 2018 क_ 

तुलना म[ 5मQÒत-5लगं �पधा@ओं क_ सं{या दोगुनी है। &�येक देश को उLघाटन समारोह म[ एक पुCष और एक 

म,हला को Bवजवाहक के «प म[ ना5मत करने के 5लए &ो�सा,हत �कया जाता है। वाटर पोलो म[ दो अVतXर%त ट+म[ 

जोड़ी ग³ और अQधक म,हलाओं को शा5मल करने के 5लए कुल १० ट+म[ हqगी - ले�कन अभी भी म,हलाओं क_ 

तुलना म[ पुCषq क_ दो और ट+म[ हqगी। सात भारोfोलन ट+मq म[ पुCषq और म,हलाओं का &VतVनQध�व �कया जाएगा 

और खेल को समान बनाने के 5लए एक पुCष ट+म को हटा ,दया गया था। 

तैराक_ ने पहल+ बार म,हलाओं के 5लए 1,500 मीटर Ø_�टाइल जोड़ा, और 5मQÒत-5लगं Xरले ओलंHपक म[ अपनी 

शुCआत करेगी। 
  



International Journal of Health, Physical Education and 

Computer Science in Sports 

ISSN 2231-3265 

Volume 43; Issue 1 

ISRA Journal Impact Factor 7.217 

A Peer Reviewed (Refereed) International Research Journal 

 

31  

 

 

 

 

 

 

प!रचय  ल¶Qगक समानता को बढ़ावा देने और म,हलाओं 

और लड़�कयq को सश%त बनाने के 5लए खेल सबसे 

शि%तशाल+ ºलेटफाम» म[ से एक है।ओलंHपक आंदोलन 

के नेता के «प म[, आईओसी ल¶Qगक समानता को आगे 

बढ़ाने के 5लए Vनरंतर कार@वाई कर रहा है। खेलq म[ 

भाग लेने वाले एथल+टq क_ कुल सं{या को संतु5लत 

करने के मामले म[ बहुत &गVत हुई है, हालां�क, कई 

अ9य चुनौVतयां और अंतराल बने हुए ह¶। आईओसी 

नेत�ृव Hवकास, समथ@न और जाग«कता अ5भयानq के 

माBयम से इन असमानताओं को दरू करने के 5लए 

काम कर रहा है, और &शासन और &मुख शासन पदq 

के भीतर नेत�ृव क_ भू5मकाओं म[ अQधक म,हलाओं क_ 

Vनयुि%त कर रहा है।  कई ओलंHपक आंदोलन 

,हतधारकq के साथ, आईओसी ने मह�वपूण@ ल¶Qगक 

समानता पहलq को लागू �कया है ता�क दVुनया भर म[ 

लड़�कयq और म,हलाओं को खेल म[ भाग लेने के 5लए 

अQधक से अQधक पहंुच और अवसर ,दए जा सक[ । 

5मQÒत-5लगं घटनाएँ: टो%यो 2020 म[ नवाचार और 

अQधक 5लगं HवHवधता का संकेत ,दया गया है 

।ओलंHपक खेलq म[ अQधक ल¶Qगक HवHवधता को बढ़ावा 

देने के 5लए, अंतरा@Kp+य ओलंHपक स5मVत (IOC) ने 

ओलंHपक खेलq टो%यो 2020 म[ कई नए 5मQÒत-5लगं 

�पधा@ओं क_ शुCआत क_ है। वे एक रोमांचक नया 

&VतयोQगता &ा«प &दान कर रहे ह¶ और अ%सर 

अ&�या5शत और अंत तक रोमांचकार+ होते ह¶। 

&VतयोQगयq और &शंसकq दोनq के 5लए । टो%यो 2020  

तीरंदाजी, एथले,ट%स, बैड5मटंन, घुड़सवार+, जूडो, 

नौकायन, शू,टगं, तरैाक_, टेबल टेVनस, टेVनस और 

pायथलॉन म[ 18 5मQÒत-5लगं �पधा@ओं क_ मेजबानी 

क_ है।जो क_ वॉकमे 5लगं समंतको बढावा देनेके 5लये 

एक सWम कदम है ।इसके अVतXर%त, चार अंतरा@Kp+य 

संघ (आईएफ) पहल+ बार 5लगं-संतु5लत आयोजनq 

(डqगी, रोइंग, शू,टगं और भारोfोलन) म[ चले गए थे।  

 

 

 

 

जोक_ &शंसनीय है । इनम[ से पांच 5मQÒत �पधा@ए ं

"सुपर सैटरडे" (31 जुलाई) म[ &द5श@त हु³: एथले,ट%स 

4x400 मीटर 5मQÒत Xरले, जूडो 5मQÒत ट+म, शू,टगं pैप 

5मQÒत ट+म, तैराक_ 4x100 मीटर 5मQÒत मेडले Xरले 

और pायथलॉन 5मQÒत Xरले। इन आयोजनq के साथ, 

टो%यो 2020 नवाचार और इVतहास म[ सबसे अQधक 

5लगं-संतु5लत ओलंHपक खेलq के &Vत अपनी 

&VतबLधता का &दश@न �कया है । टेVनस म[ दो बार के 

ओलंHपक च¶Hपयन एंडी मरे ने आज अपने ©Hवटर 

अकाउंट पर 5मQÒत �पधा@ओं के 5लए अपना मजबूत 

समथ@न bय%त �कया, उ9ह[ "एक बड़ी संपHf" कहा।जोक_ 

5लगं समानता क_ ओर बढाया गया &श9सनीय कदम 

है । आई.ओ.सी के खेल Vनदेशक �कट मैककोनेल ने 

कहा, "5मQÒत घटनाएं वा�तव म[ मह�वपूण@ ह¶ %यq�क 

वे वा�तव म[ खेल के मैदान पर पुCष और म,हला 

एथल+टq क_ समानता का &तीक ह¶।" "एक ह+ खेल के 

&दश@न के 5लए एक ह+ खेल के मैदान पर एक ट+म के 

«प म[ &Vत�पधा@ करने वाले पुCष और म,हला के 

बराबर कुछ भी नह+ं है।" 

 तैराक_ 4x100 मीटर 5मQÒत मेडले Xरले �पधा@ 

म[ चार तैराकq क_ ट+मq ने देखा - दो पुCष और दो  

म,हलाएं - एक-दसूरे के >खलाफ दौड़ते हुए, &�येक ट+म 

के सद�य ने चार मु{य तैराक_ �pोक (बैक�pोक, 

Éे�ट�pोक, बटर~लाई और Ø_�टाइल) म[ से एक म[ 

100 मीटर क_ टांग तैराई। एक के बाद एक। ट+म[ तय 

कर सकती ह¶ �क &�येक �pोक म[ कौन सा एथल+ट 

तैरेगा। 

 जूडो क_ पहल+ ओलंHपक 5मQÒत ट+म �पधा@ म[, 

िजसम[ आईओसी शरणाथ§ ओलंHपक ट+म (ईओआर), 

तीन पुCष जुडोका (-73 �क�ा, -90 �क�ा, +90 �क�ा) 

और तीन म,हला जुडोका (-57 �क�ा, -70 �क�ा, +70 

�क�ा) क_ ट+म[ शा5मल थीं। उLघाटन ओलंHपक जूडो 

ट+म च¶Hपयन बनने के 5लए &Vत�पधा@ क_। pायथलॉन  
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5मQÒत Xरले म[, 10 ट+मq ने दौड़ म[ भाग 5लया, िजसम[ 

&�येक म[ चार एथल+ट शा5मल थे: दो पुCष और दो 

म,हलाएं। &�येक एथल+ट को ३०० मीटर तैरना, ६.८ 

�कमी साइ�कल चलाना और २ �कमी दौड़ना था और 

�फर अपने साथी >खलाड़ी को रा�ते म[ भेजने के 5लए 

उनका हाथ थपथपाना था।  

 एथले,ट%स 4x400 मीटर 5मQÒत Xरले म[ चार 

एथल+टq क_ ट+म[ शा5मल होती ह¶ - दो म,हलाएं और 

दो पुCष - एक-दसूरे के >खलाफ दौड़ते हुए, &�येक 

एथल+ट pैक के चारq ओर एक बार दौड़ता है, इससे 

पहले �क उनक_ ट+म का अगला bयि%त अपना रन 

शु« करे। यह ट+मq को तय करना है �क वे �कस Yम 

म[ दौड़ते ह¶। Vनशानेबाजी म[ टो%यो 2020 के 5लए 10 

मीटर एयर राइफल, 10 मीटर एयर Hप�टल और pैप के 

5लए 5मQÒत �पधा@ जोड़ी गई है।िज�को सारे Hव¦वन े

साराया। 2010 म[ 5सगंापुर म[ उLघाटन युवा ओलंHपक 

खेलq के बाद से 5मQÒत-5लगं क_ घटनाओं को &द5श@त 

�कया गया है। कुछ को बाद म[ ओलंHपक काय@Yम म[ 

पेश �कया गया है। 

टोNयो 2020 मc मoहलाओं कj अpणी भू�मका  टो%यो 

म[, नए 5मQÒत-5लगं आयोजनq को शु« करने के 

अलावा, आईओसी और उसके ,हतधारकq Lवारा कई 

जानबूझकर कार@वाई क_ गई है ता�क यह सुVनि¦चत 

�कया जा सके �क म,हला ओलंHपयन को टो%यो म[ 

&मुख खेलq के &सारण �लॉट के दौरान &Vत�पधा@ करने 

के अQधक अवसर 5मले।  कनाडा क_ मु%केबाज म¶डी 

बुजॉSड के मामले ने भी पXरवारq के साथ म,हला 

एथल+टq के सामने आने वाल+ अनोखी पXरि�थVतयq को 

उजागर �कया। बुजॉSड का ओलंHपक %वाल+फाइंग 

टूना@म[ट महामार+ के कारण रLद कर ,दया गया था, 

और वह या तो गभ@वती थी या उन टूना@म[टq के 5लए 

मात�ृव अवकाश पर थी जो ओलंHपक र¶�कंग तय करने 

वाले थे। आईओसी ने गभा@व�था से पहले क_ र¶�कंग  

 

 

 

 

को मा9यता देने के उनके अनुरोध को अ�वीकार कर 

,दया, हालां�क बुजॉSड ने कोट@ ऑफ आkब@pेशन फॉर 

�पोट@ म[ अपील जीती और टो%यो म[ &Vत�पधा@ कर[गे। 

आईओसी ने एक बयान म[ कहा था �क इसके 

पXरणाम�व«प, उसे "ऐसे Vनण@य लेने पड़ सकत ेह¶ जो 

अ9य एथल+टq के 5लए हाVनकारक साkबत हqग,े" 

हालां�क उनक_ &HविKट को "अपवाद के «प म[" �वीकार 

�कया गया था। 

एक �लगं-समानता समुदाय  ओलंHपक आंदोलन म[ 

काम करने वाले bयि%तयq के 5लए एक आईओसी 

5ल%ंडइन समुदाय समूह बनाया गया है ।जो खेल म[ 

ल¶Qगक अंतर को बंद करने के 5लए &VतबLध ह¶। समूह 

सव;fम &थाओं, सफलता क_ कहाVनयq, सीखे गए पाठq, 

समाचारq और घटनाओं को साझा करने के 5लए एक 

जगह है, और खेल के मैदान पर और बाहर दोनq जगह 

ल¶Qगक समानता &ाºत करने के 5लए समाधान-आधाXरत 

zिKटकोण को बढ़ावा देता है। 

समय के मा0यम स ेलQRगक समानता आईओसी १९०० 

के दशक से ओलंHपक आंदोलन के दौरान और उसके 

बाद भी खेल म[ और उसके माBयम से ल¶Qगक समानता 

क_ उ9नVत को स�Yय «प से बढ़ावा दे रहा है। यह 

खंड ओलंHपक खेल और नेत�ृव म[ म,हलाओं क_ 

भागीदार+ क_ एक ऐVतहा5सक समयरेखा &�तुत करता 

है। टोNयो 2020: मoहला एथल,ट� को 1वPव मंच पर 

समान �प से �द�शत̀ करने के �लए एक और कदम

 अंतरा@Kp+य ओलंHपक स5मVत (आईओसी) के 

नेत�ृव म[ और इसम[ शा5मल सभी ,हतधारकq के 

समथ@न के साथ, यह सVुनि¦चत करने के 5लए कई 

जानबूझकर कार@वाई क_ गई है �क म,हला ओलंHपयन 

को टो%यो म[ &मुख खेलq के समय &सारण �लॉट के 

दौरान &Vत�पधा@ करने के अQधक अवसर 5मलते ह¶। 

टो%यो 2020 म[ लंदन 2012 म[ 8 क_ तुलना म[ 18 

5मQÒत काय@Yम थे ; मBय और अंVतम सºताहांत पर  
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म,हलाओं और पुCषq के 5लए पदक क_ घटनाओं को 

संतु5लत �कया ; और पहल+ बार कई अंतरा@Kp+य संघ 

(IF) 5लगं-संतु5लत आयोजनq म[ चले जाएंगे। टोNयो मc 

लQRगक समानता: �मुख राZ� पु?ष एथल,ट� कj तुलना 

मc अRधक मoहलाओं को भेजा गया था। 

 टो%यो ओलंHपक के '5लगं संतु5लत' खेलq क_ 

थीम को बरकरार रखते हुए, पांच &मुख देश शोपीस 

इव[ट म[ पुCषq क_ तुलना म[ अQधक म,हला >खला�ड़यq 

को भेज रहे ह¶। �ेट kÉटेन, अमेXरका, चीन, ऑ�pे5लया 

और कनाडा ने काफ_ अQधक म,हला &VतVनQध�व वाले 

दल क_ घोषणा क_ है। «स, जो «सी ओलंHपक स5मVत 

का &VतVनQध�व करने वाले खेलq म[ &वेश करेगा और 

संÀWºत आरओसी का उपयोग करेगा, वह भी पुCषq क_ 

तुलना म[ अQधक म,हलाओं को भेज रहा है। «स को 

आरओसी का उपयोग करना होगा %यq�क इसे Hव¦व 

डोHपगं रोधी एज[सी (वाडा) Lवारा 2019 म[ चार साल 

के 5लए सभी अंतरराKp+य खेलq से &VतबंQधत कर ,दया 

गया था। 

टो%यो पहला '5लगं-संतु5लत' ओलंHपक हो सकता है 

 चीन खेलq म[ 431 एथल+ट भेज रहा है, िजसम[ 

298 म,हला और 133 पुCष एथल+ट शा5मल ह¶। चीन 

म[ म,हलाओं का &VतVनQध�व पुCषq क_ तुलना म[ दोगुने 

से भी अQधक है। संयु%त राZय अमेXरका 613 एथल+टq 

क_ एक ट+म भेज रहा है। इसम[ 329 म,हलाए ंऔर 

284 पुCष हqगे I यूनाइटेड �कंगडम का &VतVनQध�व 

करने वाल+ kÉ,टश ओलंHपक एसो5सएशन (बीओए) क_ 

ट+म �ेट kÉटेन का &VतVनQध�व 376 एथल+टq Lवारा 

�कया जाएगा, िजनम[ से 201 म,हलाएं ह¶। कनाडा कुल 

370 एथल+ट भेज रहा है, िजसम[ 225 म,हलाएं और 

145 पुCष ह¶। ऑ�pे5लया के नंबर भी इसी तज@ पर ह¶। 

ओलंHपक म[ भाग लेने वाले 471 एथल+टq म[ से 252 

म,हलाएं और 219 पुCष ह¶। आरओसी बैनर के तहत 

कुल 329 «सी एथल+ट खेलq म[ भाग ले रहे ह¶ और  

 

 

 

 

उनम[ से 183 म,हलाए ंह¶, जब�क 146 पुCष एथल+ट ह¶। 

वाडा &Vतबंध के कारण, &VतVनQध�व के मामले म[ «स  

क_ कुल सं{या अतीत म[ आयोिजत खेलq क_ तुलना 

म[ अपेWाकृत कम है। 5लगं संतु5लत' खेल, िजसम[ कुल 

एथल+टq म[ 49% म,हलाएं और 51% पुCष शा5मल ह¶। 

"आईओसी के काय@कार+ बोड@ ने यह भी फैसला �कया 

�क - पहल+ बार - 206 ट+मq म[ से &�येक म[ कम से 

कम एक म,हला और एक पुCष एथल+ट और खेलq म[ 

भाग लेने वाल+ आईओसी शरणाथ§ ओलंHपक ट+म होनी 

चा,हए। राKp+य ओलंHपक स5मVतयां उLघाटन समारोह 

के दौरान संयु%त «प से अपने Bवज को धारण करने 

के 5लए एक म,हला और एक पुCष एथल+ट को ना5मत 

करना चा,हए। इन दो पहलq के साथ, आईओसी दVुनया 

को एक मजबूत संदेश भेज रहा है �क ओलंHपक खेलq 

म[ 5लगं संतुलन एक वा�तHवकता है, "आईओसी अBयW 

थॉमस बाख ने कहा था। इस बीच, भारत सभी Xरजव@ 

स,हत 127 एथल+ट भेज रहा है, िजसम[ कुल 71 पुCष 

और 56 म,हलाएं ह¶। मजेबान जापान के 5लए 552 

एथल+ट ,ह�सा ल[गे िजनम[ से 293 पुCष और 259 

म,हलाएं ह¶। 

सारौ'ं:  म,हला खेलq ने Hपछले 40, 50 वष» म[ 

कुछ मह�वपूण@ &गVत क_ है, ले�कन साथ ह+, बहुत सार+ 

चुनौVतयां और भेदभाव और असमानता और दbुय@वहार 

है," उसने कहा। "हम[ उ9ह[ भी Bयान म[ रखना होगा 

टो%यो खेलq म[ ओलंHपक म[ सबसे अQधक म,हला 

एथल+ट शा5मल हुई , िजसम[ 48.8% &Vतयोगी म,हलाएं 

थी। य,द आप अंतरा@Kp+य ओलंHपक स5मVत के &चार 

पर Hव¦वास करते ह¶, तो टो%यो 2020 ओलंHपक "ल¶Qगक 

समानता म[ मील का प�थर" और "इVतहास म[ पहला 

5लगं-संतु5लत खेल" होगा।  

आ ईओसी के अनुसार: Hपछले सºताहांत म[ पुCषq क_ 

तुलना म[ अQधक म,हला ट+म �वण@ पदक &VतयोQगताएं 

हqगी, जब�क खेल का Yम बदल ,दया गया है ता�क  
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म,हलाओं क_ &VतयोQगताओं को समान मह�व ,दया 

जा सके। पुCषq और म,हलाओं क_ समानता के 5सLधांत 

को  

लागू करने क_ zिKट से सभी �तरq और सभी संरचनाओं  

खेल म[ म,हलाओं को &ो�सा,हत करना और उनका 

समथ@न करना। तब से, इस लÆय को &ाºत करने के 

5लए कई पहल[ क_ गई ह¶, जैसे �क Hपछले साल क_ 

ल¶Qगक समानता समीWा पXरयोजना, िजसम[ 25 

5सफाXरश[ शा5मल ह¶: 

2024 के �ीKमकाल+न खेलq और 2026 के शीतकाल+न 

खेलq के बाद से एथल+ट कोटा और पदक �पधा@ओं म[ 

पूण@ ल¶Qगक समानता सुVनि¦चत कर[ ऐसी आशा है I 

सुVनि¦चत कर[ �क &Vत�पधा@ क_ वद¼ खेल क_ तकनीक_ 

आव¦यकताओं को दशा@ती है और इसमे कोई अनुQचत 

अंतर नह+ं हो I 

सुVनि¦चत कर[ �क म,हलाओं और पुCषq के बीच दरू+, 

&VतयोQगता खंडq क_ अवQध, राउंड क_ सं{या आ,द से 

संबंQधत &VतयोQगता &ा«प यथासंभव समान होI 

 कई ओलंHपक आंदोलन ,हतधारकq के साथ, 

आईओसी ने मह�वपूण@ ल¶Qगक समानता पहलq को लागू 

�कया है ता�क दVुनया भर म[ लड़�कयq और म,हलाओं 

को खेल म[ भाग लेने के 5लए अQधक से अQधक पहंुच 

और अवसर ,दए जा सक[ । 5मQÒत-5लगं घटनाएँ: टो%यो 

2020 म[ नवाचार और अQधक 5लगं HवHवधता का संकेत 

,दया गया है ।ओलंHपक खेलq म[ अQधक ल¶Qगक 

HवHवधता को बढ़ावा देने के 5लए, अंतरा@Kp+य ओलंHपक 

स5मVत (IOC) ने ओलंHपक खेलq टो%यो 2020 म[ कई 

नए 5मQÒत-5लगं �पधा@ओं क_ शुCआत क_ है। वे एक 

रोमांचक नया &VतयोQगता &ा«प &दान कर रहे ह¶ और 

अ%सर अ&�या5शत और अंत तक रोमांचकार+ होते ह¶। 

&VतयोQगयq और &शंसकq दोनq के 5लए । टो%यो 2020 

तीरंदाजी, एथले,ट%स, बैड5मटंन, घुड़सवार+, जूडो, 

नौकायन, शू,टगं, तैराक_, टेबल टेVनस, टेVनस और  

 

 

 

 

pायथलॉन म[ 18 5मQÒत-5लगं �पधा@ओं क_ मेजबानी 

क_ है।जो क_ वॉकमे 5लगं समंतको बढावा देनेके 5लये 

एक सWम कदम है । 
 

 

संदभ) : 
1. <https://abcnews.go.com/Sports/tokyo-olympics-

highlight-strides-gender-equality-remaining-

hurdles/story?id=78264991> 

2. <http://iocnewsroom.com/> 

3. <pressoffice@olympic.org> 

4. <https://www.nytimes.com/2021/07/22/sports/olym

pics/olympics-athletes-gender.html> 

5. <https://www.globalcitizen.org/en/content/tokyo-

olympics-2020-gender-equality-women/> 
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महाHवLयालयीन HवLयाथा¾साठJ पोटाची ताकद या आरो7यQधKठJत   शार+Xरक सुzढतेDया घटकाची  मानके तयार 

क«न �याDया शार+Xरक सुzढता �तराचा Qच�क�सक अ¥यास करणे हे या संशोधन अ¥यासाचे   &मुख उL,दK©  आहे  

.हे उL,दKट साBय कर"यासाठJ संशोधकांनी प ुणे HवLयापीठाशी संल7न असणाÅया प ुणे िजSªयातील  ३२ 

महाHवLयालयांची Vनवड  सहेतुक पLधतीने क«न �यामधून  &थम वष@ Hवdान शाखेत 5शकणाÅया ८०० HवLयाथा¾ची 

याzिDछक पLधतीने Vनवड केल+ .VनवडलेSया  HवLयाथा¾ची पोटाची ताकद  ,ह १5मVनट 5सट अप या चाचणीDया  

साªयाने मोजल+ . 5मळालेSया &ाºतकाचे सं{याशा�6ीय Hवशलेषण क«न पाच Òेणी मBये   मानकाची Vन5म@ती केल+  

आ>ण  HवLयाथा¾Dया शार+Xरक सुzढता �तराचा Qच�क�सक अ¥यास केला .&�तुत अ¥यासाव«न   प ुणे िजSªयातील  

&थम वष@  बी एसी  मBये 5शकणाÅया HवLयाथा¾ची पोटाची ताकद  सरासर+  चांगल+ आढळल+  . 

मह�वाचे शFद :  पोटाची ताकद ,शार+Xरक सुzढता ,महाHवLयालयीन HवLयाथ§, मानक 
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��तावना  
सव@सामा9य लोकांना दैनं,दन जीवन चांगSया 

&कारे जग"यासाठJ �कमान शार+Xरक 

सुzढतेची आवशकता असते . bय%ती 

शार+Xरक Xर�या सुzढ आहे असे तेbहाच 

Tहणता येईल  जेbहा तो दैनं,दन जीवनातील 

सामा9य व अVतXर%त गरजा सुरÀWत पणे  

व पXरणामकारकर+�या  न थकता प ूण@  क« 

शकते.प रंतु अल+कडील काळात HवLयाथ§ 

सततचा अ¥यासाचं ताण ,थेर+ %लासेस 

,कोQचगं %लासेस यामुळे येणार थकवा , 

मोबाईलचा अVतXर%त वापर �यामुळे  

bयायामासाठJ 5मळणारा अप ुरा वेळ 

,खा"याDया वेळेकडे केलेले दलु@Æय ,फा�ट 

फूड सं�कृती व प ुढ+ल भHवतbयाची Qचतंा 

यामुळे HवLयाथा¾Dया आरो7यावर पXरणाम 

होऊ लागला. &ामु{याने महाHवLयालयातील 

HवLयाथ§ हा HवHवध &कारDया  मान5सक व 

शार+Xरक सम�येतून जात आहे 

.महाHवLयालयीन  HवLयाथ§ हा &ौढाव�थेत 

&वेश कर"याप ूव§ �याला �याDया शार+Xरक 

सुzढतेचा �तर काय आहे हे कळले तर 

�यांना आपल+ शार+Xरक सुzढता 

सुधार"यासाठJ यो7य ते उपाय करता येतील 

व आरो7याDया चांगSया सवयी अंगीका«न 

जीवनभरासाठJ �वा�थ कमावता येईल . याच 

zKट+कोनातून संशोधकाने सदर संशोधन 

कर"याचे ठरHवले होते . 

संशोधनाची उWoदZ�ये  

१- महािवUालयीन  िवUाथाI!ा पोटाची 
ताकद  आरो[िधgीत शारी+रक  
सु;ढता घटकाचे मापन करणे २- 

 

 

2- महाHवLयालयीन HवLयाथा¾Dया पोटाची 

ताकद   

या  आरो7यQधKठJत शार+Xरक  सुzढता 

घटकाचा �तर अ¥यासणे .  

३.-महाHवLयालयीन  HवLयाथा¾साठJ पोटाची 

ताकद   

या  आरो7यQधKठJत शार+Xरक  सुzढता 

घटकाची मानके तयार करणे .   

प-रसीमा  

१-&�तुत संशोधन हे पुणे HवLयापीठ अंतग@त 

पुणे िजSªयातील पुणे िजSहा  Y_डा Hवभाग 

व पुणे शहर  Y_डा Hवभागा पुरतेच म-या,दत 

आहे .  

२-&�तुत संशोधन हे पुणे HवLयापीठाशी 

संल7न  पुणे िजSªयातील Hवdान शाखेचा 

पदवी अ¥यासYम उपलFध असणाÅया  

महाHवLयालयातील शैW>णक वष@ २०१५ ते 

२०१७ पय@त &थम  वषा@त 5शWण घेत  

असलेले  १७ ते २० वष@ वयोगटातील  

HवLयाथा@ पुरतेच म-या,दत आहे .  

 ३-&�तुत  संशोधन हे पोटाची ताकद  या  

आरो7यQधKठJत र+Xरक  सुzढता  या 

घटकापुरतेच  म-या,दत आहे . संशोधन 

पWधती  

&�तुत संशोधनासाठJ वण@ना�मक 

पLधतीतील सव4Wण पLधतीचा वापर केला 

आहे .  

जनसं�या व �यादश ̀ 

संशोधकाने पुणे HवLयापीठाशी संल7न 

असणाÅया  पुणे िजSªयातील पुणे िजSहा व 

पुणे शहर  या दोन  Y_डा  Hवभागातील   

Hवdान शाखा असणाÅया &�यक_ १६  
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महाHवLयालयाची  Vनवड सहेतुक पLधतीन े

क«न &�येक महाHवLयालयातून लॉटर+ 

पLधतीने ५० HवLयाथ§ Vनवडले अशा&कारे 

दोन  Y_डा  Hवभागातील ऐकूण ८०० 

HवLयाथा¾ची याzिDछक पLधतीने Vनवड केल+ 

माoहती संकलनाची साधने  

पोटाची ताकद या आरो7यQधKठJत शार+Xरक  

सुzढता घटकाचे मापन कर"यासाठJ खाल+ल 

चाचणीDया साªयाने HवLयाथा¾चे काय@मान 

मोज"यात आले  

शार+Xरक 

सुzढता 

घटक  

 मापन 

चाचणी 

एकक 

पोटाची 

ताकद 

१ 5मVनट 5सट 

अप 

सीट 

अºस ची 

सं{या 

माoहतीचे सं�याशा�Tीय  1वPलेषण व 

अथÙनवच̀न  

मा,हतीचे सं{याशा�6ीय  Hव¦लेषण 

कर"यासाठJ एस पी  

एस एस १७. ० bहज@न चा वापर क«न 

मBयमान ,&माण Hवचलन ,वारंवारता 

ट%केवार+ Vतरपेपणा, कुकद वYता व 

पस4टाईल  या वण@ना�मक सं{याशा�6ीय  

साधनांचा वापर कर"यात आला . �यापैक_ 

२० bया ,४० bया ,६० bया व ८० bया  

पस4टाईल Dया साहाÇयाने पोटाची ताकद 

शार+Xरक सुzढतेचे घटकाचे पाच Òेणी तयार 

क«न मानके तयार कर"यात आल+ सामा9य 

संभाbयता वYाDया साहाÇयाने &ाºतकाचे 

Hवतरण  �पKट कर"यात आले. 

 १5मVनट 5सट अप चाचणी वण@ना�मक  
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कु�ती 1वकासाची 1वPलेषणाfमक पाPव`भूमी  

संशोधक - bी.काUतक̀ राजcd बचाटे (शार,-रक �श*क) 

डी.के.ट,.ई. सोसायट,चे मराठ\ �मडीयम हाय�कूल (नारायण मळा) इचलकरंजी  
ई-मेल - bachatekartik9@gmail.com   संपक̀ – ८१४९४९७८९६ 

गोषवारा:  
 सजीवास �वHवकास साध"यासाठJ bयि%तगत सुरWा आव¦यक असते. काह+वेळा 

आपSयापेWा बलशाल+ Hवरोधकापासून �वतःचा बचाव करणेसाठJ HवHवध कला�मक %लुº�यांचा 

�याDया अंगी अंतभा@व असणे आव¦यक असते. अ�ती�वाची लढाई अनाQधकालापासून सव@च 

सजीव लढत आलेले आहेत. �यांपासून मानव &ाणी दे>खल वंQचत राहू शकला नाह+. यासाठJ 

मानव अि�त�वाची लढाई िजंकत आला असून �यासाठJ �याने अथक पXरÒम व कKट क«न 

वेगवेगÃया साधनांLवारे �वतःस बलशाल+ बनवले आहे. याचीच उदाहरणे आपणास रामायण 

आ>ण महाभारत या महाकाbयातून Vनदश@नास येतात. याचाच पXरपाक Tहणजे LवंLव कला 

Hवक5सत करणेसाठJ मSलHवLदेची Vन5म@ती झालेल+ ,दसते. अनाद+ कालातील भीम आ>ण हनुमान 

यांDया «पाने आपणास याची ऐVतहा5सक &Qचती येते. Tहणूनच या सूÆम सशंोधन अ¥यासासाठJ 

संशोधकाने कु�तीची ऐVतहा5सक पा¦व@भूमी दश@Hवणा-या काह+ पु�तकांचा सखोल अ¥यास क«न 

�यांचा मVतताथ@ समजून घेऊन काह+ VनKकष@ व 5शफारशी या संशोधन लेखामBये मांडSया 

आहेत.  

कळ श�द : कु�ती, Hवकासा�मक पा¦व@भूमी 

Received: XXX   Acceptance: XXX  

��तावना :  आजDया आधुVनक जगतास 

आरो7य आ>ण bयायाम या बLदल पु9हा 

एकदा उLयु%त कर"याची वेळ आलेल+ आहे. 

सBया सु« असणा-या 'कोरोना' Hवषाणू 

संसगा@ पासून अवघे जग बाQधत झालेले 

आहे. याचा पXरणाम सवा¾ना सव@च �तरावर 

अगद+ दैनं,दन जीवनात याचे अनुभव येत 

आहे. ढोबळ मानाने असे लWात येते �क 

यामBये �5सत होणार+ bय%ती बहुतांशी 

bयायाम पासून अ5लºत असलेल+ आढळते. 

अनुषंगाने अशाच &कारची बाधा 

bयायामप©टूस अपवादा�मक ि�थVतत 

झाSयास इतरांDया मानान े�यास उLभवणारा 

आरो7याचा धोका कमी झालेला आढळतो. 

अVत सुखलोलुपता ,ह आजDया आधुVनक 

जगताची िजवनशैल+ बनल+ आहे. �यामुळे 

आरो7याचा �तर खालावलेला आहे. तो 

पुन¦च वQध@त कर"यासाठJ Vनय5मत सकस 

आहार व उfम bयायाम याची गरज आहे. 

Tहणूनच आजDया समाजास आरो7य 

HवकासासाठJ bयायामाची पुरातन सव;तम 

&णाल+ अवगत क«न देऊन �यांचा दैनं,दन 

वापर क«न आरो7य सुधारणे आव¦यक आहे. 

यासा,ठची पैरा>णक मSलHवLया ,हचा &चार 
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करवून &सार आ>ण Hवकास करणेची आज 

गरज भासत आहे. Tहणूनच संशोधकाने या 

संशोधन अ¥यासाLवारे ,ह पुरात�व मा,हती 

अधुVनक Hप,ढ़ समोर आणणेचा खटाटोप 

जा>णवपूव@क केलेला आहे. 

संशोधन सम�या : "कु�ती 1वकासाची 

1वZलेशनाfमक पाPव`भूमी" अ_यासाची गरज 

आ)ण महfव :  &ाºत जीवनाचा सवा¾ग 

आनंद उपभोग"यासाठJ उfम शर+र अव�था 

असणे  

 

&ाथ5मक आहे. अ9यथा Vनbवळच Òोते 

जनासारखी भू5मका पार पाडावी लागत.े 

&�यW जा>णवांचा भास आभासानेच करावा 

लागतो. Tहणूनच 6ैलोक_ जाणीव 

उपभोगण[साठJ शर+र व मन यांची सzढता 

अ�यंत अव¦यक असते. bयाQधमय शर+र 

कधीच जीवनाDया सवा¾ग बाबींचा पुरेपूर 

अनुभव घेऊ शकत नाह+.  पXरपूण@ आरो7य 

साध"यासाठJ पारंपाXरक मलयुLध वा 

अधुVनक कु�ती या कलेची उपासना करणे 

,ह ं काळाची गरज बनली आहे. Bणूनच 
संशोधकाने �ायाम  
 

व आरो[, संवध@नाची गुC�कSल+ असणा-या 

पौरा>णक संिजवVनस उजाळा देणेचा &य�न 

या संशोधन अ¥यासात केला आहे. 

1वPलेषण : जगातील अनेक देशामBये 

खेळला जाणा-या खेळामधील कु�ती हा एक 

खेळ आहे. या खेळाची सुCवात ज[bहा झाल+ 

असेल, Zयावेळी मानव श�6ाचा वापर करत 

नbहता. या वेळी ,हसं &ा"यांपासून संघष@ 

करणेसाठJ �कंवा Hवजय 5मळव"यासाठJ 

मानवाने काह+ डावपेचांचा उपयोग केला 

असेल. �यातूनच मSलयुLध �कंवा कु�तीचा 

Hवकास झाला असेल. 

कु�ती कलेचा Hवकास :  Vनलन,दकाठJ एका 

समाQधDया 5भVंतवर कु�तीची Qच6े कोरलेल+ 

पहायला 5मळतात. याव«न असे समजते �क 

जवळपास तीन हजार वषा@पूव§ कु�ती कलेचा 

Hवकास झाला असेल. काह+ अ¥यासकांDया 

मते कु�तीचा Hवकास वै,दक काळापासून 

झाला आहे. परंतू वै,दक काळात आसन, 

&ाणायम, घोडे�वार+, रथांDया शय@ती इ. 

यांचा उSलेख आहे. परंतु कु�तीचा उSलेख 

झालेला  

नाह+ याव«न असे लWात येत े �क कु�ती 

खेळाचा Hवकास हा वै,दक काळानंतरच झाला 

असेल. 

पौरा)णक उ�लेख :  रामायण व 

महाभारतामBये कु�ती खेळाचा उSलेख 

पहायला 5मळतो. रामायणामBये बाल+ आ>ण 

सु�ीव व महाभारतामBये भीम व दयु;धन 

यांDया युLधात कु�तीचा उSलेख पहायला 

5मळतो.  

एैVतहा5सक पा¦व@भूमी नुसार भारतीय 

कु��यांचे चार &मुख &कार पडतात. 

हनुमंती कु�ती : बLुधीDया जोरावर 

&Vत�पBया¾वर मात कर"याचे डावपेच 
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असलेला &कार. पैरा>णक कSपनेनुसार या 

कु�ती &काराचा कता@ रामायण काळातील 

वायुपु6 हनुमान असून �याने बुLधीDया 

जोरावर शि%तवर मात करता येईल असे 

डावपेच Vनमा@ण केले आहेत. श%तीपेWा 

यु%ती ÒेKठ हे त�व या &कारDया कु�तीत 

&ामु{याने आढळते. यामBये &Vत�पध§ 

शर+राने बलवान असला तर+ �यावर मात 

करता येते. यावर या कु�ती &कारात हनुमंती 

कु�ती हे नाव पडले. 

भीमसेनी कु�ती :  HवHवध डावपेचांनी 

&Vत�पBया@ला बांधून शरण यावयास 

लावणारा &कार. यात &Vत�पBया@ला Qचत न 

करता HवHवध डावपेचांनी �यांचे हात पाय 

बांधून घालून �याला शरणागती प�करायला 

लावणे या गोKट+वर &ामु{याने भर ,दला 

जातो. 

िजमूत, �कचक, बकासुर, जरासंध यांना 

Qचतपट केले होते. याव«न या &कारDया 

कु�तीस भीमसेनी कु�ती Tहणतात. 

जांबुव�ती कु�ती :  HवHवध डावपेचांनी 

&Vत�पBया@ला बांधून शरण यावयास 

लावणारा &कार. यात &Vत�पBया@ला Qचत न 

करता HवHवध डावपेचांनी �यांचे हात पाय 

बांधून घालून �याला शरणागती प�करायला 

लावणे या गोKट+वर &ामु{याने भर ,दला 

जातो. 

जांबुव�ती कु�ती :  HवHवध डावपेचांनी 

&Vत�पBया@ला बांधून शरण यावयास 

लावणारा &कार. यात &Vत�पBया@ला Qचत न 

करता HवHवध डावपेचांनी �यांचे हात पाय 

बांधून घालून �याला शरणागती प�करायला 

लावणे या गोKट+वर &ामु{याने भर ,दला 

जातो. 

जरासंधी कु�ती :  &Vत�पBया@चा संपूण@ 

VनKपाद कर"याचे डावपेच असलेला &कार. 

या &कारDया कु�तीत &Vत�पBया@ला 

जायबंद+ कर"याचा �कंवा जीवे मार"याDया 

zKट+ने डावपेच बसवलेल+ आहेत. 

म�ल1वWयांचे आयोजन : पुराणामBये याचा 

उSलेख मSलY_डा असा केला जातो. याव«न 

लWात येते क_ या काळात कु�तीHवषयी 

Hवशेष आकष@ण व आदर होता. या काळात 

Hवशेष सण समारंभामBये राजे महाराजे 

कु�तींचे आयोजन करत व देशभरातून 

नामां�कत मSलांना आमं6ीत करत असत. 

अशाच एका &संगी मथुराचे राजे कंस याने 

कृKण व बलराम यांना आमं6ीत क«न �यांचा 

वध कर"याचा कट रचला होता. परंतू कृKण 

आ>ण बलराम यांनी कंसाचे आÒीत मSल 

चानूर आ>ण मुKट+क यांना ताकद व 

कौशSयाने पराभूत केले. याच&कारे पांडव 

Hवराटनगर+त राहत होता, तेbहा तेथे ÉTह 

उ�सवाचे आयोजन केले होते. यावेळी भीमान े

जीवीत नावDया मSलास पराभूत केले होत.े 

याचे पुरावे महाभारतात आढळतात. 

भारतीय कु�ती पWधतीचा सम�वय : 

  मBययुगात सा¿ाZयाचा आ>ण 
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सं�कृतीचा &सार झाला. �याच बरोबर 

भारतीय मSल युLध पLधतीचा मु�ल+म 

देशातील युLधपLधती बरोबर सम9वय मुघल 

काळात देखील झाला. मुघल सfेचा 

सं�थापक 'बाबर' हा ह+ मSल होता व अकबर 

ह+ उ�कृKठ मSल होता. �याने आपSया 

राZयातील चांगSया मSलानंा राजाÒय ,दला. 

कु�ती कलेस &ो�साहन ,दले �याने सव@ 

Wे6ामBये ,हदं ू मु�ल+म एै%य साध"याचा 

&य�न केला. त[bहा पासून कु�ती कलेस 

राजाÒय दे"यास सुCवात झाल+. मुघल 

काळात कु�ती खेळणा-या मSलांचा स9मान 

केला जात असे. कृKणदेवराय, Hवजयनगर 

'नरेश' यांDया राजदरबारात Vनय5मत 

कु��यांचे आयोजन केले जात असे. पेशवे 

काळातह+ पेशवे 'पर+वारातील लोक कु�ती 

कलेत पारंगत होते. या काळातील �6ीया 

देखील इत%या पारंगत हो�या क_ �या 

पुरषांनाह+ आbहान देत असत. 

एैUतहा�सक पाPवभू̀मी : जातक कथाम0ये 

कु�तीचा उ�लेख : 

 कु��यांDया �पधा@ होत असत. �या 

वेळी &ेWकांना बस"यासाठJ यो7य बैठक 

bयव�था, मैदान सजावट इ. मSलHवLदे 

Hवषयी आणखी मा,हती 5मळते. या  

वेळी यामBये म,हलाह+ सहभागी होत असत. 

शेवंती नावची म,हला मSल 5भWुणी झालेचा 

उSलेख आहे. जेVनयुDया &5सLध �ंथामBये 

याची मा,हती 5मळते क_ राजे लोकह+ कु�ती 

मBये भाग घेत असत व इतर मSल असत. 

अधुUनक कु�तीची 1वकासाfमक वाटचाल : 

भारताबाहेर,ल जगातील काह, �मुख कु�ती 

�कार : यांत &ामु{याने पि¦चमा�य राKpांत 

&च5लत असलेले कु��यांचे &कार मोडतात. 

�याच &माणे जपानमधील जुजु�सू आ>ण 

सुमो कु�तीचा &कार देखील भारताबाहेर+ल 

एक मह�वाचा &कार Tहणून यात अंतभू@त 

केला आहे.  

पािPचमाfय कु�ती�कारात मु�यत: पुढ+ल 

कु��यांDया पLधती लोकH&य आहेत : 

pीकj-रोमन पWधती : ह+ पLधती मूलतः 

�ीक व रोमन कालापासून चालत आलेल+ 

आहे, परंतु यरुोपातील इं7लंड, nा9स इ. 

देशांतील पLधतींचा &भाव VतDयावर पडून 

तीत बराच बदल झालेला आढळतो. या 

पLधतीत कमरेखाल+ पकड कर"यास व चाट 

मार"यास मनाई आहे. तसेच बोटे बांधणे व 

पायांनी आYमक �Yया करणे यांस बंद+ 

असSयामुळे या पLधतीची कु�ती खड़ी न 

होता बहुतेक ज5मनीवरच चालते. ह+ 

पहावयास मनोवेधक नसते. &Vत�पBया@चे 

दो9ह+ खांदे ज5मनीस एकाच वेळी टेकHवले 

गेले क_ कु�ती चीतपट झाल+, असे मानतात. 

nा9समधील कु�तीDया पLधतीचा यावर 

Hवशेष &भाव पडला व इं7लंडमBये इ. स. 

१८७० साल+ ह+ पLधती �वीकारल+ गेल+. पुढे 

जागVतक ऑ5लHंपक Y_डा साम9यांत या 

पBदतीचा अंतभा@व झाSयामुळे Vतला 
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जागVतक मह�व &ाºत झाले आहे. या 

पLधतीतील &मुख डावपेच मानपकड 

(नेकहोSड), धोबीपछाड (~लाइंग मेअर) इ. 

आहेत. यात वजनाचे सव@सामा9य आठ गट 

असतात.  

¡j-�टाइल पWधती : या पBदतीला कॅच-

अँज-कॅच-कॅन असेह+ नाव आहे. या पLधतीत 

कशाह+ पLधतीने पकडी-डाव-पेच कर"यास 

बंधन नसSयामुळे ह+ Hवशेष लोकH&य आहे. 

फ%त गळा दाबणे, अवयवास इजा होईल 

अशा पकडी करणे, लाथा मारणे, ठोसे मारणे 

व &Vत�पBया@चे कपडे धरणे यांना मनाई 

आहे. या पLधतीत तीन-तीन 5मVनटांDया 

दोन पाÃया असतात. तेवÛयात &Vत�पBया@चे 

दो9ह+ खांदे एकाच वेळी ज5मनीस टेकHवले 

क_ तो चीतपट झाला, असे समजतात. या 

पLधतीतील &मुख डावपेच हाफ- नेSसन, 

डबल नेSसन, Yच होSड हे आहेत. यातह+ 

वजनाने सव@सामा9य आठ गट असतात. 

याह+ पBदतीचा समावेश जागVतक ऑ5लHंपक 

Y_डा साम9यांत झालेला आहे. 

UनZकष ̀:  

१.  अना,दकालापासून �वरWणासाठJ 

बलसंवध@न हे मSलHवLयेLवारे &ाºत 

 झालेले आढळते.  

२.  महाभारत व रामायण यात कु�तीचा 

मूलाधार सामावलेला आहे.  

३.  पुCषांDया बरोबर म,हलांचा देखील 

पौरा>णक काळात कु�तीमBये सहभाग 

 जेनीयूDया &5सLध �ंथात आढळतो.  

४.  भारताबरोबरच कु�तीमBये �ीक, 

रोमन, जपान, कझा�क�तान इ.                

     देशांमBये देखील कु�तीची 

Hवकासा�मक वाटचाल आढळते.  

५.  आधुVनक कु�तीत झालेले नवनवे 

Hवकासा�मक बदल हे ऑलंHपक 

 असो5सएशनDया Vनयमावल+Lवारे 

Y_डा �पधा¾Dया संयोजन व 

 VनयोजनासाठJ Vनय5मत केलेले 

आढळतात.  

�शफारस : 

१.   जागVतक आरो7य संवध@नासाठJ 

पुरातन bयायाम HवLयांना पुनज§Hवत करणे 

 आव¦यक आहे.  

२.  आंतरराKp+य व राKp+य �तराव«न 

कु�ती सार{या नैसQग@क कलागुणांस  वाव 

देणेसाठJ नवीन योजना आखणे आव¦यक 

आहे.  

संदभ ̀:  १. रामायण   २. महाभारत  

 ३. भारतीय कु�ती इVतहास व परंपरा 

(लेखक -मा.पै. शंकरराव पुजार+                   

(कु�ती समालोचक)) 

४. Vनयमावल+ - रेस5लगं फेडेरेशन ऑफ 

इं�डया  

५. https://www.youtube.com/watch  

६. https://youtu.be/ZZSsnUcoUYQ 
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आदश ̀भारतीय नागर,क व शार,-रक �श*ण 

&ा. गणेश Hव¦वकमा@ संचालक Y_डा व शार+Xरक 5शWण 

सहकार महष§ �व. भाKकरराव 5शगंणे महाHवLयालय खामगाव. 

 

&�तावना 

 महा�मा गांधीनी भारतीय 

जनतेचा व एकंदर मानव जातीDया 

कSयाणाचा Hवचार करताना, “5शWण” 

या मह�वाDया Hवषयावर आपले 

मुलगामी व zKढे Hवचारे मांडले. 

“5शWणात शुBद चाXरâयाची बैठक 

नसेल तर �या 5शWणात �कमंत शु9य 

आहे.” असे गाधंीजी Tहणत. 

�याzKट+न े गांधीजी खरोखरच 

5शWणतd होते असे Tहणाव ेलागेल. 

गांधीजीDया मत े 5शWणाचा अथ@ 

अVतशय bयापक असा आहे, केवळ 

साWर होणे Tहणज े सु5शWीत होणे 

नाह+. साWरता हे 5शWणाचे एक 

साधन आहे. साBय वा सव@�व नbहे. 

�यांDया मते 5शWण Tहणज े

HवLया¹या@चे शर+र, मन आ>ण आ�मा 

यामधील जे चागंले आहे. �यांचा 

Hवकास करणे होय. �यामुळे 5शWण 

Tहणज े चाXरâय Vनमा@ण करणार+, 

bय%तीम�व फुलHवणार+ एक िजवंत व 

वQध@Kण ु&�Yया असल+ पा,हज ेअसे ते 

Tहणत. 

 शाXरर+क 5शWण, 5शWणाचे 

अ5भ9न अंग आहे. ज े मानवाDया 

शार+Xरक, सामािजक, भावना�मक 

आ>ण मान5सक Hवकासात योगदान 

देते. शाXरXरक 5शWण मानव 

शXरराDया सवा@गींग Hवकासाचे 5शWण 

आहे. संुदर �वा�थ संुदर मनाचे &Vतक 

आहे. संुदर मनात बुBद+ Vनमा@ण होते. 

आदश ̀नाग-रक घड1व¢याXया 

�5nयेत शार,-रक �श*णाची भुमीका 

– वत@मान युगात 5शWणाचा आधार 

केवळ पु�तक_ dानापय@तच म-याद+त 

आहे. Zयामुळे मुलांचा मान5सक, 

बौध ्द+क Hवकास होतो. परंतु 

शार+Xरक Hवकास होत नाह+. तसेच 

आजचे युग हे याkं6क युग आहे. 

सवा@Qधक काय@ यं6ामाफ@ त केSया 

जाते Zयामुळे मनुKयाचंी �नायुसं�था 
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कमकुवत होत आहे. ªया कारणांचा 

Hवचार केSयास शार+Xरक 5शWणाची 

आव¦यकता अQधक वाढते. शार+Xरक 

5शWण केवळ शार+Xरक HवकासासाठJ 

नाह+. तर bय%तीDया समािजक, 

मान5सक, बौध ्द+क, नैVतक, 

भावना�मक व आBयाि�मक 

HवकासासाठJ सुBदा उपयु%त आहे. 

 शार+Xरक 5शWण हे शर+राDया 

सावा@गीणं Hवकासाचे 5शWण आहे. 

�व�थ आरो7य, �व�थ मनाचे &Vतक 

आहे. �वा�थ मनामुळे संुदर बBुद+ 

Vनमा@ण होते. �यामुळे भारVतय 5शWण 

bयव�थेत शार+Xरक 5शWणाचा वाटा 

महãवपुण@ आहे. 5शWण bयव�थेत 

शार+Xरक 5शWणाचे पुढ+ल &कारे 

योगदान आहे. 

1. शार+Xरक Hवकास व वBृद+ करणे 

2. शार+Xरक WमतेमBये वाढ 

करणे. 

3. मान5सक व शार+Xरक 

अवयवाचा Y_याचा Hवकास 

4. मि�तKक आ>ण मासपेशी 

सम9वय  

5. bय%तीम�वाचा Hवकास 

6. नेत�ृव Wमता Vन5म@ती 

7. सहका-याची भावना वाढHवणे 

8. चांगल नागर+काचे गणु 

Hवकसीत करन े

9. आरो7य चांगले ठेवणे 

शार+Xरक 5शWणात खळेाच 

माBयमातुन एक सजृन नागXरक 

बन"यासाठJ खाल+ल गुणांचा Hवकास 

होतो. 

1. शार+Xरक �व�थ – कोणताह+ खेळ 

खेळत असतांना खळेाडूला आपSया 

शार+राची काळजी ªयावी लागते. 

�यामूळे तो �वत:च bयायाम, 

&ाणायाम व आसना Lवारे आपले 

शर+र सzृढ व Vनरोगी ठेवतो.  

2. आदर – खळेाडू खळे खळेताना 

�कंवा सराव करतांना HवHवध तd 

लोकाDया संप@कात येतो. उदा – पंच, 

चमु नामक, &5शWक व &ेWक 

�यामुळे �यांचा आदर तो कर+त 

असतो. �यामुळे खळेांडूत आदर या 

गुणाचा Hवकास होत असतो.  

3. 5श�त – खळे खळेतांना एक 

Hव5शKठ VनयंमामBये खळे खळेाव े

लागत.े Vनयमांचे पालन केSयास 
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खेळांडूना दंड सुBदा होतो. �यामुळे 

खेळाडूत 5श�त या गुणांचा Hवकास 

होत असतो. 

4. सहका-याची भावना – कोण�याह+ 

खेळा मBये Hवशेषत:हा सांघीक 

खेळामBये इतरांDया सहका-यानेच 

�याला खळेाव े लागते. �यामुळे 

आपोआपच सहका-याची भावना 

Hवकसीत होतांना ,दसुन येते. 

5. खेळाडु वfृी – मैदानावर एखाLया 

खेळाडूस �कंवा &Vत�पधा@काला दखुापद 

झाSयास आपSयात खेळाडू वfृी 

असSयामुळे लगेच �याला सहकाय@ 

कर"याची भावना जागतृ होते. 

6. आYम%ता- खळेा सोबत जय-

पराजय असते �यामुळे &Vत�पध@कावर 

आYमण क«न खेळावे लागते. 

�यामुळेच �याला यश (Hवजय) &ाºत 

होऊ शकते �यामुळे आYम%ता या 

गुणाचा Hवकास होत असतो. 

7. मनोरंजन – खेळतांना तो �वत:च 

मनोरंजन सोबत &ेWकाच े मनोरंजन 

कर+त असतो. 

8. कौशSय – खळेाडू खेळ खळेतांना, 

आपSया &गती कर+ता HवHवध 

कौशSय &ाºत क«न �याला खळेात 

नैपु"य &ाºत कराव े लागते. �यामुळे 

�यात कौशSय या गुणाचा Hवकास होत 

असतो.  

9. नते�ृव – खेळताना खळेाडूला 

�वत:Dया पोजीशन चे नेत�ृव �याला 

करावे लागते. चमू नायकाची भुमीका 

सुBदा पार पाडावी लागते. 

10. HवHवध सां�कृतीक 5भ9नतेचा 

आदर – सांघीक खेळात अनेक धम@, 

पंथाचे लोक एक6 येवून खळे खळेत 

असतात �यामुळे एकमेकांDया 

सं�कृतीचा आदर ह+ भावना आपोआप 

जागतृ होत असते. 

Uनकष ̀–  आज भारतीय युवकाचंी 

िजवनशैल+ बदलणे, �यांना 

वासनापासून परावfृ करणे, Hवकृत 

मनावर Vनयं6ण 5मळHवणे, अ¦या 

गंभीर बाबीवर माग@दश@न करने 

अ�याव¦यक बनले आहे. या सव@ 

गोKट+ साBय कर"यासाठJ शार+Xरक 

5शWण उपयु%त ठरते. सzढ शर+रत 

सुzढ मन वास करते व चांगले 

आरो7य &ाºत होत.े 

 वर+ल सव@ बाबी व«न 
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सामािजकता व शार+Xरक 5शWणाचे 

अटूट संबंध आहे. या दो9ह+ गोKट+Dया 

आधारे एक सुजान नागXरकांची 

Vनम§ती होऊ शकते. आज देशाला 

चांगSया नागXरकांची अ�यंत 

आव¦यकता आहे. 

संदभ@ – 

1. अ.ग. अ,हरेकर, आधुVनक 

जीवन शैल+  

2. &ो. डॉ. अजमेर 5सगं, डॉ. 

जगनार 5सहं डॉ. जगद+श बसॅ, डॉ. 

रशपाल 5सगं वराड, डॉ. Vनरमलजीत 

कौर राठJ, शाXरर+क 5शWा, �वा�थ 

एव खेलो क_ आधुVनक पाढय पु�तक, 

कSयाणी पिFलशस@.  
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मा�िमक िश"ा +ा, करने वाले छा.ाकी उ0ुकता, बौ23क एवम शारी!रक "मता का अ�यन 

 &ा. मंजुषा.जे.देशमुख सहा.&ा.शा.िश. पद�ुmर िश=ण सं4था डॉ. पंजाबराव देशमुख कृषी िवUापीठ  अकोला Mail. Id-  

mjdeshmukh20@gmail.com  M. No. – 9405320741 

��तावना 
िश=ा का महA बदलते प+रवेश मr बढ रहा है | उसे एक 

अलग िह 4थान &ा- �आ है | शारी+रक िश=ा को कोई 
शारी+रक सं�ृती कहता है तथा कुछ लोग िविवध नामो से 

संबोिधत करते है | शालेय िश=ा मr शारी+रक िश=ा का मह्A 

जानकर कवायत पर अिधक बल देणे हेतू सन 1954 मr कr p 

सरकार ने रा0� ीय अनुशासन योजनािक शुsवात िक | इस 

िवभाग के िश=कोने कवायत और संचलन पर बल िदया | 
सन 1967 मr नॅशनल �फटनेस कॉक ऐसा नामकरण िकया 
गया और इसमे कवायत के साथ िह अ_ �ायामो को भी 
शिमल िकया गया | Oमब%, ड�े�, कवायत आदी बैठी 
कवायतो को समावेश िकया गया और इस तरह िनजी खेलो 
के साथ सांिघक खेल भी शािमल �ए | इस कारण Hधा9 के 

लीए तैयारी, ,य का ,मु>ांकन, ,य िक Yया पहचानOर 
दुs/ करना, काय9 =मता वृ%ी, कौशल िवकास खेल, 

&भावी काय� के लीए मेहनत, Hधा9 िजतने िक लालसा व 
लगन ऐसे गुण शारी+रक िश=ा के कारण िह हर एक मr बढ 

जाते है | सांिघक खेलो से एकसंघात, िमYता, &ेमभाव और 
खेलो के गुण िवकिसत होते है इसलीए शारी+रक िश=ा को 
मानवीय जीवन मr महkपूण9 4थान है | 

मानवी जीवन मr तनाव और उ�ुकता सदैव िदखाई देते है | 

िकसी भी काय9 को पूण9 करने के लीए उस काय9िसधी के 

िवषय मr &<ेक � ी पर एक िविश0 &कार का तनाव होता 
है, यह तनाव कु इस &कार का होता है, जैसे- यह काय9 मr 
�व$4थत तरीके से पूण9 Oर पाऊगा yा मेरे इस काय9 मr मेरे 
आसपास के लोग मुझे सहयोग दrगे yा, इ<ािद के बारे मr 
तनाव और उ�ुकता रहती है | इसी का प+रवत9न भावना मr 
होकर मनुL भाविनक बनता है और िफर इसके लीए �त, 

म�त आदी जैसे &कार िनिम9त होते है| इसीकाय9 िस%ी के 

लीए आ�िवoास िनमा9ण करणे िक बेहद जsरत होती है | 

कारण तनाव और उ�ुकता िक $4थती मr काय9 �व$4थत 

)प से पूण9 होने िक शाoती कम होती है | बावजुद इसके 

कोई काय9 यिद आ�िवoास के साथ पूण9 िकया जाए तो 
इसकी काय9िस%ी सुलभ होती है, साथ िह साथ दुसरो िक 

लागने वाली मदद भी कम लेनी पडती है और गलितया भी 
नही होती | 
शोध का उद5े 

१) छाYो को उ�ुकता, िचंता, और शारी+रक =मता के 

संबोधन अEयन  

२) शा+ररीक =मता एवम बौ$%क =मता का अEयन | 

परीक6ना  
१) शालेय छाYो िक उ�ुकता/िचंता, उनके शारी+रक 

मानिसक एव शारी+रक यो[ता पर &भाव पडता है| 

संबंिधत सािह7 का अ�यन  

भा8र, मेघराज (२००९) ने िकए अEयन मr पाया िक जीन 

ब�ो का पा+रवा+रक वातावरण िवकास के लीए अनुकूल है 

उन छाYो मr उ� /र का आ�िवoास, नैितकता और 
िनण9य लेने िक =मता िदखाई िद तो दुसरी और िजन छाYो 
का पा+रवा+रक प+रवेश कलहयु  है वहा इन छाYो को इस 

परी$4थती से िनपटना पडता है िजससे उन पर मानिसक 

दबाव का &भाव अिधक पाया गया| इस वजह से इन छाYो 
को &ितयोिगता मr भाग लेने िक इ�ा होने पर भी पा+रवा+रक 

�ेश के कारण इनमे अनइ�ा का साया मडंराता �आ 

िदखाई देता है | पा+रवा+रक वातावरण अ�ा रहने से इन 

छाY मr मानिसक दबाव को कम पाया गया और यह देखा 
गया िक ये छाYा िकसी भी &ितयोिगता मr भाग लेने के लीए 
लालाियत राहते है | िजन छाYो को पा+रवा+रक $4थती से 

िनपटना पडता है उन छाYो िक गुण िवशेषताओ पर 
शै=णीक &णाली का &भाव िदखाई िदया | 
नगिहबी , एम (२०११) ने शोध िनबंध ‘रेलशन kबटवीन  

म[टल हेSथ ऑफ �फिजक �फटनेस’ म[ उ9होने इराण 

के १६ से १८ आ युगट के ४० ब�ो पर शालेय Hधा9 मr 
सहभाग सादर &ा<ि=क िकया | एक समूह को &िश=ण 

िदया और दुसरे समूह को िकसी भी &कार का &िश=ण नही 
िदया | &िश=ण समूह को हर िदन डेढ घंटा खेल के िवषय मr 
िनयम, Hधा9 मr सहभागी होने के लीए आवMक मानिसक 

,ा� के बारे मr आठ स-ाह तक �ान िदया | उसके बाद 

उhोने दोनो समूह िक दो िदनो िक Hधा9 का आयोजन िकया 
और उसके बाद उhोने आने वाली सम?ाओ का िनरी=ण 

िकया और उसी दौरान उhोने गो�ग9 और हीलर िक २८ 

साधनो िक सामा_ ,ा� िवषयक &'ावली भी भाO9  ली | 
परंतु दुसरा समूह िकसी भी शारी+रक िश=ा मr सहभागी नाही 
�आ | इन दोनो का सह संबंध भी देखा गया िजसमे Hधा9 के 

प+रणाम िक अ पे=ा मानिसक ,ा� के परी=ण का 
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प+रणाम अ�ा िमला | 
सोिफया, एन और सहयोगी (२०१७) के xारा िकए गए 

अEयन मr तंY�ान िक िश=ा पाने वाले छाYो के ,ावलंबन 

और िनराशा का अEयन िकया गया है | लाडको िक तुलना 
मr लाडिकयो मr प+रवत9कता आधी िदखाई िद | िश=ा &ा-ी 
के काय9 के साथ – साथ तनाव को िजतकर तनाव रिहत 

जीवन जाने के संबंध मr उपदेश पाना भी समय िक 

आवMकता है | उपरो  चचा9 से यह िनDष9 िनकाला जाता 
है िक अEयन के छाYो मr सम?ाओ से माग9 िनकलने िक 

=मता होने के लीए उिचत उपदेश देने िक आवMकता है  

संशोधन प3ती िवदभ9 मr नागपूर और अमरावती दो राज, 

िवभा है | नागपूर राज, मडंळ मr ६ िजल ेऔर अमरावती 
िवभाग मr ५ िजला है | नागपूर िवभाग मr वधा9 , गोिंदया और 

गडिचरोली इन ३ िजलो का समवशे िकया गया है | इसी तरह 

अमरावती िवभाग मr अकोला अमरावती और बुलढाणा इन 

३ िज�ो को चुना गया है | &<के िजल ेिक २-२ तहसील मr 
स ेकुल २४ शालाए और ४८० छाYो को &ितदश ज े)प मr 
चुना गया है | 

सहसबंधं गुणाकं – दो चरो के बीच परHर सबंधं दशा9न ेहतूे 

सहसबंधं  गुणाकं िनकलन े के लीए िन�िल$खत सूY का 
उपयोग िकया गया है | 

r=
���� ���	��
	

�
���
����	


� ���
���
	

�

 

         'Z' test=
|�̅�� ��
|

�.�.  

i) Z मू> Z के तािलका मू> से अिधक रहने पर चरो 
के मE अंतर मह्Aपूण9 | 
ii) Z मू> Z के तािलका मू> से कम रहने पर चरो के 

मE अंतर मह्Aपूण9 नही | 
Z मू> :- Z मू> यह िवSेषण िवधी दो औसतो मr का अंतर 

यह महkपूण9 है अथवा नही इसलीए उपयोग मr लाई जाती है 

| Z  इस िवSेषण िवधी के उपयोग के लीए कुल संQा ३० 

से अिधक रहणी चाहीए | 

परीणाम चचा)  
अEयन के चल उ�ुकता व िचंता एवम शारी+रक =मता 
परHर सहयोगी है | यह संबंध ऋण और महAपूण9 है | 

शारी+रक =मता और बौ$%क =मता इन चलोका संबंध धन 

और महkपूण9 है  बौ$%क =मता/ शारी+रक =मता / 

उ�ुकता व िचंता / आ�िवoास और मानिसकता मr िलंग का 
&भाव है | 

&/ुत अEयन मr छाY – छाYाओ िक शारी+रक िश=ा का 
बौ$%क /र, शारी+रक &िश=ण के िवषय मr उ�ुकता व 

िचंता शारी+रक िश=ा मr िनपुणता संबंधी आ�िवoास 

शारी+रक िश=ा मr िनपुणता संबंधी मानिसकता इन चरो xारा 
िलंग पर पडणेवाले &भाव िक जाच करणे का &यास िकया 
गया है | &/ुत अBययन म[ छा6ा – छा6ाओं क_ शार+Xरक 

5शWा का बौLQधक �तर, शार+Xरक &5शWण के Hवषय 

म[ उ�सुकता व Qचतंा, शार+Xरक 5शWा म[ Vनपुणता 

संबंधी आ�मHव¦वास, शार+Xरक 5शWा म[ Vनपुणता 

संबंधी मान5सकता इन चरq Lवारा 5लगं पर पड़नेवाले  

&भाव क_ जाँच करने का &यास �कया गया है। &�तुत 

अBययन यह Hवदभ@ क_ 24 शालाओ ंके 480 छा6ा – 

छा6ाओं पर आधाXरत है और अBययन म[ &�येक शाला 

से 10 छा6 और 10 छा6ाओं के अनुसार 240 छा6ा 

एवं 240 छा6ाओं का चयन �कया गया ह¶। उ9हqने 

&ाºत �कए अंकq का औसत और मानक Hवचलन पर 

आधाXरत@ मूSय Vनकाल कर उनक_ रचना सारणी Y 

4.10.1 से सारणी Y 4.10.4 तक क_ गई है 

VनTन5ल>खत साXरणी म[ अBययन करनेवाले 480 छा6ा 

- छा6ाओं क_ शार+Xरक 5शWा के �तर का औसत व 

मानक Hवचलन ,दया गया है। सारणी म[ Z का मूSय 

मु{य सांि{यक_ क_ zिKट से मह�वपूण@ नह+ं है। इस 

आधार पर VनTन5ल>खत VनKकष@ Vनकाला जाता है- 

साXरणी Y. 4.10.1 :- शार+Xरक 5शWा म[ बौLQधक �तर 

पर 5लगं का &भाव 

5लगं औसतन    मानक 

Hवचलनर ्

मूSय 

छा6  

छा6ाएँ 

19.59 

23.40 

3.45 

3.95  

     1.03NS 

 

शार+Xरक 5शWा का �तर छा6 और छा6ाओं का एक 

समान है। छा6ाओं के शार+Xरक 5शWा का औसत छा6ो 

क_ तुलना म[ अQधक है, �फर भी वह सांि{यक_ क_ 

zिKट से मह�वपूण@ नह+ं हैए ऐसा उपरो%त सारणी से 

�पKट होता है। 

अBययन के &�येक 480 छा6ाओं.छा6ाओंओं का 
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शार+Xरक 5शWा के Hवषय म[ उ�सुकता का औसत ,दया 

गया है जो VनTन5ल>खत सारणी म[ दशा@या गया है। 

सारणी Y. 4.10.2 :- शार+Xरक 5शWा म[ उ�सुकता व 

Qच9ता 

5लगं औसत मानक 

Hवचलन

मूSय 

छा6ाओं 16.52 4.90 0.38NS 

 

 
छा6ाएँ 18.37 4.77 

सारणी Y. 4.10.2 :-.शार+Xरक 5शWा म[ उ�सुकता व 

Qच9ता 

उपरो%त सारणी म[ दशा@या गया Z मूSय सांि{यक_ क_ 

zिKट से मह�वपूण@ नह+ं है। इस से यह VनKकष@ Vनकाला 

है �क अBययन के छा6ाओं क_ शार+Xरक 5शWा का �तर 

अQधक है �फर भी सांि{यक_ क_ zिKट से मह�वपूण@ 

नह+ं है। उ�सुकता यह 5लगं भेद Hवर,हत है।  

VनTन5ल>खत सारणी म[ अBययन के 5लए चयVनत 

छा6ा – छा6ाओं का शार+Xरक 5शWा म[ &वीणता के Hवषय 

म[ आ�मHव¦वास संबंधी औसत ,दया गया है।  

सारणी Y. 4.10.3 :- शार+Xरक 5शWा म[ आ�मHव¦वास 

पर 5लगं का &भाव 

5लगं औसत मानक 

Hवचलन

मूSय 

छा6 22.87 3.73  1.97* 

 

 
छा6ाएँ 27.97 2.75  

उपरो%त सारणी के अनुसार इन छा6ो क_ Hव¦वसनीयता 

5 &Vतशत �थायी �तर पर सांि{यक_ क_ zिKट से 

मह�वपूण@ ,दखाई देती है। इस से ऐसा VनKकष@ Vनकाला 

जाता है �क शार+Xरक 5शWा म[ Vनपुणता संबंधी 

आ�मHव¦वास छा6ो क_ तुलना म[ छा6ाओं म[ अQधक 

है। अBययन से पXरकSपला ि�वकार क_ जाती है।  

VनKकष@ अBययन के चल उ�सुकता व Qचतंा एवम 

शार+Xरक Wमता पर�पर सहयोगी है। यह संबध  ऋण 

और मह�वपुण@ है। शार+Xरक Wमता और बौLQधक 

Wमता इन चलqका संबध धन और मह�वपुण@ है। 

बौBद+क �तर उ�सुकता व Qचतंा पर 5लगं का पभाव 

नह+ है छा6ो का आ�मHव¦वास 5लगं से &भवीत है। 

संदभ@ �ंथ सूची :- 
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“अ_यासnमातून हरवत चाललेले शार,-रक �श*ण व आरोYय �श*ण” 

�वीण श�शकांत कुलकणm, पfा:- ४७२६/ १३ अ ,मVनषा नगर,पढंरपूर , िजSहा:- सोलापूर, Hपन 

कोड:-४१३३०४ मो.नंबर :- ९८८१६३१११२, Email :-parthpravin249@gamil.Com 

��तावना 

शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण हा 

शालेय अ¥यासYमाचा एक मह�वाचा व 

HवLया¹या¾चा आवडीचा Hवषय आहे. ह+ Hवषय 

मह�वाचे यासाठJ क_ या HवषयाDया अ¥यासातून 

मन, मनगट, म[द ूव HवLया¹या¾ची मान5सकता 

यांचा Hवकास होत जातो. व आवडीचे Hवषय 

यासाठJ क_ शालेय वेळेत अBयायनामुळे 

थकलेSया, कंटाळलेSया जीवांना खSुया 

मैदानावर काळजीमु%त होता येते. 

 वै,दक काळापासून शार+Xरक 5शWणाचे व 

आरो7य 5शWणाHवषयीचे धड े�व-संरWण व �व-

जाVतसंरWण याकXरता साम¹य@ वाढHव"यासाठJ 

Tहणजेच युLधकोशSयाचा Hवकास कर"यासाठJ 

हालचाळीDया 5शWणातून धनुHव@Lया, घोडदौड, 

रथ चालवणे ,5शकार करणे इ�या,दचे 5शWण 

,दले जात. �याचबरोबर सूय@नम�कार,योगHवLया 

,&ाणायाम यांचाह+ मान5सक तयार+ कर"यासाठJ 

समावेश केला होता Tहणजेच असे लWात येते 

क_ वै,दक काल व मBययुगीन काळात (5शवाजी 

महाराजांDया काळखंडपय¾त) HवLया¹या¾ना 

शार+Xरक 5शWणात भालाफेक, 

तलवारबाजी,धनHुव@Lया, कु�ती, 5शकार, पोहणे, 

घोडदौड, वजन उचलणे, लाठJ चालवणे व इतर 

शार+Xरक हालचाल+चे धड े दे"यात येते 

�याच&माणे �यांDया मान5सक आरो7याचा 

Hवचार क«न सूय@नम�कार, योगHवLया, 

&ाणायाम यांDयाशी सम9वय साधला जात असे. 

HवLया¹या¾Dया शार+Xरक �वा�¹य याDयाबरोबर 

�यांना मान5सक zK©या कणखर तर वळे&संगी 

पXरसि�थVतनु«प hयावायDया Vनण@यात 

बौLQधक व भावणीकzK©या HवLयाथ§ तरबेज 

बनत असत.  

 kÉ,टश कालखडंत १८३३ मBये मBयवत§ 

सरकारने, तर १८७० मBये &ांVतक सरकारांनी 

5शWणाची जबाबदार+ �वीकारल+,परंतु �यामBये 

शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण या Hवषयास 

�थान नbहते पण नंतर १९१२ मBये मBयवत§ 

सरकारन ेशार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण 

या HवषयांDया 5शWणाकरता Hवशेष तरतूद केल+. 

त[bहापासून फुटबॉल, �Yकेट,bहॉल+बॉल,हॉक_ 

यासारखे खळे सरकार+ शाळांमBये 5शकवले 

जाऊ लागले.१९३५ नंतर त�काल+न मंुबई 

इलाकयातशाळांमBये उfम &5शÀWत 5शWक 

नेमून शार+Xरक 5शWंण  दे"यास &ारंभ झाला. 

�वतं6उfर कालखंडात शार+Xरक 5शWणास 

पंचवाHष@क योजनेत �थान लाभले. १९४७ ते 

१९६२ या कालावधीत अनेक स5म�याDंया 
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5शफार5शव«न शार+Xरक 5शWणासाठJ &ाथ5मक 

शाळेत वग@5शWक तर माBय5मक शाळेत काह+ 

&5शWण घेतलेले 5शWक नेमले जाऊ लागले. 

शार+Xरक 5शWणाचा �वतं6 अ¥यासYम 

आख"यात आला. HवLया¹या¾Dया Y_डानैपु"यास 

वाव दे"यासाठJ िजSहा, राZय,व राKp+य पातळी 

वर+ल �पधा¾चे आयोजन क«न HवHवध 

पाXरतोHषके व 5शKयव�ृया. दे"याची तरतूद 

कर"यात आल+. या �पधा¾Dया माBयमातून 

HवLया¹या¾Dया मान5सक व शार+Xरक Hवकासास 

चालना 5मळते.  

शार,-रक �श*ण व आरोYय �श*णाची 
आवPयकता :- 

• शार+Xरक 5शWणाची bया{या 

पुढ+ल&माणे आहे:-“5शWणाDया सव¾कष 

पLधतीचा शार+Xरक 5शWण हा एक भाग 

आहे . �याचे &मुख उ,दKट बालकाचा 

शार+Xरक,मान5सक,भावVनक व 

सामािजक Hवकास घडवून आणून �यास 

आदश@ नागXरक बनवणे आहे. ह+ Bयेय 

सफल कर"याDया zिKटकोनाचे शार+Xरक 

कृती ह+ माBयम आहे.” 

• आरो7य 5शWणाची bया{या पुढ+ल&माणे 

आहे :-“ शर+र,मन,�कंवा आ�मा यांची 

सुि�थती आ>ण शार+Xरक आजार 

/रोग/द:ुख/वेदना इ�या,द bयाधीपासून 

मु%तता Tहणज ेआरो7य होय.” 

शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण यांDयामुळे 

HवLया¹या@चा फ%त कौशSयानचा अथवा 

Wमतांचाच Hवकास होतो असे नाह+ तर �याचंा 

सवा¾गीण Hवकास हो"यास मदत होते. 

अल+कडDया समाजात बुBयाकं (Intelligence 

Quotient- IQ), भावVनक कौशSय 

(Emotional Quotient-EQ), सामािजक 

कौशSय (Social Quotient-SQ),व 

bयावसाईक कौशSय (Professional 

Quotient-PQ) इ�या,दचे मह�व जाणउ 

लागले. सBयाDया आधुVनक युगात 

यांk6क_करणावर भर असSयाने घरामBये 

तसेच का-यालयामBये बहुतके कामे यं6ाDया 

माBयमातून होत असSयाने शर+राचा उपयोग 

कमी झाला आहे. प-यायाने मानवाDया 

शार+Xरक व मान5सक Wमतेवर आधुVनक 

युगातील जीवनशैल+मुळे पXरणाम झाला आहे. 

समाजात �थूलतेचे &माण वाढले व �यामुळे 

½दयरोग,मधुमेह,उDचर%तदाबाDया रो7याचंी 

सं{या वाढू लागल+. ते रोग आटो%यात 

आण"यासाठJ वेगवगेÃया शर+रसाठJ घातक 

असणाÅया मे�डसीन चे सेवन केले जात आहे. 

या सवा¾चा पXरणाम आपSया आरो7यावर होत 

आहे. Tहणून शर+रातील सव@ सं�थांचा वापर 

हो"यासाठJ शार+Xरक हालचाल+ व 

bयायामाLवारे शार+Xरक Wमतांचा Hवकास 

आव¦यक आहे या सव@ गोKट+ सवा¾पय¾त 

पोहोच"याचा सोपा माग@ Tहणज े शार+Xरक 

5शWण व आरो7य 5शWण ह+ होय Tहणून 



International Journal of Health, Physical Education and 

Computer Science in Sports 

ISSN 2231-3265 

Volume 43; Issue 1 

ISRA Journal Impact Factor 7.217 

A Peer Reviewed (Refereed) International Research Journal 

 

53  

शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण यांचा 

अ¥यासYमात समावेश असला पा,हजे.  

 या 5शWणाची उ,दKट bय%तीचा 

शार+Xरक,बौLQधक,भावVनक,व सामािजक 

Hवकास साधून VतDया bयि%तम�वाचा 

सवा¾गीण Hवकास करणे होय. यामBये 

इं,ÁयHवकास आ>ण शार+Xरक सुzढता 

वाढवणाÅया हालचाल+ 5शकवणे,शार+Xरक 

�Yयांचे कौशSय वाढवणे ,bयावसाईक काय@ 

Wमतांचा Hवकास करणे, सहज &वfृीचा 

Hवकास व उदाfीकरण , bय%तीDया 

राKp+य�वाचा Hवकास,शार+Xरक सुzढतचेी 

जाणीव Vनमा@ण करणे, bयायामची आवड 

Vनमा@ण करणे व जोपासणे, खळेाDया 

माBयमातून bयि%तम�वाचा Hवकास करणे,Òम 

&VतKठा व प-यावरण Hवषयक जागतृी Vनमा@ण 

करणे, Y_डा कौशSय व �पधा@�मक वfृी 

Hवक5सत करणे,आरो7यHवषयक सवयी व 

यो7य आहार Hवषयक सवयी अगंी बांनवणे, 

ताणतणाव दरू क«न एका�ता वाढवणे व 

मान5सक शांतता 5मळवणे हे या 5शWणाचे 

मह�वाचे व मूलभूत उ,दKट आहे.शार+Xरक 

5शWण व आरो7य 5शWण हा शालेय 

अ¥यासYमात अVनवाय@ Òेणी Hवषय Tहणून 

समाHवKट कर"यात आले आहे. �यांDया �वतं6 

अ¥यासYम असून राKp+य अ¥यासYम 

आराखडा २००५ नुसार HवHवध Bयेय, उ,दKट, 

Vनि¦चत क«न पा�यYमाची Vन5म@ती केल+ 

आहे. या 5शWण याLवारे HवLया¹या¾Dया 

आरो7या संप9न ,सुzढ, Vनरामय जीवनासाठJ 

आरोगयादायी शार+Xरक सुzढता मह�वाची 

मानून मान5सक आरो7य Hवक5सत करणे हा 

मु{य हेतु आहे.  

 या अ¥यासYमा HवषVय खूप म-या,दत 

अथ@ आज समाजामBये लावला जातो ह+ Hवषय 

Tहणज े Òेणी Hवषय आहेत या Hवषयाचे 

अBययन का करायचे ? शाळेला गरज असतील 

तर देतील गुण आपणास ते नापास क« शकत 

नाह+त ह+ भवन HवLया¹या¾मBये Vनमा@ण झाल+ 

पण Vतला छेद दे"याचे,पर+Wा न देणाÅयास 

नापास कर"याचे धाडस दाखवणारा लाखोत 

एखादाच सापडतो. दसुरे Hवषय Tहणज े

मह�वाचे आहेत शार+Xरक 5शWण हा Hवषय 

Tहणज ेbयायामाचा Hवषय अथवा मनोरंजनाचा 

Hवषय Tहणून पाह"याचा समाजाचा zिKटकोण 

बनला आहे.शाळांमBये व इतर शैW>णक 

सं�थांमBये �पधा¾मBये भाग घेणाÅया 

HवLया¹या¾चे &माण १५ ते २० ट%के इतकेच 

आहे. ह+ 5शWण १०० ट%के मुलांपय¾त पोहचणे 

आव¦यक आहे. �पधा@ व �यात यश पटकावणे 

हेच याचे उ,दKट नाह+.�पधा@शार+Xरक 

5शWणVतल अ�यंत छोटा घटक आहे.पण 

यालाच मोठेपणा देत. �पधा@, पदक व &5सLधी 

यालाच जा�त मह�व द+ल जाते या 5शWणाचे 

मह�व समाजाला समजावून सांगणे मह�वाचे 

आहे अ9यथा &शासन «पी राWस Òेणी«पी 
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Hवषयाना  Qगळंकृत कर"यासाठJ Vन5मfा«पी 

कारणांची वाट पाहत आ वासून आपणसमोर 

उभा ठाकल आहे. Tहणजेच भHवKयातील 

आपले शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण 

हरवत चालले आहे काय ?असा &¦न Vनमा@ण 

होतो आहे. मानवास �व-अि�त�व 

,टकव"यासाठJ तंदCु�त राहणे आव¦यक आहे. 

मानव ज9मापासून हालचाल+ करतो. नंतर 

बोलतो व 5शकतो सुयो7य वाढ व HवकासासाठJ 

शार+Xरक हालचाल+ आव¦यक आहे. शार+Xरक 

यामBये शर+र हा शFद समाHवKट आहे. मावंस 

शर+राDया माBयमातून 

आरो7य,शर+रधारणा,ताकत, दमदारपणा, 

वेग,,दशा5भमुखता, लवQचकपणा, व शार+Xरक 

&ाHव"य &ाºत होते. bयि%त Hवकासाचा माग@ 

शर+राDया माBयमातून जातो आजDया 

आधुVनक यगुात मुलांमBये मूSय 5शWणा 

Hवषयी, शार+Xरक HवषVय व आरो7य 

5शWणाबाबत समाजामBये उदासीनता ,दसून 

येते पण &ामु{यान ेयासाठJ समाजातील मोठा 

पालक वग@ जबाबदार आहे. �यामुळे 

पालकांमBये या HवषयाबLदल उदासीनता व 

चुक_चा समज दरू करणे गरजेचे आहे. 

5शWणाचा अथ@ bय%तीDयावत@नामBये 

कायम�व«पी Hवधायक बदल घडून येणे असा 

आहे. वत@न Tहणज ेशर+र इं,Áयांची कृती होय 

. 5शWण ह+ एक &�Yया आहे क_ जीDयामुळे 

बालकास भावी जीवन यश�वी र+तीने 

जग"यासाठJ आव¦यक असणार+ कला &ाºत 

होत.े Tहणून संपूण@ &�Yयेत बालक मनाने व 

शर+राने भाग घेत असते Tहणून शार+Xरक 

5शWण ह+ 5शWणाचाच एक अHवभाZय भाग 

आहे. शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWनातून 

फ%त �नायू संवध@न �कंवा बल संवध@न 

अपेÀWत नसून शर+र,मन,व बुLधी यांDया 

माBयमातून बोधा�मक,भावा�मक,�Yया 

कौशSया व सामािजक Wे6ाLवारे सवा¾गीण 

Hवकास घडवणे हा आहे. �याच&माणे सBयाDया 

धकाधक_Dया व तणावपूण@ वातावरणात व 

�पध4Dया युगात �वत: व �वत:Dया पाSयाला  

�पध4त ,टकव"यासाठJ करावी लागणार+ 

ओढाताण यांचा सरल पXरणाम पाSय व पालक 

व प-यायाने पXरवारावर होतो. Tहणूनच आपले 

शार+Xरक व मान5सक �वा�थ चागंले असणे 

गरजेचे आहे.व ,टकव"यासाठJ या 

अ¥यासYमाची गरज आहे. तो अ¥यास जर 

�यांDया म[दवूर खोलवर पXरणाम होईल व ते 

सं�कार �यांDयात Cजतील मग ते कोण�याह+ 

&कारDया शार+Xरक, मान5सक व भावVनक 

आघातातून सहजपणे बाहेर पडू शकतील प-

यायाने आताDया तCण Hपढ+त वाढणारे नैरा¦य 

व �यातून होणाÅया आ�मह�या यांचे &माण 

काह+ अंशी कमी हो"यास मदत होईल व िज 

तCण Hपढ+ नैरा¦य व �याDयाशी Vनगडीत 

रोगांDया गत4त धसत चालल+ आहे . �यांDया 

मनाला उभार+ दे"याचे काम आरो7य 
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5शWणामुळे सहज श%य होईल . हा 

अ¥यासYम Tहणजे संपूण@ 5शWण नbहे पण 

बाक_Dया 5शWणाचा ताण वाहून नेणाÅय 

Wमतांचा Hवकास हा या अ¥यासYमाणे होत 

असतो Tहणून आपले शार+Xरक व मान5सक 

�वा�थ चागंले असणे गरजेचे आहे.व 

,टकव"यासाठJ या अ¥यासYमाची गरज आहे. 

शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण ह+ 

एकमेकांस पूरक असे 5शWण आहेत जेथे शर+र 

येते तेथे �याDया आरो7याचा &¦न येतोच 

Tहणून हे 5शWण सव@ समाजासाठJ सम 

&माणात उपलFध bहावे व समाजाने या 

Hवषयाकंड े गांभी-याने पहाव े व Hवचार करावा 

आरो7य 5शWणाचे काह+ नवीन तं6dान 

Hवक5सत केले आहे.अल+कडDया काळात 

आरो7याच े नवीन तं6dान �वीकारले गेले ते 

पुढ+ल&माणे आहेत. 

• आरो7य हा मानवाचा मूलभूत अQधकार 

आहे.  

• आरो7य हे फलदायी,उपयोगी जीवनाचा 

आ�मा आहे, ते वैLयक_य खच@ 

वाढव"यासाठJ नाह+.  

• आरो7य हे  आतंरराKp+य , अंतरWे6ीय 

,अतंरHवभागीय ,अंतरशा�6ीय आहे.  

• आरो7य हा Hवकासाचा आ�मा आहे.  

• जीवनाचा दजा@ या संकSपनेचा आ�मा/ 

मBय क[ Á Tहणज ेआरो7य.  

• आरो7य आ>ण �याचे संवध@न ,ह &मुख 

सामािजक गुतंवणकू आहे आ>ण आरो7य 

हे वैि¦वक /जागVतक व सामािजक Bयेय 

आहे.  

आरो7य 5शWण व शार+Xरक 5शWण ह+ मूलभूत 

संपHf आहे ह+ भावना जनमानसात Cजवणे. 

आरो7य Hवषयक मा,हती,zिKटकोण,5शWण 

याLवारे �वत:Dया आरो7य Hवषयी सम�या 

�वत:Dया &य�नान े सोडHव"यासाठJ �वावलंबी 

करणे व उपलFध आरो7य सेवांचा यो7य आ>ण 

कमाल वापर क«न घे"यासाठJ लोकांना &वfृ 

करणे हे  या 5शWणाचे मु{य उ,दKट आहे.  

“ शर,रमादय खलू धमस̀ाधनाम !” 

हे वचन याच त�वाचा पुर�कार करत े“strength 

is life weakness is death” हे त�व सुLधा 

�वामी Hववेकानंद यानंी सांQगतले आहे. &थम 

श%तीची आराधना करा , शि%त 5मळवा हेच 

‘बलमुप�वा’ या &5सLध वचनात साQंगतले आहे. 

तसेच कृVतशील मनुKय द+घा@युषी होतो हे 

मह�वाचे त�व आहे.  

Heath is a state of complete physical, 

mental, social well-being and not 

merely an absence of disease or 

infirmity – (world Health Organisation 

{W.H.O.}) 

Tहणून शार+Xरक 5शWण व आरो7य 5शWण ह+ 

एकमेकांस पूरक असे 5शWण आहे. याचा 

समाजाने गांभी-याने Hवचार केला पा,हजे 
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Tहणज े समाजातील तCण Hपढ+ला यो7य 

माग@दश@न  व यो7य र�ता 5मळेल. �याच &माणे 

शार+Xरक �Yया कौशSयाचा Hवकास करणे. या 

5शWणाचे दसुरे उ,दKटय आहे क_ लहान 

मुलांमBये सव@ नैसQग@क हालचाल+ &य�नाने 

आ>ण सरावाने हळूहळू सफाईदार होत जातात 

�यासाठJ हालचाल होणे गरजेचे असते. शार+Xरक 

5शWण व आरो7य 5शWण याLवारे आपण 

समाजातील सुजाण व आरो7य संप9न Hपढ+ 

तयार करत आहोत. पण ह+ 5शWण Vतत%याच 

तळमळीने समाजातील &तेक घटकपय¾त 

पोहोचले पा,हज ेTहणजेच समजाबरोबर सरकार 

&य�नशील असणे गरजेचे आहे. आरो7य 

5शWणामुळे bय%तीचा शार+Xरक ,मान5सक, 

भावVनक, बौLQधक Hवकासास चलन 5मळते 

Tहणून  आपण आपले आरो7य चागंले ठेवणे 

मह�वाचे आहे व �यासाठJ आरो7य 5शWण 

5मळालेच पा,हजे.  

 HवLया¹या¾Dया भावVनक आरो7य 

सुधार"यासाठJ भावVनक बुLQधमfा चाचणीचा 

वापर केला जातो. गोलमन यांनी ह+ चाचणी 

Hवक5सत केल+ भावVनक बुLQधमfा चागंल+ 

असेल तर आपण वळे &संगी पटकन व यो7य 

Vनण@य घेऊ शकतो व �यावर अमलबजावणी 

यो7य Xरतेने क« शकतो.�याबLदल �यांDया 

भाषेत सांQगतले आहे ते पुढ+ल&माणे  

 Emotional intelligence is the 

ability to monitor one’s own and other 

people’s emotions, to discriminate 

between different emotions and label 

them appropriately, and to use 

emotional information to guide thinking 

and behavior. There are three models 

of EI. The ability model, developed by 

Peter Salovey and John Mayer, 

focuses on the individual’s ability to 

process emotional information and use 

it to navigate the social environment. 

The trait model as developed by 

Konstantin Vasily 

Petrides,’’encompsses behavioral 

dispositions and self perceived 

abilitiesand is measured through self 

report.’’ The final model is a 

combination of both ability and trait El. 

It defines El as an array of skills and 

characteristics that drive leadership 

performance by Daniel Goleman. 

Studies have shown that people with 

high El have greater mental health, 

exemplary job performance, and more 

potent leadership skills. Makers of El 

and methods of developing it have 

become more widely conveted in the 

past few decades. 

 हया&माणे आरो7य 5शWण  व शार+Xरक 
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5शWण ªया अ¥यासYमाची आव¦यकता आहे. 

हे 5शWण एक पXरपूण@ व सवा¾गीण bयि%तम�व 

बनव"यासाठJ पुढ+ल काळामBये मदतगार 

होईल.  

संदभ ̀pंथ :-  

मराठJ सा,ह�य:- 

डॉ.सोपान कांगणे, डॉ. संजीव सोनवणे , नोbह[बर 

१४ , आरो7य,शार+Xरक 5शWण आ>ण योग , 

Vनराळी &काशन.  

वfृप6ातील लेख:-  

प[डसे अंजल+ १९९९ दैVनक लोकसfा पुरवणी 

‘चतुरा’ ऑग�ट १९९९.  

English:- 

Goleman Danial (1995) emotional 

intelligence Why it can be matter, more 

than IQ? Bantam book, New York. 

Encyclopaedia : - 

Encyclopaedia Britannica, Intelligence 

vol.12  
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कोरोना बाRधत ?Yणांवर VयायामाXया �भावाचे 1वPलेषणाfमक अ0ययन  

 संशोधनकता,̀  राहुल रडके, संचालक, शार,-रक �श*ण व njडा, 

 bीमती शकंुतलाबाई धाबेकर महा1वWयालय, कारंजा (लाड) िज. वा�शम 

 सारांश: 

         या संशोधनात संशोधन क�या@ने कोरोना संसग@ झाSयानंतर C7णालयात दाखल केलेले व 

�यानंतर  कोHवड 19 Dया चाचणीत Vनगे,टव आलेSया पंचवीस C7णांचा समावेश केला.या संशोधनात 

संशोधनक�या@ने केवळ अशाच bय%तींचा समावेश केला Zयांचा छातीचा 5सट+�कॅन �कोर एक त ेआठDया 

दरTयान होता तसेच �यांDया शर+रातील ऑि%सजन ची पातळी 95 पेWा कमी होती. या संशोधनात 30 ते 

45 वयोगटातील केवळ पुCषांचा समावेश कर"यात आला. सव@ समाHवKट bय%तींना द+घ@ ¦वसन, वीस ते 

तीस 5मVनट पैदल चालणे  व शार+Xरक कसरती कर"यास सांग"यात आले.  आजारपणातून बरे झाSयानंतर 

तीन म,ह9यापय¾त संशोधनात समाHवKट bय%तींDया हालचाल+ंवर संशोधन क�या@ने बार+क लW ठेवले व 

�याDया नqद+ घेतSया.तीन म,ह9यानंतर स�Yय bय%तींमBये कोरोनाचा  &भाव जवळपास नग"य  होता. 

 
 

��तावना: 

     संपूण@ जग �डस[बर 2019 नंतर covid-19 Dया 

Hवळ{यात अडकले आहे. सुCवातीDया काळात 

चीनमधील वूहान  शहरापासून &ारंभ झालेSया या 

रोगाचा हळूहळू जगभर &सार  झाला. सुCवातीDया 

काळात या रोगावर कुठलाह+ उपचार उपलFध 

नbहता. परंत ुआज  संपूण@ जगभरात लसीकरणा 

Lवारे covid-19 वर मात कर"याची लढाई लढSया 

जात आहे.आज जवळपास पावणे दोन वषा@नंतर 

कोरोना  साथीमुळे होणार+ जीHवतहानी कमी 

कर"यात वैdाVनकांना काह+ &माणात  यश आले 

आहे. तर+ह+ नवीन डSेटा bहेर+ए9ट Dया  वाढ�या 

&भावाने सवा¾चीच  Qचतंा वाढलेल+ आहे. 

        covid-19 वर आतापय¾त उपलFध मा,हती व 

�यावर झालेला अ¥यास �यांची इतर आजारा ं

सोबत तुलना केSयास �यांDयावर झालेला अ¥यास 

व �या आजारांबाबत ची मा,हती हे खूप Hव�तीण@ 

आहे. �यामुळे कोरोनाचे मानवी शर+रावर नेमके 

कोण कोणते पXरणाम होतात याबाबत बर+च 

मा,हती उपलFध असल+ तर+ ती प-याºत आहे असे 

आजDया घडीला  Tहणणे धाडसाचेच ठरेल. 

      जगभरात covid-19 ची लागण झालेले 20 

करोड 80 लW C7ण असून �यात भारतातील 3 

करोड 20 लW C7णांचा समावेश आहे. Covid-19 

��त «7णांमBये कुठलेह+ काय@ करतांना �कंवा 

चालताना दम लागणे, जा�त &माणात थकवा येण े

ªया तYार+ असतात. यावर एकच उपाय असून 

उपाय  आहे bयायाम करणे. bयायामामुळे आपSया 

शर+राची रोग &Vतकार श%ती वाढते. bयायामाचा 

शर+रावर सकारा�मक &भाव पडतो. 
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   संशोधनात समाHवKट bय%तींDया lung ची 

Wमता  वाढव"याकXरता द+घ@ ¦वसनाचा bयायाम 

C7ण बरे झाSयानंतर सलग तीन म,हने कर"यास 

सांग"यात आला.द+घ@  ¦वसनाDया Vनय5मत 

अ¥यासामुळे शर+रातील र%त &वाह सुरळीत 

राहतो, bय%ती नेहमी उ�साह+ राहते, शर+रातील 

टाकाऊ पदाथ@ शर+राDया बाहेर फेकले जातात, 

शर+रातील आTलाचे &माण कमी 

करते,  bय%तीDया शर+रातील पचनसं�था 

bयवि�थत काय@ करते व र%ताची गणुवfा 

सुधारते.द+घ@ ¦वसन bयायामाचा  सकारा�मक 

&भाव संशोधनात समाHवKट bय%तींDया 

आरो7यावर झाला. संशोधनात समाHवKट 

bय%तींना वारंवार लागणारा दम व थकbयाचे 

&माण द+घ@ ¦वसनाDया  bयायामामुळे ब-याच 

अंशी कमी झाले.  

       संशोधनात समाHवKट bय%तींना �याDंया 

½दयाची Wमता  वाढ"याकXरता 30 ते 45 5मVनट 

पैदल चाल"यास सागं"यात आले. Vनय5मत पदैल 

चालSयामुळे समाHवKट bय%तींDया ½दयाची 

Wमता वाढून �यांना कुठलेह+ काय@ करताना 

ताजेतवाने वाटू लागले, �यांची काय@Wमता 

वाढल+  तसेच �यांना वाटत असलेला covid-19 चा 

आरो7यावर होणारा  &भाव बÅयाच अंशी कमी 

झाला. 

 संशोधन पWधती : 

        या संशोधनात खाल+ल संशोधन पLधतीचा 

उपयोग कर"यात आला. 

1. या संशोधनात covid-19 पॉ>झ,टव 

आलेले 30 ते 45 वयोगटातील 

25  पुCषांचा समावेश कर"यात आला. 

2. संशोधनात समाHवKट सव@ bय%तींचा 

चे�ट 5सट+�कॅन �कोर एक ते आठ Dया 

दरTयान होता. 

3. संशोधनात समाHवKट सव@ bय%तींची 

शर+रातील ऑि%सजन पातळी 95  पेWा 

कमी होती. 

4. संशोधनात समाHवKट सव@ bय%तींना 

Vनगे,टव Xरपोट@ आSयानंतर तीन 

म,ह9यापय¾त द+घ@ ¦ वसनाचा bयायाम 

कर"यास सागं"यात आले. 

5. संशोधनात समाHवKट सव@ bय%तींना 

दररोज 30 ते 45 5मVनट पैदल चाल"यास 

सांग"यात आले. 

6. संशोधनक�या@ Lवारे तीन म,हने सवा¾Dया 

संपका@त राहून, �यांDया शार+Xरक 

हालचाल+ंवर लW ठेवनू आव¦यक �या 

सव@ या नqद+ ठेव"यात आSया. 

 UनZकष:̀ 

        covid-19 पॉ>झ,टव bय%तीचे C7णालयात 

दाखल असताना व घर+ आSयावर, Hवलगीकरना 

मुळे शार+Xरक व मान5सक खDचीकरण झालेले 

असते. या ि�थतीत �याला शार+Xरक व मान5सक 

आधाराची आव¦यकता असते. ह+ पXरि�थती 

लWात घेता संशोधन क�या@ने संबंQधत सव@ 

bय%तींना �यांचा Vनगे,टव Xरपोट@ आSयावर &�यW 
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भेटून �यांना द+घ@¦वसन व Vनय5मत पदैल 

चाल"याचे फायदे सांQगतले. संशोधनास समाHवKट 

सव@ bय%तींकडून Vनय5मत द+घ@ 

¦वसनाचे  bयायाम करवून घेतले. �यांना दैनं,दन 

पैदल चाल"यास  &वfृ केले. दैनं,दन जवळपास 

30 ते 45 5मVनट पैदल चाल"यामुळे  तसेच द+घ@ 

¦वसनाDया Vनय5मत अ¥यासामुळे संशोधनात 

समाHवKट सव@ bय%तीनंा ताजेतवाने वाटावयास 

लागले. �यांDयात काय@ कर"याचा उ�साह 

LHवगुणीत होऊन  ते कुठलेह+ काय@ उ�साहात करत 

होते. 

 संशोधनाDया तीन म,ह9यानंतर संशोधनात 

समाHवKट सव@ bय%तींDया शर+रातील 

ऑि%सजनची पातळी 97 ते 99 Dया दरTयान 

होती. �यांना ज ेपूव§ थकSयासारखे वाटणे, वारंवार 

दम लागणे  या तYार+ कमी झाSया हो�या. 

दैनं,दन द+घ@ ¦वसन व पैदल चालणे यामुळे 

समाHवKट bय%ती अQधक उ�साह+ होऊन आपले 

काय@ करत होती. दररोज bयायामाDया लागलेSया 

सवयीमुळे �यांना ताजतेवाने वाटत होत.े सव@ बे�ट 

सव@ bय%तींचे रोग &Vतकार श%ती वाढव"यास 

मदत झाल+.  तीन म,हने केलेSया उपरो%त 

bयायामाचे  सकारा�मक फायदे संशोधनात 

समाHवKट सव@ bय%तीनंा झाले. 
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खेलो मे चोट के कारण एवम बचाव के उपाय 

�ा.संजय के. काळे संचालक ,Y_डा व शार+Xरक 5शWण Hवभाग Òी 5शवाजी कला, वा>णZय व 

Hवdान महाHवLयालय, अकोला. मो .नं. 9370013031  sanjay.kale@yahoo.co.in  

सारांश:- खेल के मैदान म[ �पधा@ के दौरान >खला�डयqको Hव5भ9न पXरि�थतीयq का सामना करना 

पडता है ! सभी >खलाडी एक दसुरे से �पधा@ करके सभीको अपना सव@ ÒेKठ &दश@न देणे क_ होड 

लगी रहती है ! इस दरTयान Hव5भ9न कारणोसे >खलाडी चो,टल होते है ! खेल और चोट एक दसुरे 

से जुड ेहै ! जहा ँसंघष@ और मुकाबला है, वहा िजतन ेक_ होड लगी रहती है! >खलाडी अपनी शार+Xरक 

Wमता के Hवपर+त &दश@न देता है! कभी कभी >खला�डयो�क शार+Xरक, मान5सक और संवेगा�मक 

सWम ना होने के बावजूद मैदान मे खेलता है ! और >खला�डयqका आपसी तालमेल के बगैर Vनयं6ण 

खोता है, और दघुट@ना होVत है !  मैदान �क खराबी, खराब मौसम, Vनयम के Hवपर+त, व अप-याºत 

तकनीक का &योग करना, थकान, खेल मे Cची क_ कमी, दघु@टना से बचाव का गलत तकनीक का 

&योग करता है ,उस व%त चोटे आती है !आंतXरक चोटे व बाªय चोटे जैसे , मोच आना,  मांसपेशीयq 

मे >खचाव , हMडी का तुटना,¦वासलेने म[ परेशानी होना ,च%कर आके Qगरणा, एक दसुरे से 

टकराना,नैसQग@क आपfी के कारण चो,टल होना , अयो7य मैदान तथा Y_डा सा,ह�य के कारण  

दघु@टना��त हो शकत ेहै!  दघु@टना को कम करने के 5लए या उसक_ मा6ा को कम कर सकते है! 

>खलाड़ीयq को संभाHवत चोटq के संदभ@मे जानकार+ देना और बचाव के तकनीक 5सखाना!  

आंत-रक च�टे, बा¦य चोटc, चोट�का पुनवस̀न 

��तावना:- खेल-कूद के दौरान >खला�डयq का 

होने वाला आपसी संघष@ तथा &Vत�पध§यq पर 

Hवजय पाने हेतू, >खलाडी अQधक से अQधक 

गVतमान और अDछे से अDछा &दश@न करता 

है! >खलाडी अपनी Wमता के अQधक कौशSय 

&दश@न करता है! मानवी शर+र क_ Wमता क_ 

पाबंद+यqको पीछे छोडकर 5सफ@  �पधा@ओंको 

महãव देते है! ऐसी हालत मे उनका शर+र 

एवंम अतंXरक Hव5भ9न सं�थाए उनका आपसी 

Vनयं6ण नह+ रहता,पXरणाम �व«प मैदानqमे 

दघु@टना होती है ! कभी कभी दघु@टना ईतनी 

बडी होती है के >खला�डयq का म�ृयु भी हो 

सकता है! Hव5भ9न चोटq के कारण >खला�डयq 

को अ�यंत गंभीर पXरणाम भुगतने पडते है ! 

और चोटोका सह+ से उपाय नह+ �कया गया 

तो पुनः ओ >खलाडी मैदान म[ लौटना असंभव 

होता है ! खेल और चोट एक दसुरे से जडु ेहै! 

खेल के दौरान चोट लगने से >खला�डयो का 

शार+Xरक और मान5सक दोन &कारक_ WVत 

होती है! चोटqसे बचने के 5लए >खला�डयो को 

पेहले से ह+ चोटqक_ संभावना से पXरQचत 



International Journal of Health, Physical Education and 

Computer Science in Sports 

ISSN 2231-3265 

Volume 43; Issue 1 

ISRA Journal Impact Factor 7.217 

A Peer Reviewed (Refereed) International Research Journal 

 

62  

करना फायदेमंद होता है ! िजससे दघुट@ना को 

टाल सक[ गे! खेलोम[ >खलाडीयq को साधारणतः 

मोच आना, मांसप5ेशयq मे >खचाव,जोडोमे दद@, 

5सर पर चोट,च%कर आना,�वचाका 

संघष@,�वचा फटना,पैर व हाथमे छाले आना 

इ�याद+.चोट आती है ! कभी कभी कुछ 

नैसQग@क आपfी के कारण तथा खराब 

मैदान,Y_डा सा,ह�य के कारणभी चोट आती है 

! उसका Hववेचन इस अBयायमे कर[गे! खलेोम[ 

Hव5भ9न संशोधन Lवारा नये नये तकनीक का 

Vनमा@ण हुआ है! वेसे चोटqक_ सं{यामे भी 

बहुत बढोतर+ हुई है! साथ साथ चोटqसे बचने 

के भी नये नये तर+के एवम उपाय Hवक5सत 

हो गये, और इसके इलाज भी जSद+ �कया 

जा सकता है!ये सब आपके चोटqक_ मा6ा के 

ऊपर Vनभ@र है,>खला�डयqका शार+Xरक और 

मान5सक दबाव को कम �कया जा सकता है! 

सामा9यतः खेलqमे चोटqको दो &कार मे 

Hवभािजत �कया जा सकता है ! 1)आतंXरक 

चोट[ Intrinsic Injury 2) बाहय चोट[ Extrinsic 

Injury 
1) आंत-रक च�टे:->खलाडी खेलते समय अपनी 

Wमतासे अQधक &दश@न करने का &यास 

करता है! उस व%त उसका शर+र पर 

अVनयं6ण होता और खुदह+ चो,टल होता 

है!खेल के दौरान गलत तकनीक का &योग 

करणे से चो,टल होता है! जैसे मोच आना 

मांसपे5शयqम[ एठण ,हMडी का तुटना ¦वास 

लेन ेमे ,द%कात होना पेरोमे हाथोमे छाले 

पडणा इ�याद+ >खला�डयोको अपन े�वयम के 

कारण आने वाल+ चोटqको आतंXरक चोट[ कहते 

है! 

 * आंत-रक चोट�के कारण Uन=न�ल)खत है !  

1.>खला�डयqक_ कमजोर शार+Xरक Wमता ! 

2.खेलने से प,हले पूण@ «पसे वा5म¾ग अप न 

करना !  

3.>खला�डयqक_ जSद+ थकान के कारण ! 

4.>खलाडीयq Lवारा दोष पूण@ या गलत 

तकनीक से खेलना!  

5.खेलके &Vत अ5भCची क_ कमी के कारण ! 

6.मांसपेशीमे अVनयं6ण या असंतुलन का 

होना!  

7.शार+Xरकका लचीलापण कमी के कारण !  

8.पूव@ चोटqका अप-याºत पुनव@सन के कारण ! 

* बा¦य चोटc :- >खलाडीओकें Vनयं6ण क_ 

बाहरक_ पXरि�थतीयq से लगने वाल+ चोटqको 

बाªय चोट[ कहते है! >खलाडी खेलते समय 

अVनयंk6त होकर �कसी >खलाडी या �कसी 

बाहर+ व�तू Lवारा दघु@टना होती है! Zयादातर 

शर+र संपक@  मे आनेवाल+ खेलोमे इस &कार 

क_ चोट[ आती है!उदाहरण के 5लए Zयुतो का 

क_ल चुबना,�Yकेट के बोल का लगना, Y_डा 

सा,ह�य तुटणे से , >खलाडीका आपसमे 

टकराव होना, मैदानमे �फसलना, हॉक_ म[ 

>खला�डयqका टकराव, इ�याद+ &कारक_ 

दघुट@ना होती है! इस &कार के चोटqको Vतन 
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भागो म[ Hवभािजत �कया जा सकता है! 

1.शार+Xरक बल के कारण Physical force or 

Factor 2.मनोवdैाVनक बल के कारण 

Phychological force 3.सामािजक बल के 

कारण Social force 

* बाहय चोट� के कारण 

1.खेल के मैदान का Vनमा@ण गलत Vनयमसे 

और खेलने उपयु%त नह+ होना!  

2.Y_डा सा,ह�य का दोषपूण@ होना!  

3.>खला�डयqका आपसी तालमेल क_ कमी के 

कारण दघु@टना होती है 

4.खेलके Vनयम के Hवपर+त गVतHवQधयq Lवारा 

खेलना!  

5.खराब वातावरण के कारण जसे अQधक 

गम§,सद¼,बाXरश,वायुमंडल म[ धूल,आंधी!  

6.>खला�डयqक_ पाXरवाXरक ि�थती एवम 

पXरि�थती खराब होणे के कारण! 

7.दोषपणू@ तकनीक का उपयोग करना!  

8.>खलाडी और &5शWक का आपसमे तालमेल 

ना होना!  

9.>खला�डयqक_ Wमतासे Zयादा काय@भार देना!  

10.>खला�डयो�क अ5भCची व अ5भ&ेरणा ! 

11.&5शWक Lवारा गलत माग@दश@न करना!  

12.>खला�डयोक_ आQथ@क पXरि�थती का दबाव 

आना!  

13.>खला�डयोका यो7य चयन ना करणा!  

14.&VतयोQगताओंके दौरान दश@कq Lवारा घटने 

वाल+ दघु@टना!  

15.सामािजक र+तीXरवाज Lवारा मन का 

भटकना! 

16. खेलसे प,हले अप-याºत वा5म¾ग करना 

,उfेिजत bयायाम न करना!  

17.>खलाडी शार+Xरक �वा�थ नह+ होना ! 

18.>खला�डयqक_ मान5सक तंदCु�तीका ना 

होना!  

19. खेलके अनुसार खेल का पोशाख और जतेू 

का &योग नह+ करना!  

* खेलोमc चोट�से बचने के उपाय :-  

1.खेलमे भाग लेनेसे पहले प-याºत उfेजक 

bयायाम करना!  

2.खेलके Vनयम तथा खेल का संपूण@ dान 

होना अVनवाय@ है ! 

3.खेलके अDछे तकनीक का &योग करना और 

Vनरंतर अ¥यास करत ेरहना ! 

4.खेलके अनुसार पोशाख और Zयुतोका &योग 

करना ! 

5.खेलमे उपयु%त और Vनयमसे Vनधा@Xरत 

Y_डा सा,ह�य का उपयोग करना! 

6.>खलाडी शार+Xरक, मान5सक, संवगेा�मक 

सWम हो तभी खेलमे भाग लेना!  

7.>खला�डयqका आपस मे तालमेल रखना 

ज«र+ है!  

8. &5शWण म[ &5शWक Lवारा संभाHवत 

चोटqक_ जानकार+ और बचने के उपाय क_ 

जानकर+ देना!  

9.अDछे वातावरण यो7य मैदान पर खेलना ! 
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10.खेलका Vनय5मत अ¥यास तथा अपनी 

शार+Xरक Wमताके अनु«प &दश@न करना! 

11.पुरान ेचोट पूण@तः ठJक होनेके उपरांतह+ 

�पधा@मे ,ह�सा लेना!  

12.नैसQग@क आपfीयqको Bयानमे रखते हुए 

दघु@टनासे बचना!  

* सारांश :- खेलके मैदानमे �पधा@ओकें दौरान 

>खला�डयqको Hव5भ9न पXरि�थतीयqका सामना 

करना पडता है ! सभी >खलाडी एक दसुरे से 

�पधा@ करके सभीको अपना सव@ÒेKठ &दश@न 

देने क_ होड लगी रहती है ! इस दरTयान 

Hव5भ9न कारणqसे >खलाडी चो,टल होत ेहै! 

खेल और चोट[ एक दसुरे से जुड ेहै! जहा 

संघष@ और मुकाबला है, वहा जीतन े�क होड 

लगी रहती है! >खलाडी अपनी शार+Xरक 

Wमताके Hवपर+त &दश@न देता है! कभी कभी 

>खलाडी मान5सक, संवेगा�मक सWम ना होने 

के बावजूद मैदान मे खेलता है! और 

>खलाडीयqका आपसी तालमेल ना होनेसे 

दघुट@ना होती है !मैदान क_ खराबी , खराब 

मौसम , खेलक_ Cचीमे कमी और गलत 

तकनीक का &योग करते है! इन सभी 

कारणqसे >खलाडी चो,टल होत ेहै! 

*  UनZकष ̀:- उपरो%त अBययन Lवारा या 

VनKकष@ आता है क_ >खला�डयोका खेलके 

दौरान होनेवाले संभाHवत धोका आकलन और 

dान होना चा,हये!  &5शWक Lवारा खेल के 

अDछे उपयु%त सा,ह�य का &योग करे! 

Vनयम,तकनीक सीखाना चा,हए,और खेल के 

दौरान दघु@टनाक_ संभावना को अवगत करत े

हुए दघु@टना का &माण आप काम कर सकते 

हो या दघु@टनाक_ मा6ा को घटाया जा सकता 

है!  

संदभ ̀:- 

* bयायाम �Yया Hवdान एवं खेल 

Qच�क�साशाÂ, आर.के.शमा@. 

* आरो7य शा�6 एव ं�वा�¹य 5शWा, 

डॉ.आर.सी.कवर. 

* मानव �Yया Hवdान, &ा.डॉ.सुरेश देशपाडं.े 
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बा�केटबॉल खळेाडूXंया एकाpतेवर योग ाचा होणारा प-रणाम अ_यासणे 
�ा. oदपक �काश सौदाग र, संचालक, शार+Xरक 5शWण व Y_डा म.Hव.&. कला, Hवdान व वा>णZय महाHवLयालय, 

ओझर 5मग, ता. Vनफाड, िज. ना5शक  इमेल- dpsaudagar@gmail.com मोबाईल- ९३७००४९५०७/८४४६३५७२३२ 

सारांश: 

बा�केटबॉल खेळाडूंना आपले कौशSय सादर करताना उfम &कारची एका�ता या घटकाची आव¦यकता असते. ह+ 

गरज योग &5शWणाLवारे पूण@ केल+ जाऊ शकते का? हे तपास"यासाठJ बा�केटबॉल खेळाडूDंया एका�ता या घटकावर 

योग &5शWणाचा काय पXरणाम होतो. हे पाह"यासाठJ ना5शक शहरातील १८ वषा@खाल+ल २५ खेळाडूचंी सहेतुक 

पLधतीने Vनवड कर"यात आल+ होती. सदर संशोधनासाठJ &ायोQगक पLधत वापर"यात आल+. जी.सी.आय.कसोट+ 

(एका�ता) हे मा,हती संकलनाचे साधन वापर"यात आले असून सांि{यक_य Hव¦लेषणासाठJ मBयमान, &माणHवचलन, 

मBयमानातील फरक, एफ मुSये यांचा वापर कर"यात आला. योग &5शWणामुळे बा�केटबॉल खेळाडूंDया एका�ता या 

घटकावर योग &5शWणाचा साथ@क पXरणाम होतो हे �पKट झाले. 

महfवाXया सं�ा: बा�केटबॉल खेळाडू, एका�ता, योगा  

��तावना: 

बा�केटबॉल खेळामBये मनाची एका�ता हा घटक 

मह�वाचा आहे. बा�केटबॉल खेळ खेळताना पा5सगं, 

�¸ब5लगं, बा�केट शूट+ंग असे HवHवध कौशSय करताना 

एका�ता आव¦यक असते. बा�केटबॉल खेळासाठJ 

योगाचा �कतपत उपयोग होईल याची मा,हती नसSयाने 

संशोधकाने योगा व बा�केटबॉल खेळ यांची  सांगड  

घाल"यासाठJ हा Hवषय हाती घेतला आहे. 

योग &5शWणाLवारे बा�केटबॉल खेळाडूDंया एका�ता या 

घटकावर &भु�व 5मळवून का-यामानात वाढ होते का? 

हे अ¥यास"यासाठJ संशोधकाने हा Hवषय Vनवडला आहे.  

संशोधनाची उWoदZ�ये:  

1. बा�केटबॉल खेळाडूचंी एका�ता व कौशSय काय@मान या 

घटकांDया सBयि�थतीचे चाचणीLवारे Vनर+Wण करणे व 

या घटकांचे काय@मान वाढHव"यासाठJ काय@Yम राबHवणे. 

2. बा�केटबॉल खेळाडूचंी एका�ता व कौशSय काय@मान या 

घटकांचे मापन तीन म,ह9याDया योग &5शWणानंतर 

करणे.  

प-रक�पना: 

H1 योग &5शWणामुळे बा�केटबॉल खेळाडूDंया 

एका�तेवर व कौशSय काय@मानावर साथ@क पXरणाम 

होईल. 

पर,सीमा: 

1. &�तुत संशोधन हे बा�केटबॉल खेळाडूपुंरतेच म-या,दत 

आहे. 

2. &�तुत संशोधनात ना5शक शहरातील १८ वषा@खाल+ल 

बा�केटबॉल मुले खेळाडूचंा समावेश कर"यात आला 

आहे. 

3. &�तुत संशोधनात एका�ता या घटकाचाच Hवचार 

कर"यात आला आहे  

संशोधन प0दती: 

&�तुत संशोधनात &ायोQगक पBदतीचा वापर कर"यात 

आला आहे.  

&ायोQगक अ5भकSप- Time series Design.  

पुव@ चाचणी-(मोकळा वेळ) - मBय चाचणी- &ायोगीक 

पBदत-उfर चाचणी  

o1-------------------------------o2-------------------------

---X----------------------o3 

�यादश:̀ &�तुत संशोधनात (n=२५) ना5शक शहरातील 

१८ वषा@खाल+ल एकूण २५ बा�केटबॉल मुले खेळाडूचंी 
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Vनवड सहेतुक पLधतीने केल+ आहे  

माoहती संकलनाची साधने: 

एका�ता- बेरा जी.सी.आय.कसोट+, बा�केटबॉल कौशSय 

काय@मान  

सं�याशा¨ीय साधने: मBयमान, &माणHवचलन, 

मBयमानातील फरक, &माण6ुट+ मBयमानातील फरक 

आ>ण एफ-पXरWीका इ.    

माह,तीचे संकलन व 1वPलेषण: 

&�तुत संशोधनामBये संशोधकाने कसो©यांDया आलेSया 

&ाºताकांDया सां{यीक_य Hव¦लेषणासाठJ (SPSS) 

सॉ~टवेअरची मदत घेऊन मBयमान, &माणHवचलन, 

मBयमानातील फरक, &माण6ुट+ फरक, �वाधीनता 

मा6ा आ>ण एफ मुSये यांचा वापर केलेला आहे. 

कोZटक n. १ 

बेरा जी.सी.आय कसोट,Xया तीन चाच¢यांचे 

वण`नाfमक सां)खकj 
कसो©या HवLया

थ§ 

सं{या 

मBयमा

न 

&माण 

Hवचल

न 

&मा

ण 

तटृ+ 

बेरा 

जी.सी.आ

य 

(एका�ता) 

चाच

णी 

Y.१ 

२५  ७२.७९ ५.०१ 

१.०१ 

चाच

णी 

Y.२ 

२५ 

७७.७५ ४.८२ ०.९७ 

चाच

णी 

Y.३ 

२५ 

९८.३१ ४.१५ ०.८६ 

कोKटक Y.१ मBये बेरा जी.सी.आय या कसोट+चे 

वण@ना�मक सां>खक_ Hव¦लेषण द5श@Hवले आहे. 

ZयामBये बेरा जी.सी.आय कसोट+चे मBयमान ७२.७९ 

&माण Hवचलन ५.०१ तर &माण 6ुट+ मBयमान १.०१ 

एवढे आहे.  

चाचणी Y.२ नुसार बेरा जी.सी.आय कसोट+चे मBयमान, 

&माण Hवचलन, &माण6ुट+  मBयमान अनुYमे ७७.७५, 

४.८२ व ०.९७ एवढे आहे. चाचणी Y.३ नुसार बेरा 

जी.सी.आय कसोट+चे मBयमान ९८.३१, &माण Hवचलन 

४.१५ व  &माण6ुट+ मBयमान ०.८६ एवढे आहे.  

कोZटक n. २ बेरा जी.सी.आय कसोट,ची ग टातील 

तुलना 
कसो©या 

वगा@ची 

बेर+ज 

�वाधीन

ता मा6ा 

वगा@चे 

मBयमा

न 

एफ 

मूSय 

बेरा 

जी.सी.आ

य 

(एका�ता

) 

गटातील  ८३९०.६

०   
२  

४१९१.८

२  

 

१८३.१

३ गटाअंतग@

त  
१६३०.९

२   

७२  २१.७१ 

कोKटक Y.२ नुसार गटातील व गटांतग@त बेरा 

जी.सी.आय कसोट+ची तुलना केल+ असता ‘एफ’ चे मूSय 

अनुYमे १८३.१३ इतके आहे. हे मुSये ०.०५ या साथ@कता 

�तरावर साथ@क आहे. �याव«न असा VनKकष@ येतो क_, 

बेरा जी.सी.आय कसोट+Dया तीन ह+ चाच"यांDया 

सरासर+ काय@मानात सं{याशा�6ीयzK©या साथ@क फरक 

आहे. 

कोZटक n. ३ बेरा जी.सी.आय कसोट, (एकाpता) 

चाच¢यांची बहु1वध तुलना 
कसो©या मBयमानातील 

फरक 

&माण 

6ुट+ 

बेरा 

जी.सी.आय 

कसोट+ 

चाचणी 

Y. १  

चाचणी Y. 

२  

४.८२ १.३५  

चाचणी Y. 

३  

२३.४९ * १.३५ 

चाचणी 

Y. २  

चाचणी Y. 

१ 

४.८२ १.३५ 

चाचणी Y. 

३  

१८.६०* १.३५ 

चाचणी 

Y. ३  

चाचणी Y. 

१ 

२३.४९* १.३५ 

चाचणी Y. 

२  

१८.६०* १.३५ 
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कोKटक Y.३ नुसार बेरा जी.सी.आय कसो©यांची बहुHवध 

तुलना केल+ असता बेरा जी.सी.आय कसोट+मBये 

चाचणी Y.१ व २ मधील मBयमानातील फरक ४.८२ 

असून सं{याशा�6ीयzK©या तो साथ@क नाह+. (०.०५) 

तर चाचणी Y.१ व ३ मधील मBयमानातील फरक 

२३.४९* एवढा आहे. हा फरक ०.०५ या साथ@कता 

�तरावर साथ@क आहे. तर चाचणी Y.२ व ३ मधील 

मBयमानातील फरक १८.६०* इतका आहे क_ जो ०.०५ 

या �तरावर साथ@क आहे. 

वर+ल चाचणीची बहुHवध तुलना केSयावर असे लÆयात 

येते क_, HवHवध योग &5शWणामुळे बेरा जी.सी.आय 

कसोट+Dया काय@मानात तीन म,ह9यांDया कालावधी 

नंतर सं{याशा�6ीय zKट+कोनातून साथ@क अशी वाढ 

झाल+ आहे.  

UनZकष:̀ 

1. योग &5शWणामुळे बा�केटबॉल खेळाडूDंया एका�ता या 

घटकावर साथ@क पर+णाम होतो व या घटकात वाढ होते. 

2. योग &5शWणामुळे बा�केटबॉल खेळाडूDंया कौशSय 

काय@मानावर साथ@क पर+णाम होतो व यात वाढ होते. 

Tहणून संशोधक या,ठकाणी H1 योग &5शWणामुळे 

बा�केटबॉल खेळाडूDंया एका�तेवर व कौशSय 

काय@मानावर साथ@क पXरणाम होईल. या संशोधन 

पXरकSपनेचा �वीकार करतो   

चचा`: 

वXरल सं{याशा�6ीय Hव¦लेषणाव«न असे आढळून आले 

क_, बेरा जी.सी.आय. या चाचणीDया मोकÃया वेळी 

(चाचणी Y.१ व २ दरTयान) Dया &ाºतांकात साथ@क 

फरक आढळत नाह+. &योगावेळी (चाचणी Y. २ व ३ 

दरTयान) Dया का-यामानाDया &ाºतांकात साथ@क फरक 

आढळतो. या ,ठकाणी संशोधकाने संशोधन पर+कSपना 

Y.१ H1 चा �वीकार केला आहे, Tहणजेच योग 

&5शWणामुळे बा�केटबॉल खेळाडूDंया एका�ता घटकात 

वाढ होते हे 5सLध झाले. 
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शार,-रक �श*ण व 5nडा याम0ये िVहडीओमाफ̀त ��श*णाची ग रज: 1वPलेषणाfमक अ_यास 

साळवे 1ववेक जयंत1 संशोधक, एस. आर. ट,. एम. 1वदयापीठ नांदेड Email: salvevivek9@gmail.com (Mob. 

9890595689 / 9307060218) 
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9673337567/9421769227) 

सारांश: शार+Xरक 5शWण व �Yडा यामBये िbहडीओमाफ@ त &5शWणाची गरज: Hव¦लेषणा�मक अ¥यास या संशोधन 

Vनबंधात दरु�त 5शWण पBदती �कती गरजेची आहे. हे जाणून घे"याचा &य�न कर"यात आला. �यासाठJ दÇुयाम 

साधन सामु�ी पBदतीचा वापर केला आहे. �या सवा¾चा अ¥यास क«न पारंपाXरक समोरा समोर &5शWण पLधती पेWा 

िbहडीओमाफ@ त &5शWण पLधती ह+ वेळ पैसा आ>ण HवHवध तdा कडून एकाच वेळी dान 5मळHव"याचे एक उ�fम 

साधन आहे. या सवा¾व«न असा VनKकष@ काढ"यात आला क_ िbहडीओमाफ@ त &5शWण पBदती ह+ शार+Xरक 5शWण व 

�Yडा यामBये अVतशय उपयु%त पBदती आहे. 

महfवाचे श�द: िbहडीओ‚ &5शWण, शार+Xरक 5शWण व �Yडा. 

��तावणा: मानवाने अनेक Wे6ात &गती केल+ अगद+ 

दसु–या �हावर ह+ गेला. जवळ जवळ &�येक गोKट+त 

�याने &गती केल+. या मुळे मानवी िजवन हे सुखी झाले 

शार+Xरक कKट कमी झाले मानवाला &�येक गोKट ह+ 

जागेवर 5मळू लागल+. आय.ट+ Wे6ात नोकर+Dया अनेक 

संधी Vनमा@ण झाSया म,हला ह+ पु«षांDया खांदयाला 

खांदा लावून काम क« लागSया आज सव@ काम हे 

बौBद+क Wमतेवर आवलंबून असलेले आपण पाहू 

शकतो. सव@च काम हे एका जागी बसुन करावे लागत 

आहे. यासवा@चा पXरणाम हा मानवी शर+रावर झाला खुप 

,दवस आरामदायी िजवन जगSयामुळे �याचे दKुपXरणाम 

हळुहळु शर+रावर हो"यास सु«वात झालेल+. आज &�येक 

दहा �6ी पु«षामागे सहा ते सात लोकांना मधुमेह उDच 

र%तदाब मान5सक आजार इ. &कारDया वेगवेगळया 

सम�या आज झालेSया आपण पाहात आहोत. मानवाला 

आपले शर+र Vनरोगी ठेवणे आ>ण मन &सं9न ठेवणे 

एक अbहान झाले आहे. यावरचा एक उपाय Tहणजे 

&�येकाने एक तास �कंवा �कमाण तीस 5मVनटे तर+ 

bयायम करणे हाच आहे. आज Zया महामार+Dया 

काळात आपण जगत आहोत �या काळात आपल+ रोग 

&Vतकार श%ती वाढHव"यासाठJ व Vनरोगी रहा"यासाठJ 

bयायाम करणे खुप मह�वाचे आहे परंतु आज िजम 

bयायाम शाळा �वी5मगंपुल खेळाची मैदाने सव@च बंद 

आहे. संपुण@ जग हे थांबलेल आहे &�येक bय%ती  घरात 

बसलेला आहे. मग bयायाम कसा कारायचा असा &¦न 

सवा@ना पडला आ>ण पडने पण सहािजकच आहे. जे 

bयायामशाळेत जावू &5शWका समोर �याDया 

माग@दश@नाने bयायाम करत पण आज त ेश%य नाह+. 

यावरचा उपाय Tहणजे िbहडीओमाफ@ त &5शWण होय. 

यावरच सदरDया संशोधन Vनबंधात शोध घे"याचा 

&य�न केला गेला आहे. 

संशोधन प0दती:  सदरDया शोध Vनबंध हा दÇुयाम 

साधन सामु�ीवर आधार+त आहे.  माह+ती संकल+त 

कर"यासाठJ संशोधकाने HवHवध संशोधन सा,ह�या, 

संदभ@ �ंथ ,पु�तके , शोध Vनबंध व मा5सके इ�याद+चा 

वापर केला आहे. 

िVहडीओमाफ̀त ��श*ण:  

या Hवषया मBये भारतात खुप QधTया गतीने संशोधन 

सु« आहे. जगातील इतर राKpामBये या संबंधी या 

संबंधी अनेक संशोधने झाल+ अनेक Hवषय हे ऑनलाइन 
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पBदतीने 5शकHवले जात आहे. पारंपार+क 5शWण पBदती 

पेWा ऑनलाइन पBदती मBये खच@ कमी होतो अQथ@क 

कपात व अQथ@क आडचनीवर मात कर"यासाठJ &गत 

देशातील काह+ शाळा महाHवदयालयांनी ऑलाइन 5शWण 

पBदतीचा वापर कर"यास सु«वात केल+. अमेXरके 

सार{या देशात ह+ पBदती के 12 या नावाने &चल+त 

आहे. या अ¥यसYमा मBये अनेक Hवषय हे ऑलाइन 

पBदतीने दरु�त 5शWण पBदतीने 5शकHवले जात आहेत. 

परंतु शार+Xरक 5शWण हा Hवषय जो &ा�यÀWकावर 

अवलंबुन आहे तो कसा ऑनलाइन पBदतीने 5शकवावा 

असा &¦न शार+Xरक 5शWण 5शWकास पडला या वर 

�या ,ठकाणी अनेक संशोधने झाल+ �या संशोधना मBये 

ठराHवक शार+Xरक 5शWक 5शWकाचा समावेश केला 

�यांना वगा@त पारंपार+क 5शWण पBदतीने वगा@त 

5शकHव"यास सांQगतले तसेच  Zया Hवदयाथा¾नी 

ऑनलाइन वगा@साठJ &वेश घेतला �या Hवदयाथा¾नसाठJ 

�याच 5शWकांनी ऑलाइन  पBदतीने 5शकवायचे होत े

�यासाठJ अ¥यसYमातील धडे ऑनलाइन पBदतीने 

5शकHवले ते 5शकHवलेले Hवदयाथा@ने िbहडीओ �व«पात 

सं�,हत  क«न ठेव"यास मुभा ह+ या मBये कोण�या 

आडचनी येतात �यांना ते िbहडीओ कॅमे–या समोर 

शार+Xरक 5शWणातील अ¥यसYम पुण@ करता येतो क_ 

नाह+ हे पहा"यासाठJ सव4 पBदतीचा अवलंब केला. 

मा,हती गोळ कर"यासाठJ &¦नावल+चा वापर केला 

यामBये शेवट+ 5मळालेSया मा,हती व«न असा VनKकष@ 

काढला क_ शार+Xरक 5शWण 5शWकांनी अगद+ चांगSया 

पBदतीने अ¥यासYम पुण@ केला (Zयाकसन जे.एम. 

2015). 

 “अ िbहडीओ – बेस pेVनगं मेथड फॉर इम&ोbह+ंग सॉकर 

रेफर+स इनटूट+व �डसीजन – मेक_ंग ि�कलस ” या 

संशोधनात संशोधकांनी सॉकर खेळातील पंचांDया  

Vनण@यामBये सुधारणा कर"यासाठJ िbह�डओ आधाXरत 

ऑनलाइन &5शWण साधन (एसईट+‚ जम@नमBये 

ि�क�¸¦टर – ए9�चे�ड7ंस – pेVनगं) सादर केले. या 

संशोधनामBये  असे गहृ+त धरले क_ संपका@Dया 

पXरि�थतीत संद5भ@त Vनण@य घे"याचे काम &ामु{याने 

अंतdा@नी &�क6येवर अवलंबून असते. अंतdा@नी Vनण@य 

सुधार"यासाठJ Vनण@यांDया शुBदतेबLदल अ5भ&ाय 

आव¦यक आहे. �पKट+करण आव¦यक नाह+ 

एसईट+मBये भाग घेतलेले सव@  संदभ@ िbहडीओ पाहतात 

Vनण@य घेतात आ>ण अ5भ&ाय घेतात. &5शWणाDया 

&भावीतेचा पुरावा सॉकर खेळाडू आ>ण तd रेफर+ यांDया 

दोन &योगांमBये &ाºत झाला. पुढ+ल 

�पKट+करणां5शवाय Vनण@यांDया अचूकते बLदल �वXरत 

अ5भ&ाय Vनण@यांDया अचूकतेसाठJ पुरेसा होता (ºलेसझर 

जी. 2011).  

 फुटबॉल खेळणा–या खेळाडुDया पायाDया मागDया 

�नायुची ताकद वाढ"यासाठJ िbहडीओLवारे &5शWण 

काय@Yम ,दला या मBये bयवसायीक फुटबॉल खेळाडुचंी 

Vनवड कर"यात आल+ �यांची ताकद मोज"या साठJ जी 

कसोट+ घेतल+ तीचे मापण कर"यासाठJ िbहडीओ 

ॲना5लसीस केला संशोधकास �यात साथ@क पXरणाम 

,दसला(ल+ 2017). 

एक असे संशोधन झाले क_ Zया मBये गुडघे दखुी 

असलेSया रो7यांचे दोन गट केले. �यातील एक गट हा 

�फजीओथेर+पी�ट कडुन bयायाम घेत आ>ण दसुरा गट 

हा इंटरनेटचा वापर क«न  �यावर+ल िbहडीओ पाहून 

bयायाम करत या दो9ह+ गटावर घेत असलेSया 

bयायामाचा पXरणाम पाह+ला असता दो9ह+ गटाDया 

गुडघे दखुीवर जवळ जवळ सारखाच पXरणाम झाला. 

�यांचे दखुने कमी झाले परंतु या दो9ह+ पBदतीत 

िbहडीओLवारे bयायाम केलेSया गटास ह+ पBदती कमी 

खच§क होती व �यांDया वेळेचीह+ बचत होत अस ेतर 

�फजीओथेर+पी�ट कडुन bयायाम केल असता �यासाठJ 

जा�त पैसे खच@ करावे लागे व जाणे ये"यास ह+ वेळ 

जा�त लागत असे वेळ आ>ण आQथ@क गोKट+चा Hवचार 
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केला असता िbहडीओ Lवारे bयायाम करणे दसु–या प-

याया पेWा उ�fमच आहे (bह+ल+यमस %यु व इतर 

2015). 

  या&कारचे अनेक संशोधने आपण पाहु शकतो 

आजचे आधुVनक युग हे तं6dानाचे युग आहे या मBये 

इंटरनेटवर शोधले असता अनेक dान वध@क गोKट+ 

उलFध आहेत. युटूब वर तर अनेक bयायामा Hवषयीचे 

िbहडीओ आहेत खुपसारे या Wे6ातील तd आपSया 

कडील dान िbहडीओLवारे इतरां पयôत पोहचHवतात 

याचा अनेक लोकांना फायदा होतो. 

समारोप:  

या सव@ संशोधनाचा अ¥यास केला असता असा Vनण@य 

घेता येइ@ल क_  िbहडीओमाफ@ त &5शWण ह+ पBदती 

शार+Xरक 5शWण व �Yडा यामBये  खुप मह�वाचे आहे. 

ह+ एक काळाची गरज आहे. आज आपण कोbह+ड 19 

या सार{या संसग@ज9या रोगमुळे संपुण@ जग हे बंद 

झाले आहे.  सव@जन हे घरात बंद आहेत. या वेळी 

आपण आपल+ रोग &तीकारक श%ती वाढवणे ह+ गरजेचे 

आहे.  �यासाठJ bयायाम करणे गरजेचे मग हा bयायाम 

bयायामशाळा बंद असताना यो7या &कारे कर"यासाठJ 

िbहडीओची मदत घेवू शकतो. वेगवेगळया तdांचे 

िbहडीओ आपण पाहून bयायाम क« शकतो.  

bयायामशाळेत जा"या ये"यासाठJ लागणारा पै¦याची 

बचत होते. bयायामशाळेची फ_ वाचते. वयै%तीक 

माग@दशकाची फ_ ह+ वाचते. 
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