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 आरोग्य 
व

शारीररक शशक्षण                 

इयत्ता अकरतावी
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शतासन ननर्णय क्रमतांक ः अभयतास - २११६/(प्र.क्र.४३/१६) एसडी- ४ निनतांक २५.४.२०१६ 
अनवये स्तापन करणयता् आलेलयता समनवय सनम्ीचयता निनतांक २०.६.२०१९ रोजीचयता बैठकीमधय ेहे 

पताठ्यपुस्क सन २०१९- २० यता शैक्षनरक वरता्णपतासून ननरता्णरर् करणयतास मतानय्ता िेणयता् आली आहे.

आपल्या स्यार्टफोनवर DIKSHA APP द् वयारे पयाठ्यपुस्तकयाच्या पहिल्या 
पृष्यावरील Q.R.Code द् वयारे हिहिरल पयाठ्यपुस्तक, पयाठयासंबंहि्त अध््न 
अध्यापनयासयाठी उप्ुक्त दृक-श्याव् सयाहित् उपलबि िोईल.
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प्रकताशक
हववेक उत्त् गोसयावी

ननयंत्रक,
 पयाठ्यपुस्तक हनह््ट्ती ्ंिळ,

प्रभयादेवी, ्ुंबई - २५ 

प्रमुख संयोजक
िॉ. अि्कु्यार लोळगे

हवशेषयाहिकयारी कया्या्टनुभव व 
प्र. हवशेषयाहिकयारी, कलया हशक्षण,

प्र. हवशेषयाहिकयारी, आरोग् व शयारीररक हशक्षण,  
पयाठ्यपुस्तक ्ंिळ, पुणे

िॉ. सुरेखया सुदया् दप्तरे
श्ी. गणेश हवलयास हनंबयाळकर
श्ी. ्िुकर हभकया ्याळी
श्ी. लहू रया्चंद्र पवयार
श्ी. उद्रयाि हशवयािीरयाव कळंबे
श्ी. रयािेश सुियाकररयाव कयापसे
श्ी. हनलेश दत्तयारया् पयारटे
श्ी. ्ियादेव आबया कसगयाविे
श्ी. हवशवनयाथ भयागूिी पयारोळे
श्ी. शैलेश ्यारु्ती नयाईक
िॉ. हवद्या सयाईनयाथ कुलकणणी

अक्षरजुळवरी
पयाठ्यपुस्तक ्ंिळ, पुणे
मुखपृष्ठ व सजतावट

श्ी््ती. अनुरयािया गवळी, श्ी््ती. प्रज्या कयाळे
अं्र्ण् नित्रताकृ्ी

श्ी. सहचन हनंबयाळकर, श्ी. प्रशयां्त हरिभुवन
नननम्ण्ी

श्ी. सच्चिदयानंद आफळे, 
्ुख् हनह््ट्ती अहिकयारी
श्ी. संदीप आिगयावकर, 

हनह््ट्ती अहिकयारी
कतारि

७० िी.एस.ए्. क्री्वोवि
मुद्ररतािेश

मुद्रक

आरोगय व शतारीररक नशक्षर नवरय अभयतासरट 
िॉ. ्ेरी बेनसन
िॉ. नयारया्ण ्यािव ियािव
सौ. श्या अबददूल गफर ्नेर
श्ी. संि् बबन भयालेरयाव
श्ी. रयािेंद्र बयाबुरयाव कयापसे
श्ी. रयािेंद्र नयानयासयािेब पवयार
श्ी. िण्ं्त गोहवंद फि्तरे
श्ी््ती. शयाहलनी गणेश आवियाि
श्ी. दत्तू  रुुंझया ियािव
िॉ. अि्कु् यार लोळगे (सदस् सहचव)

मुखय समनवयक
श्ी््ती प्रयाची रहवंद्र सयाठे

प्र्मतावृत्ी : २०१९ © महतारताष्ट्र रताजय पताठ्यपुस्क नननम्ण्ी व अभयतासक्रम संशोरन मंडळ, परुे ४११००४
्या पुस्तकयाचे सव्ट िक्क ्ियारयाष्ट्र रयाज् पयाठ्यपुस्तक हनह््ट्ती व अभ्यासक्् संशोिन ्ंिळयाकिे 
रयाि्तील. ्या पुस्तकया्तील कोण्तयािी भयाग संचयालक, ्ियारयाष्ट्र रयाज् पयाठ्यपुस्तक हनह ््ट्ती व 
अभ्यासक्् संशोिन ्ंिळ ्यांच्या लेखी परवयानगीहशवया् उद ्िृ्त कर्तया ्ेणयार नयािी.
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M/s Runa Graphics, Pune
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विद्यार्थी वितयाांनो,

इयत्ता अकरतावीचयता वरतागा् ्ुम्ताां सवताांचे सवतार् आ्े. आरोगय व शतारीररक शशक्षण यता शवषयताचे 
पताठ्यपुस्क ्ुमचयता ्ता्ी दे्तानता आम्ताांलता शवशेष आनांद ्ो् आ्े.

पुस्कता् शतारीररक सुदृढ्ता शवकसन, स्थूल्ता, शनसरगा व आ्तार, योर आशण मुद्ता, उत्ेजक द्वये, 
दुखताप्ीचे वयवस्तापन, आधशुनक ्ांत्रज्तानताकडून सशरिय्ेकडे, खेळता्ील वयवसताय सांधी, शवशवध खेळ, 
शवशवध रिरीडता सपधतागा, खेळताडूांचयता यशोरता्ता यता प्रकरणताांचता समतावेश करणयता् आलता आ्े. आजचयता 
बदलतयता सवरूपतानुसतार रिरीडता क्षेत्रता्ील म्त्वताचयता सांकलपनताांचता्ी अभयतास ्ुम्ी करणतार आ्ता्.

आरोगय व शतारीररक शशक्षण यता शवषयताचे म्त्व अननयसताधतारण असथून उद्ताचयता आरोगयसांपन्न व 
उद्मशील भतार्ताचे आदशगा नतारररक आपण बनणतार आ्ता्. यतासताठी शरीरताबरोबरच मनताची्ी  ्यतारी 
असणे ररजेचे आ्े. अधययन-अधयतापन प्रशरियता शवद्ता्थीकेंशद्् असतावी, कृश्प्रधतान्ता व ज्तानरचनतावतादतावर 
भर शदलता जतावता, शतारीररक सुदृढ्ेचयता शकमतान क्षम्ता प्रताप्त करतावयता्, ्सेच शशक्षणताची प्रशरियता रांजक 
आशण आनांददतायी व्तावी ्ताच दृष्टिकोन समोर ठेवथून यता पताठ्यपुस्कताची रचनता केली आ्े.

आरोगय व शतारीररक शशक्षण क्षेत्रता् कररअर करणयताचयता दृष्टिने आवशयक तयता बताबी पताठ्यपुस्कता् 
समताशवटि केलयता आ्े्. तयताचता ्ुम्ताांलता शनष्शच्च उपयोर ्ोईल.

पताठ्यपुस्कताचता अभयतास कर्तानता सुचवलेले सवताधयताय, पथूरक अभयतास, मताश््ी ्ांत्रज्तानताचता वतापर, 
शवशवध मताधयमताांचे सता्तायय, रटचचतागा, सतादरीकरण यताबरोबरच शशक्षक आशण पतालकताांची मद् घेऊन ्ता 
शवषय अशधक सखोलपणे समजथून घयताल ्ी अपेक्षता आ्े. 

पताठ्यघटकताशी सांबांशध् अशधक मताश््ी शमळशवणयतासताठी कयथू. आर. कोड शदलेलता आ्े. अधययन 
प्रशरियता आनांददतायी ्ोणयतासताठी यता कयथू.आर.कोड द्तारे दृकश्तावय मताश््ी आपणतास उपलबध ्ोईल.

पताठ्यपुस्क वताच्तानता, समजथून घे् तानता, ्ुम्ताांलता आवडलेलता भतार ्सेच अभयतास कर्तानता येणताऱयता 
अडचणी,  पडणतारे प्रशन जरूर कळवता. ्ुमचयता शैक्षशणक प्रर्ीसताठी ्ताशदगाक शुभेच्ता! 

पुणे
दिनांक : १६ सपटेंबर २०१९    
भारतीय सौर दिनांक : २५ भाद्रपद, शके १९४१

(दििेक उततम गोसािी)
सांचयालक

म्तारताटिट्र रताजय पताठ्यपुस्क शनशमगा्ी व 
अभयतासरिम सांशोधन मांडळ, पुणे.४

प्रस्यािनया
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नशक्षकतांसताठी

विद्यार्थयाांच्थया शयारीररक, बौद् विक, भयािविक ि सयामयाविक विकयासयासयाठी आिंददया्थी, गविमयाि ि क्षमियािि्धक 
अशया शयारीररक हयालचयालींद् ियारे वि्थोििपूि्धक वदले ियाणयारे वशक्षण महणिेच शयारीररक वशक्षण हो्थ. खेळ मयाििी 
संसककृिीचया आविषकयार आहे. खेळ ही िैसवग्धक ि उपिि असणयारी कलया आहे. व्थक्तिमत्ियाचया सियाांगीण विकयास 
करणे हे शयारीररक वशक्षणयाचे ध्थे्थ आहे.

आिुविक ्थुगयामध्थे मुबलक भौविक सुविियांमुळे मयािियाची बैठी कयामे ियाढली आहेि. इलेक्ट्रॉविक मयाध्थमयाच्थया 
अविियापरयामुळे खेळ ि व्थया्थयाम करण्थयाकडे विद्यार्थयाांचे दुल्धक्ष होि आहे. ्थयाचे अविष्ट पररणयाम महणूि शयारीररक 
व्थयािी, ियाणिणयाि ्थयांि ियाढ झयालेली आहे. ्थयािर मयाि करण्थयासयाठी आपण व्थया्थयाम ि खेळ ्थयांची प्रभयािी 
अंमलबियािणी करणे आिश्थक आहे. 
शारीररक दशक्षणाची उि् दिषे् साधय करणयासाठी आपण सिाांनी प्रयतनशील राहणे आिशयक आहे, तयासाठी 
खालील बाबीचा अिलंब करािा.
• विद्यार्थी हयाच केंद्रवबंदू मयािूि अभ्थयासक्रमयाचे वि्थोिि करूि विद्यार्थयाांमध्थे व्थया्थयाम ि खेळयाची आिड 

विमया्धण करयािी.
• खेळयाडूंसयाठी ि खेळयांसयाठी उपलबि सिलिी, ्थोििया ि वशष्थिृतिी ्थयासंबिंीची मयावहिी घेऊि सो्थीसुवििया 

विद्यार्थयाांप्थांि पोहोचिण्थयासयाठी प्र्थति करयािे.
• विलहया क्ररीडया अविकयारी, ियालुकया क्ररीडया अविकयारी आवण विविि खेळयांच्थया संघ्टियांशी संपकया्धि रयाहूि 

अद््थयािि मयावहिी घेऊि विद्यार्थयाांप्थांि पोहोचिणे.
• आंिरकुल सपिया्ध, आंिरशयाले्थ सपिया्ध कया्थ्धक्रम रयाबिूि विद्यार्थयाांिया विविि खेळयांमध्थे सहभयागी होण्थयासयाठी 

सिंी ि प्रोतसयाहि द्यािे.
• खेळयाचे वि्थम, आरोग्थ, शयारीररक सवक्र्थिया, व्थया्थयाम ्थयासंबंिीची मयावहिी द्यािी िेणेकरूि विद्यार्थयाांप्थांि 

अद््थयािि मयावहिी पोहोचेल.
• तात्त्िक भाग : अध्थयापियाकरिया प्रत्थेक प्रकरणयासयाठी सि्धसयाियारणपणे दोि ियावसकयांचया ियापर करयािया. ियाक्त्िक 

भयागयािील कयाही प्रकरणयांचे अध्थयापि मैदयाियािरही घेिया ्थेईल.
• ियाक्त्िक भयागयाचे अध्थयापि करियािया ज्यािरचियाियाद वशक्षण पद्धिीचया अिलंब केल्थयास अविक प्रभयािी ठरू 

शकेल उदया. सि्ंथअध्थ्थि, ककृवि्थुति अिुभि इत्थयादी.
•  प्रातयदक्षक भाग : िर्धभरयािील एकूण कया्थ्धभयारयापैकरी ८०% कया्थ्धभयारयांश प्रयात्थवक्षक भयागयाकररिया असयािया. 

प्रयात्थवक्षक भयागयामध्थे पुढील बयाबींचया समयािेश करण्थयाि आलया आहे. (१) शयारीररक सुदृढिया (२) विविि 
खेळ ि मैदयािी खेळ प्रकयार (३) ्थोग (४) उपक्रम (प्रत्थेक विद्यार्थयाांिे वदलेल्थया ्थयादीपैकरी िर्धभरयाि वकमयाि 
दोि उपक्रम करयािे.)   

• आरोग्थ ि शयारीररक वशक्षण हया विर्थ केिळ खेळयाडूंपूरिया म्थया्धवदि िसूि शयाळया, महयाविद्याल्थयािील प्रत्थेक 
विद्यार्थया्धसयाठी आहे िो प्रत्थेक विद्यार्थया्धप्थांि पोहोचिण्थयाचया प्र्थति करयािया. 

• वदव्थयांग विद्यार्थयाांच्थया क्षमिेिुसयार त्थयांच्थयाि असणयाऱ्थया क्ररीडया कौशल्थयांचया विकयास करण्थयासयाठी िंत्रशुद् ि 
ज्याियाचया ियापर करयािया.

• ्थया पयाठ्यपुसिकयाच्थया लेखि ि संपयादि प्रवक्र्थेि अभ्थयासग्टयालया डॉ. महेश िेशपांडे, डॉ. शरि आहेर,  
डॉ. योगेश बोडके, डॉ. आनिं लुंकड, प्रा रुपेश थोपटे िसेच प्रा. मनोज िेिळेकर ्थयांचे विशरे सहकया्थ्ध 
लयाभले आहे. अभ्थयासग्ट ्थया सियाांचया अयाभयारी आहे.

खेळामुळे आनंि ि समाधान दमळते. खेळ खेळून आनंिी वहा ि इतरांनाही आनिंी करा.
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व्या्याम केल्याने व खेळ खेळल्यामुळे मयानवी शरीरयातील रक्याभिसरण, शवसन, पचन इत्यादी शयारीररक भरि्यांवर 
चयांगलया पररणयाम होतो. शयारीररक सुदृढतेसयाठी फक् व्या्याम पुरेसया नयाही. तर आपलया आहयार, भवशयांती, झोप व 
एकूण भदनच्याया ्या बयाबीही महत्वपूणया आहेत.

आपल्या अभ्यासरिमयात शयारीररक सुदृढतया भवकसन, स्ूलतया, भनसगया व आहयार, ्ोग आभण मुद्या, उततेजक द्व्े, 
दुखयापतीचे व्वस्यापन, आधुभनक तंत्रज्यानयाकडून सभरि्तेकडे, खेळयातील व्वसया् संधी, भवभवध खेळ, भवभवध 
रिरीडया सपधयाया, खेळयाडूंच्या ्शोगया्या इत्यादी प्रकरणयांचया समयावेश केलया आहे.

आपली प्रकृती चयांगली, भनरोगी, आनंदी रहयावी ्यासयाठी तसेच दीरयाया्ुष्यासयाठी शरीर सुदृढ असणे गरजेचे आहे. 
त्यासयाठी आपण भन्भमत व्या्याम करणे, फयावल्या वेळेत आपल्या आवडीचे खेळ व छंद जोपयासणे आवश्क 
आहे.

आधभुनक ्ुगयामध्े भमळयालेल्या मुबलक िौभतक सो्ीसुभवधयांमुळे तसेच बैठ्या जीवनशैलीमुळे मयानवयाचे शयारीररक 
कष्ट कमी झयाले. ्या सवया बयाबींचया पररणयाम भवभवध आजयार व व्याधी जडण्यात झयाल्याचे भदसून ्ेते. जसे करी 
हृद्रोग, उच्च रक्दयाब, मधुमेह, मयानेचे व पयाठीच्या मणक्यांचे आजयार, मूत्रभपंडयाचे आजयार, स्ूलतया, नैरयाश् 
इत्यादी. ्या आजयारयांचे प्रमयाण वयाढून वै्क्क्क व सयामयाभजक आरोग् धोक्यात आल्याचे भदसून ्ेत आहे.

वरील समस्यांवर उपया् महणून भवद्यार्याांनी आरोग् व शयारीररक भशक्षण ्या भवष्याचया अभ्यास करणे महत्वयाचे 
आहे. धनयापेक्षया शयारीररक सुदृढतया अत्ंत महत्वयाची आहे. प्रत्ेक भवद्यार्यायाने शयारीररक सुदृढतेभवष्ी जयागरूक 
असणे आवश्क आहे. त्यासयाठी प्रत्ेकयाने आपल्या आवडीच्या खेळयाची व व्या्यामयाची भनवड करून शयारीररक 
सुदृढतया कया्म भिकवण्यासयाठी प्र्तन करयावया व त्यात सयातत् ठेवयावे.

अभ्यासरिमयात खेळ व रिरीडया कौशल्यांबरोबरच मयानभसक आरोग् सुधयारण्यासयाठी व तयाणतणयाभवभहत जीवनशैलीचया 
अंगीकयार करण्यासयाठी ्ोगयाभ्यासयाची गरज आहे.

एस. जी. एफ. आ्. नुसयार (School Games Federation of India) शयाले्  सतरयावर भवभवध सयांभरक 
व वै्क्क्क खेळयंाचया समयावेश केलया आहे. ्यामधून प्रत्ेक भवद्यार्यायाने भकमयान एकया सयांभरक व एकया वै्क्क्क 
खेळयाची भनवड करून त्या खेळयाचे भन्म समजून रेऊन कौशल्े आतमसयात करयावीत. ्या खेळयातूनच भवद्यार्याांनी 
आपली शयारीररक, मयानभसक सुदृढतया भिकवण्यासयाठी प्र्तन करयावया. आरोग् व शयारीररक भशक्षण ्या भवष्यात 
तयाक्त्वक आभण प्रयात्भक्षक ्या दोनही बयाबींचया अंतियायाव आहे.
निष्पत्ती :
आरोग् व शयारीररक भशक्षणयाच्या अभ्यासरिमयातून पुढील बयाबी सयाध् करतया ्ेतील.
• खेळयंाद् वयारे व्क्क्मत्व भवकयास सयाधलया जयातो.
• खेळ व व्या्याम ्यांचया मयानवी शरीरयावर होणयाऱ्या पररणयामयांचया अभ्यास होतो.
• शरीरयाच्या तंदुरुसतीभवष्ी जयागरूकतया भनमयायाण होते. वै्क्क्क शयारीररक सुदृढतया सतर उंचयावतो.
• ठरयावीक वेळेचया उप्ोग व्या्याम व खेळयासयाठी केलया जयातो.
• तयाणतणयाव दूर करून, एकयाग्रतया वयाढवण्यासयाठी व मयानभसक सवयासर् भिकवण्यासयाठी ्ोग्याभ्यास केलया 

जयातो. जीवनशैलीत कृभतशीलतया ्ेते.

एकच ध्यास, ‘आरोग् व शयारतीररक नशक्षणया्ूि घडवू्या सवयाांगतीण नवकयास’

नवद्यार्याांसयाठती
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आरोगय व शतारीररक नशक्षर क्षम्ता नवरताने : इयत्ता ११ वी

• शयारीररक सुदृढिेसयाठी व्थया्थयाम ि आहयारयाचे वि्थोिि करणे.

• ियालबद्ध व्थया्थयामयाद्यारे शयारीररक सुदृढिेचया विकयास करणे.

• व्थया्थयामयाची प्रगि ि िंत्रशुद्ध कौशल्थे आतमसयाि करणे. 

• सियाांगीण विकयासयाची ियाणीि विमया्धण करणे.

• उतिेिक द्रव्थयांचे पररणयाम समिूि घेऊि त्थयाबयाबिचे गैरसमि दूर करणे.

• संघभयाििया विकवसि करूि िेिृतिगुण ि क्खलयाडूिृतिी अंगीकयारण्थयाची भयाििया विमया्धण करणे.

• खेळयाि होणयाऱ्थया दुखयापिी, प्रर्मोपचयार ि मूलभिू संजीवन कौशल्थयांबयाबि मयावहिी घेणे.

• क्ररीडयाक्षेत्रयािील व्थयािसयाव्थक संिींची मयावहिी देऊि विद्यार्थयाांिया व्थयािसयाव्थक क्ररीडया कौशल्थे प्रयाप्त 
करण्थयासयाठी उद्ुति करणे.

• पदक वििेत्थया खेळयाडूंच्थया ्थशोगयार्या अभ्थयासूि ्थशसिी होण्थयाची प्रेरणया विमया्धण करणे.

• विविि सिरयांिरील सपियाांची मयावहिी होणे

• प्रवशक्षण कया्थ्धक्रमयंािूि शयारीररक सुदृढिया ियाढीस लयागणे.

•  कौशल्थयाविक्ठिि क्षमियांद्यारे शयारीररक ि बौद् विक क्षमियांचया विकयास सयािणे.

• क्ररीडयांगणे ि खेळयािील वि्थमयांची मयावहिी होणे.

• आिुविक िंत्रज्याियाचया ियापर करूि शयारीररक सवक्र्थिया ि शयारीररक सुदृढिया ियाढिण्थयासयाठी 
विद्यार्थयाांिया ियागृि करणे.

•  विविि खेळयांसयाठी लयागणयाऱ्थया क्ररीडया सुवििया व्थिसर्यापियांची मयावहिी होणे.

•  ियाणिणयािमुति िीििशैली अंगीकयारणे.

•  आपले क्ररीडयािैपुण्थ प्रेरणयादया्थी होईल अशया पद ्ििीिे सरयाि ि िीििशैली अंगीककृि करणे.

क्षम्ता नवरताने
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१. शारीररक सुदृढता विकसन

उद्ददष्टे

(१)सुदृढता दिकासाच्ा व्ा्ामांचीओळखकरून
घटेणटे.

(२)शारीररक सुदृढता दिकासात ्ोगदान दटेणाऱ्ा
दिदिधउपक्रमांचीमादितीकरूनघटेणटे.

(३)सुदृढता दिकास िोण्ासाठी शास्त्रशुद्ध अशा
प्रदशक्षणपद्धतींचीमादितीघटेणटे.

(४)शारीररकसुदृढता दिकासाकररताव्ा्ामउपक्रम
िप्रदशक्षणपद्धतींद्िारटेदिद्ार्ाांनाप्रटेररतकरणटे.

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

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

आरोग्ादधष्ठितशारीररकसुदृढतटेचटेघटक:

(१) रुविरावभसरण िमिारपणा

(२) स्ना्ूंची ताकि

(३) स्ना्ूंचा िमिारपणा

(४) लवचीकपणा

(५) शरीर घरक रचना

कौशल्ादधष्ठित(कारक)शारीररकसुदृढतटेचटेघटक:

(१) वेग

(२) शक्ती

(३) विशावभमुखता

(४) समनव्

(५) तोल

(६) प्रवतवक्र्ा काळ (Reaction Time)

वरील घरकांच्ा ववकसनासाठीचे उपक्रम 
पुढीलप्रमाणे-

१. सा्कदिंग: िमिारपणा (स्रटॅवमना)  वाढवण्ासाठी 
सा्कवलंग हा अवतश् पररणामकारक असा 
उपक्रम आहे. तसेच शरीरातील चरबीचे प्रमाण 
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२. तािबद्ध िािचािी (डानस, झुमबा) : सध्ा 
तरुण-तरुणींमध्े अवतश् लोकवप्र् असा हा 
उपक्रम आहे. ् ामध्े संगीत असल्ामुळे तालबद्ध 
हालचाली होतात आवण करंाळा ्ेत नाही. 
एरोवबकस, बॉवलवूड, झुंबा हे त्ातील वेगवेगळे 
उपप्रकार आहेत. ्ा सव्ट उपक्रमांमुळे शारीररक 
सुदृढतेमिील रुविरावभसरण िमिारपणा वाढण्ास 
मित होते. ् ामध्े संगीताच्ा तालावर वेगवेगळा 

स्रेपस क्रमबि् ि पि् ितीने वकमान वीस ते तीस 
वमवनरे केल्ास त्ाचा आरोग्ाच्ा दृष्टिने अविक 
फा्िा होतो. 

३. दिदिधखटेळ: आपल्ाला आवडेल त्ा खेळामध्े 
सहभागी होणे हे आरोग् व शारीररक सुदृढतेच्ा 
दृष्टिकोनातून महत्वाचे आहेच परंतु त्ामुळे 
अभ्ासामध्े आलेला ताण कमी होतो, तसेच 
मानवसक व भाववनक दृष्ट्ासुि् िा ते खूप महत्वाचे 
आहे. फुरबॉल, बास्केरबॉल, रेबलरेवनस, 
बटॅडवमंरन, वक्रकेर, कुस्ती ्ांसारख्ा ववववि 
खेळांमध्े वन्वमतपणे सहभागी झाल्ास संपणू्ट 
शारीररक सुदृढता चांगली राखण्ास मित होते. 

४. पदभ्रमण ि दगरीभ्रमण (िा्दकंग/ट्टेदकंग) :  
वनसगा्टच्ा साष्निध्ात डोंगरिऱ्ांमध्े चालणे हा 
सध्ा लोकवप्र् असा उपक्रम ठरत आहेत. रोजच्ा 
िावपळीमिून वेळ काढून वनसगा्टच्ा साष्निध्ात 
हा्वकंगला अथवा र्ेवकंगला गेल्ामुळे आपले 
रुविरावभसरण िमिारपणा वाढण्ास मित होतेच, 
त्ाचबरोबर मानवसक शांती वमळते व मानवसक 
आरोग् चांगले राहण्ास मित होते. ्ा उपक्रमाला 
जीवनशैली उपक्रम (Lifestyle Activity) असे 
महणतात कारण ् ामध्े आपल्ाला कोणी जोडीिार 
नसेल तरी आपण एकरे हे उपक्रम करू शकतो. 

कमी होण्ासाठी तसेच तोल  आवण समनव् ्ा 
घरकांचा ववकास होण्ासाठी सा्कवलंग महत्वाचे 
आहे. विवसभरातील िैनंविन कामे करण्ासाठी 
आपण जर सा्कलचा उप्ोग केला तर नकळत 
आपला चांगला व्ा्ामही होतो, पैसेही वाचतात 
आवण प्रिूषण कमी करण्ासाठी मित होते. 
त्ाचप्रमाणे जवळपासच्ा एखाद्ा वठकाणी 
सा्कल सहलीचे आ्ोजन केल्ास मनोरंजन व 
सुदृढता ्ा िोनही गोटिी साध् होतात. 
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६. ्ोग: 

 ‘्ोग’ ही भारताने जगाला विलेली अमूल् िेणगीच 
हो्. ् ोग हा केवळ व्ा्ाम नसून ती एक जीवनशैली 
आहेे. ्ोगाभ्ासामध्े आसने, प्राणा्ाम, ध्ान ्ा 
सवाांचाच समावेश असतो. ्ोग केल्ाने शारीररक, 
मानवसक, भाववनक व अाध्ाष्तमक असे सव्ट 
प्रकारचे फा्िे वमळतात. मानवसक स्थै््ट, शांती 
वमळण्ासाठी ्ाचा खूप उप्ोग होतो. तसेच 
मिुमेह, रक्तिाब तसेच अस्थमासारखे शवसनाशी 
संबवंित ववकार आवण हृि्ाशी संबंवित ववकार 
अशा अनेक अाजारांवर वन्ंत्रण राखण्ासाठी 
्ोगाची मित होते, हे ववववि भारती् ग्ंथांमिून 
सावंगतलेले आहे. ्ोगाभ्ास करताना सुरुवातीला 
तज्जांच्ा माग्टिश्टनाखाली करावा. 

७. प्रदशक्षणपद्धती:सुदृढतेचा ववकास करण्ासाठी 
प्रवशक्षण पद्धती खूप महत्वाच्ा असतात. 
प्रवशक्षणाच्ा ववववि पि् िती आहेत. उिा. सवककिर 
र्ेवनंग, वरे र्ेवनंग, फार्टलेक र्ेवनंग, प्ा्ोमेर्ीक 
र्ेवनंग इत्ािी. ्ा प्रवशक्षण पि् ितींची सव्टसािारण 
मावहती पुढीलप्रमाणे- 

 ७.१ सदककिटट्टेदनंग: ववववि प्रवशक्षण पि् ितींपैकी 
सवककिर र्ेवनंग हे अवतश् नावाजलेली  
अशी प्रवशक्षण पद्धती आहे. ववववि 
खेळांमिील शारीररक सुदृढता ववकासासाठी 
्ा प्रवशक्षण पद्धतीचा उप्ोग केला जातो. 
्ा प्रवशक्षण पद्धतीमध्े अनेक उपक्रम 
अथवा व्ा्ाम वववशटि क्रमाने केले जातात. 
प्रत्ेक व्ा्ाम ठरवलेल्ा पि् ितीने अथवा 
त्ाची ठरवलेली आवत्टने करा्ची असतात 
आवण त्ानंतर पुढील व्ा्ाम करा्चा 
असतो. स्ना्ूंचा िमिारपणा व सुदृढतेचा 
ववकास हे सवककिर र्ेवनंगचे प्रमुख उि् विटि 
आहे. 

५.चािणटे, धािणटे दकंिा पोिणटे : चालणे, िावणे, 
पोहणे ्ांमुळे  रुविरावभसरण िमिारपणा व हृि्ाशी 
संबवंित का््टक्षमता वाढण्ास मित होते. तसेच हे 
उपक्रम सध्ा समाजामध्े खूप लोकवप्र् आहेत. 
कारण रक्तिाब, मिुमेह ्ांसारख्ा आजारांपासून 
लांब राहण्ासाठी व वन्ंवत्रत राहण्ासाठीही हे 
उपक्रम फा्िेशीर ठरतात. पोहणे हा तर सवाांग सुिंर 
व्ा्ाम आहे. पोहण्ाच्ा व्ा्ामामुळे िुखापती 
बऱ्ा होण्ास मित होते त्ाचबरोबर शरीराचे 
तापमान वन्ंवत्रत राखण्ासाठीही मित होते. 
चालणे, िावणे हे व्ा्ाम एका वेळी वकमान २० ते 
६० वमवनरांप्ांत करावे. तसेच हे व्ा्ाम करताना 
तीव्रता हा महत्वाचा घरक आहे. उिा. चालताना 
अथवा िावताना आपला वेग कमी आहे, मध्म 
आहे की जास्त आहे ्ावरून तीव्रता ठरत असते. 
आपण वकती तीव्रतेने व्ा्ाम करत आहोत हे 
पाहण्ाची वेगवेगळी तंत्रे आहेत. 
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   एका सरककिट प्ररिक्षणामध्ये रकमान ६ तये १० 
व्ा्ाम असतात व खयेळाडूच्ा सुदृढता 
सतरानुसार त्ामध्ये वाढ करता ्येतये.

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

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

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

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

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

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

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

सन्किट प्रनिक्षण

स्कॉट जंप

लंजेस

चीि अपसस् 

पूि अपसस् 

गलूट ब्ीजेस

प्ंल् होल्ड
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   वयेट ट्येरनंगमध्ये हात, खांदये, छाती, पाठ, पा् 
अिा वयेगवयेगळ्ा िरीर भागांसाठी वयेगवयेगळये 
व्ा्ाम असतात.

   वयेट ट्येरनंगमध्ये प्रत्येक व्ा्ामाची सव्तसाधारणपणये 
८ तये १५ इतकी आवत्तनये (Repetition) 
असतात व सुदृढतयेच्ा सतरानुसार व 
उद् रदषांनुसार त्ामध्ये बदल होऊ िकतो.

   वयेट ट्येरनंगमध्ये प्रत्येक व्ा्ामाचये साधारणपणये  
२ तये ३ संच (Set) असतात.

   वयेट ट्येरनंग करताना दोन संचांमध्ये साधारणपणये १  
तये ३ रमरनटाची रवशांती घ्ावी. 

   वयेट ट्येरनंग हये एकाच सना्ूसाठी न करता 
िरीरातील सव्त मोठ्ा सना्ू समूहांसाठी करावये. 

   व्ा्ाम करताना िरीर परवत्ा (Body 
Posture) ्ोग् ठयेवावा त्ासाठी तज्जांचये 
माग्तदि्तन घ्ावये अन्था दुखापत होण्ाची 
िक्ता असतये. 

   वयेट ट्येरनंगमधील व्ा्ामांची नावये: बेंच प्रयेस, 
िोलडर प्रयेस, सककॉट, बाईसयेप काल्त, लयेग प्रयेस 
इत्ादी. 

महतव्लचे 

   प्रत्येकाची िरीर क्षमता ही वयेगवयेगळी असतये.
त्ामुळये वयेट ट्येरनंग करताना इतरांबरोबर तुलना करू 
न्ये. 

   कोणत्ाही व्ा्ामाचा पररणाम रदसण्ासाठी 
रकमान सहा तये आठ आठवडये रकंवा त्ापयेक्षाही 
जासत कालावधी लागण्ाची िक्ता असतये.
त्ामुळये वयेट ट्येरनंगमुळये रकंवा इतर प्ररिक्षणामुळये 
एक-दोन रदवसांत रकंवा तातकाळ पररणाम रदसत 
नाही. 

 ७.३  प्लयोमनेट्कस ट्ेनिंग पद्धती : स्ोटक 
ताकद अथवा िक्ी ्ा सुदृढता घटकाचा 
रवकास करण्ासाठी प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंग 
पद्धती महत्वाची आहये. ्ा प्ररिक्षणातील 
सव्त हालचाली ्ा वयेगवान, जोरदार आरण 
स्ोटक अिा प्रकारच्ा असतात. 
ॲथलयेरटकस, वहकॉलीबकॉल, बासकेटबकॉल 
्ांसारख्ा खयेळांसाठी हये ट्येरनंग अरधक 
उप्ुक् ठरतये. 

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

   प्ा्ोमयेरट्कस ट्येरनंगपूववी आवश्क प्रासतारवक 
हालचाली व ट्येरनंगनंतर रिरथलीकरणाचये व्ा्ाम 
करावयेत. 

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

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

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

प्रनिक्षण्लदरमय्लि तीव्रत्ल म्लपि्लचे तंत्र : 
कोणताही व्ा्ाम अथवा प्ररिक्षण करताना तीव्रता 

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

प्लयोमनेट्कस प्रनिक्षण

स्कॉट जंप नसपट स्कॉट जंप लॅटरल नह्डि

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

0 Rest

1 Really Easy

2 Easy

3 Moderate

4 Sort of Hard

5
Hard

6

7
Really Hard

8

9 Really, Really Hard

10 Maximal : Just like my hardest 
race

जी. बोग्ग य्लंचे RPE ्ोष्ट् 

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

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

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

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

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

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

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

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

प्र.२)थोडक्ातउततरटेदििा.

	 (१)	वेर र्ेवनंग पि् ितीचे फा्िे थोडक्ात वलहा.

	 (२)	प्ा्ोमेवर्क प्रवशक्षण संबिंी थोडक्ात 
मावहती वलहा.

	 (३)	सुदृढता ववकसनासाठी असलेले ववववि 
उपक्रम कोणते?

	 (४)	सुदृढता व व्ा्ाम संबंिीचे गैरसमज 
कोणते?

प्र.१)ररकाम्ाजागाभरा.

	 (१)	सवककिर प्रवशक्षणामध्े वकमान .............. 
व्ा्ाम असतात.

	 (२)	प्ा्ोमेवरक्स प्रवशक्षणामुळे................ 
्ा सुदृढता घरकाचा ववकास होतो.

	 (३)	बॉग्ट ्ांचे तंत्र ................ चे मापन 
करते.

	 (४)	प्ा्ोमेवरक्स प्रवशक्षणामध्े िोन संचांमिील 
ववशांतीचा कालाविी हा .............. 
इतका असतो.



पूरकअभ्ास:

स्वतः	करिता	ककमान	६	व्ा्ामांचा	सकककिट	ट्रेकनंग	प्रकिक्षण	का््यक्रम	िाब्वा.

आहेत हे समजते. तसेच आपल्ा आवडीचा 
कोणताही खेळ जरी आपण वन्वमतपणे खेळलाे 
तरीसि्ु िा चांगला व्ा्ाम होऊ शकतो. त्ामुळे 
व्ा्ाम महणजे केवळ िावणे, जोर-बैठका असे 
नाही. 

(६)  स्ना्ू मोठे करण्ासाठी प्रोरीन सष्प्मेंर वकंवा 
प्रोरीन शेक हे घ्ावेच लागतात हा एक मोठा 
गैरसमज सध्ा तरूणाईमध्े पसरत आहे. प्रोरीन 
सष्प्मेंरची आवश्कता केवळ बॉडी वबलडस्ट 
वकंवा उच्च का््टमान करणाऱ्ा खेळाडूंनाच असते. 
कारण त्ांची व्ा्ामाची तीव्रता, कालाविी 
्ांसाठी वन्वमत आहारातून आवश्क तेवढ्ा 

प्रोरीनची गरज पूण्ट होत नाही महणून ते प्रोरीन 
सष्प्मेंर घेतात. 

(७)  वसर अपस वकंवा क्रंचेस केल्ानंतर पोराची चरबी 
कमी होते हा चुकीचा समज आहे. आपण जेवहा 
कुठलाही व्ा्ाम करतो त्ावेळेस वववशटि भागाची 
चरबी कमी होते असे नाही तर संपूण्ट शरीरातील 
चरबी ्ोग् त्ा व्ा्ामाने कमी होते. वसर अपस 
वकंवा क्रंचेस हे पोरातील स्ना्ूंची ताकि आवण 
िमिारपणा वाढवण्ासाठी केले जाणारे व्ा्ाम 
आहेत, केवळ पोरावरची चरबी कमी करण्ासाठी 
नाही.
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प्रत्येक व्क्ीस आ्ुष््भर सवसथ व रनरोगी जीवन 
जगावये असये वाटत असतये. जागरतक आरोग् संघटनयेनये 
आरोग्ाची अगदी समप्तक व्ाख्ा केली आहये.

‘आरोग्य म्हणजे शारीररक, मानसिक आसण िामासजक 
िुस्थिती ्हो्य! 

केवळ रोगांचा अथिवा अपंगतवाचा अभाव म्हणजे 
आरोग्य नव्हे ’

एखादी व्क्ी जयेवहा आजारी पडतये रकंवा रतला 
एखादा रवकार जडतो तयेवहा रतच्ा िारीररक, मानरसक 
अथवा सामारजक घटकांपैकी कोणतीही क्सथती प्रभारवत 
होऊ िकतये. आरोग् संघटनयेच्ा माग्तदि्तक तत्वांनुसार 
सथूलता हादयेखील आजारच आहये, कारण त्ामुळये अनयेक 
रोगांना रनमंत्ण रदलये जातये.

सथूलता महणजयेच िरीरात अरतररक् चरबीचये प्रमाण 
वाढणये. सथूलता महणजयेच लठ्ठपणा रकंवा अरत वजन 
असणये हो्. सथूलता ही एक वाढती जागरतक समस्ा 
असून भारतातही ्ाचये प्रमाण रदवसेंरदवस वाढत चाललये 
आहये. पूववी सथूलतयेचये प्रमाण प्ररौढांमध्येच जासत आढळत 
असये. अलीकडच्ा काळात सव्तच व्ोगटांत सथूलतयेचये 

प्रमाण वाढलयेलये रदसत आहये. जागरतक आरोग् संघटनयेनये 
सथलूता हा एक आजार आरण अपंगतव आहये असये घोरषत 
केलयेलये असलये तरी, अद्ाप बहुतयेक सरुिरक्षत लोकांनाही 
त्ाची कलपना नाही असये रदसून ्येतये. सरक्र् दैनंरदन 
जीवनिैलीमुळये ग्ामीण भागात सथूलतयेचये प्रमाण अजून 
कमी असलये तरीही, आधरुनक साधनसुरवधांच्ा अरत 
वापरामुळये ग्ामीण भागातील लोकांची सरक्र्ता कमी 
होत आहये व त्ामुळये त्ांनाही सथूलतयेचा धोका रनमा्तण 
झाला आहये.  

सथलूतयेचये सामान् प्रकार  

ॲपल ियेप, पयेअर ियेप : 

सथूल व्क्ीच्ा िरीरात चरबीचये प्रमाण खूप जासत 
असतये आरण ती चरबी िरीराच्ा रवरिष भागात जासत 
साठत असतये. भारतामध्ये सथूल व्क्ीच्ा पोट आरण 
कमरयेभोवती चरबी साठण्ाची प्रवृतती आढळून ्येतये. सत्ी 
व पुरुषांमध्ये िरीराच्ा वयेगवयेगळ्ा भागावर चरबी साठतये 
्ावरून लठ्ठपणा ओळखता ्येतो.

उदस् नदष्टे

(१) सथूलतेबदस् दलची म्लनहती समजूि घेणे. 

(२) िरीर्लतील अनतररक्त चरबीचय्ल दुषपररण्लम्लंची 
म्लनहती घेणे.

(३) सथूलत्ल मोजणय्लची तंत्रे अवगत ्रणे.

(४) सथूलतेमुळे होण्लऱय्ल संभ्लवय आज्लर्लंची म्लनहती 
घेणे.

(५) सथूलतेच्ल प्रनतबंध व तय्लवरील उपच्लर ्स्ल 
्र्लव्ल य्लबदस् दल म्लनहती घेणे.

२. स्थूलता 

पेअर िेप                       ॲपल िेप 
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स्थूितामापनाच्ापद्धती:
स्थूलता मोजण्ासाठी ववववि प्रकारची मोजमापे 

ववकवसत झाली आहेत. ्ात बॉडी मास इंडेकस, वनतंब व 
कंबर ्ांचे गुणोततर, तवचेच्ा घडीची जाडी, चरबीचे 
प्रमाण आवण इतर काही मोजमापे वापरात आहेत. ् ांपैकी 
बॉडी मास इंडेकस हे सगळात जास्त प्रचवलत आहे.

जागवतक आरोग् संघरनेने (World Health 
Organisation ‘WHO’) बी. एम. आ्. (बॉडी 
मास इंडेकस) आवण वनतंब व कमरेच्ा घेरावरून 
(Waist Hip Ratio WHR) एखािी व्क्ती स्थूल 
आहे वकंवा नाही हे ठरवण्ाचे वनकष वनष्शचत केलेले 
आहेत. बी. एम. आ्. महणजे उंचीच्ा तुलनेत ्ोग् 
वजन हो्. जशी उंची वाढेल तसे वजन वाढणे अपेवक्षत 
आहे, पण ते प्रमाणात हवे.

अ)कंबरआदणदनतंबाचटेगुणोततर:

 डबल्ू. एच. आर. =

 पुरुषांमध्े हे गुणोततर १ पके्षा जास्त असू न्े तर 
ष्स्त्र्ांमध्े ०.८५ पेक्षा जास्त असू न्े. वरील 
गवणती सूत्रावरून तुमहांला तुमचा डबल्ू. एच. आर. 
काढता ्ेतो.

कमरेचा घेर (सेंमी)
वनतंबाचा घेर(सेंमी)

वजन (वक.ग्टॅ.)
उंची (मी.)२

ब) शरीरिस्तमुानदनददेशांक(BodyMassIndex):
उंचीनुसार अपवेक्षत वजनापेक्षा ३०% जास्त वजन 
महणजे स्थूलता हो्. आपले वजन ् ोग् आहे वकंवा 
नाही हे तपासण्ासाठी बॉडी मास इंडेकस महणजे 
का् हे अगोिर समजून घेतले पावहजे. बॉडी मास 
इंडेकसवरून स्ना्ूंचे प्रमाण आवण चरबीचे प्रमाण 
्ात फरक करता ्ेत नाही ही म्ा्टिाच महणावी 
लागेल. उिाहरणाथ्ट, अनेक वेळा खेळाडूंची सुदृढता 
उततम असते मात्र त्ाच्ा शरीराची ठेवणच अशी 
असते की त्ाचा बॉडी मास इंडेकस जास्त असतो.
मात्र तरीही त्ाला लठ्ठ महणता ्ेणार नाही, 
महणूनच बॉडी मास इंडेकस हे ढोबळ मोजमाप आहे.
वकलोग्टॅममध्े वजन व मीररमध्े उंची मोजून 
वजनाला उंचीच्ा वगा्टने भागले असता बी. एम. 
आ्. वमळतो. 

बी. एम. आ्. =

दनतंबाचाघटेरमोजताना

कमरटेचाघटेरमोजताना
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जागदतकआरोग्संघटनटेनटेबकॉडीमासइंडटेकसचा्ोग्अथ्गिािण्ासाठीखािीिदनकषउपिबधकेिटेआिटेत.

बी.एम.आ्. िगगीकरण

१८.५	परेक्षा	कमी	 कमी	्वजन			(Underweight)

१८.५	-	२४.९ सामान्	्वजन	(Normal	weight)

२५.०	-	२९.९ जासत	्वजन	(Overweight)

३०.०	-	३४.९ स्थूलता	I	(Class	I	obesity)

३५.०	-	३९.९ स्थूलता	II	(Class	II	obesity)
४०.०	परेक्षा	जासत स्थूलता	III	(Class	III	obesity)

चरबीचटेप्रमाणमोजण्ाचीदिदिधतंत्रटे 
शरीराच्ा एकूण वजनात चरबीचे प्रमाण वकती आहे 

हे समजणे आवश्क असते. चरबीचे प्रमाण मोजण्ासाठी 
ववववि शास्त्री् पि् िती उपलबि आहेत. 
(१) स्कीनफोलड कवॅलपरच्ा साहाय्ाने शरीरावर ३ ते 

७ वठकाणी मापन करून चरबीचे प्रमाण मोजता 
्ेते. ही पि् ित सोपी व स्वस्त आहे. ष्स्कनफोलड 
मापन करताना अचूकता महत्वाची ठरते.

(२) शरीराच्ा ववववि भागांचा घेर मोजून चरबीचे प्रमाण 
मोजता ्ेते.

(३) ड्ुअल एनजवी एकसरे (Dual energy Xray)- 
ॲबसॉब्टवश्ोमरे्ी डेकसा स्कॅन ्ा तंत्राने चरबीचे 
प्रमाण अचूकपणे मोजता ्ेते.

(४) हा्ड्ोस्रटॅवरक वजन (Hydrostatic  
Weighing) - ्ामध्े पाण्ामध्े शरीराचे वजन 
मोजून घनता तपासली जाते. ही पि् ित अचूक 
असली तरीही सहज उपलबि होत नाही.

(५) बा्ोइलेष्कर्कल इवंपडनस (Bioelectrical 
Impedance) : ही एक जलि व सोपी पि् ित 
आहे, सध्ा ्ा तंत्राचा समावेश असलेली अनेक 
्ंत्रे (उिा. फॅरमॉवनरर) उपलबि आहेत.

िजनमोजताना उंचीमोजताना
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अ्ोग्आिारििठ्ठपणा

स्थूितटेचटेदुषपररणाम:
स्थूलतेमुळे अनेक असाध् आजार उि् भवतात. 

लठ्ठ व्क्तींना मिुमेह, अवतरक्तिाब, हृि्ववकार, 
सांध्ांचे आजार, मेंिू-आघात, वंध्तव, स्तनांचा 
कककिरोग, सपं्रेरकांचे असंतुलन, पाठिुखी आवण झोपेत 
घोरणे हे व असे अनेक आजार मोठ्ा प्रमाणात आवण 
फार लवकर होतात. स्थलू व्क्तींना अनेक वेळा ्ाच 
कारणांमुळे अकाली मृत्ू ्ेण्ाची िेखील शक्ता 
असते.
स्थूितटेचीकारणटे:

स्थूलपणा हा काही एकाएकी आलेला नसतो, 
आपणच आपल्ा शरीराचे लाड पुरवतो व त्ाचे 
िुष्पररणाम आपल्ा शरीरावर विसू लागतात. 
आनुवंवशकता, बैठी जीवनशैली, आळस, हालचालींचा 
अभाव, अवेळी खाणे, खाण्ाच्ा अ्ोग् सव्ी, अवत 
प्रमाणात थंड पे् े घेणे, झोपेच्ा व उठण्ाच्ा वेळा न 
पाळणे, करौरुंवबक वातावरण, अ्ोग् मानवसकता आवण 
सध्ा सवा्टत महत्वाचे कारण महणजे स्क्रीन राईम 
(स्क्रीन राईमः मोबाईल, रीवही, ष्वहडीओ गेम, लटॅपरॉप 
इत्ािींवर वा्ा घालवलेला अवतररक्त वेळ) हे घरक 
स्थूलपणासाठी कारणीभूत असले तरीही जीवनशैली  
हाच अवतमहत्वाचा घरक आहे. खरे तर बहुतेकांना 
आळसामुळे व वनवष्क्र् रावहल्ामुळेच स्थलूपणा आला  
असल्ाचे आढळते. 

	 व्ाप्रमाणे वजन वाढणे ही नैसवग्टक प्रवृतती असते. 
मात्र उतारव्ात कमी आवण ्ोग् वजन असणे 
चांगले.

	शरीराचे वजन वाढणे नेहमीच सोपे असते, मात्र 
वजन कमी होणे अत्ंत कटििा्क आवण अवघड 
असते.

	 पोर सुरणे हे िोकािा्क आहे. पण ते राळणे सहज 
शक् आहे. शारीररक सुदृढता व आरोग् ्ा िोनही 
बाबींवर त्ाचा िुष्पररणाम झालेला विसून ्ेतो.

	 बरारे, साखर, वमठाई, तेल, वनस्पती तूप वगैरे 
पिाथाांचे जास्त सेवनिेखील स्थूलपणाला पूरक 
आहे. 

	 प्रत्ेकाने आपल्ा वजनावर लक्ष ठेवा्ला पावहजे 

 












स्थूितटेचटे
दुषपररणाम

संप्रटेरकांचटे
असंतुिन

पाठदुखी मधुमटेि
अदतरक्तदाब

हृद्दिकार

स्तनांचा
कककिरोग

सांध्ांचटे
आजार

िंध्तिझोपटेतघोरणटे
मेंदू-आघात
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  अवत प्रमाणात थंड पे् सेवन
  झोपेच्ा व उठण्ाच्ा अवन्वमत वेळा
  मानवसक असंतुलन
  अानुववंशकता

स्थूिपणािरीिप्रदतबंधआदणउपचार:
स्थूलपणा कमी करण्ाकररता ्ोग् आहार व 

वन्वमत व्ा्ामाची आवश्कता असते. स्थूलपणाच्ा 
बाबतीत उपचारांपके्षा प्रवतबंि उततम! महणजे स्थूलपणा 
्ेऊ न्े ्ासाठी जागरूक असणे व त्ानुसार 
जीवनपि् ितीचा अवलंब करणे. ्ासाठी शाले्  
व्ापासूनच आरोग्वशक्षण हवे; तसेच वक्र्ाशील 
जीवनशैली आतमसात करा्ला हवी.

व वजन वाढणार नाही ्ाची काळजी घ्ा्ला 
पावहजे.

स्थूिपणाची खािीि कारणटे समजून घ्ा ि ती
आपल्ा पररच्ातीि एखाद्ा व्क्तीिा िागू
पडतातकातटेतपासा.
  आिुवनक व बैठी जीवनशैली
  आळस
  अवतश् कमी हालचाली
  सव्टच कामे नोकरांकडून अथवा इतरांकडून करून 

घेणे.
  जास्त खाणे आवण कमी शम
  अवेळी खाणे
  खाण्ाच्ा अ्ोग् सव्ी

स्थूिपणापासूनदूररािण्ासाठी

िटेकरा िटेटाळा
घरची कामे स्वतः करा. मोबाईलचा अवत वापर राळा.
प्रत्ेक वेळी मोरार सा्कलचा वापर करण्ापेक्षा 
सा्कलचा वापर करा.

ष्वहडीओ गेम कमीत कमी वेळ खेळा.

्ोग् आहाराचे सेवन करा. तळलेल्ा पिाथाांचे अवतसेवन राळा
पालेभाज्ाचंे जास्त सेवन करा बग्टर, वपझझा इत्ािी जंक फूड राळा.
जेवणाची वेळ पाळा. मैद्ाचे पिाथ्ट सेवन करणे राळा.
पोर थोडे ररकामे ठेवा. रात्री उशीरा जेवणे राळा.
पोर सरुल्ास जास्तीत जास्त वक्र्ाशील रहा. वमत्र-मवैत्रणी, पालक अथवा भावंडांनी आग्ह केला 

महणून अवेळी खाऊ नका.
िैनंविन का््टक्रमामध्े सातत् राखा. िैनवंिन का्ा्टतील अवन्वमतता राळा.
रात्री वेळेत झोपा व सकाळी लवकर उठा. उशीरा झोपणे व उशीरा उठणे राळा.
फावल्ा वेळेत शारीररक कटि असलेले उपक्रम करा. फावल्ा वेळेचा िुरुप्ोग करणे राळा.
पोहणे, सा्कवलंग, रे्वकंग करणाऱ्ांच्ा गरामध्े 
सहभागी वहा.

वाईर सव्ींचा अंगीकार करणे राळा.

सरु् रीच्ा विवशी सहलीला जा. सुर् रीतील कालाविीचा िुरुप्ोग करणे राळा.
स्वतःच्ा शारीररक क्षमतांना आवहान द्ा. अवतआतमववशवास राळा.
वन्वमत वजन तपासा. अ्ोग् आहार ववहार राळा.

चला तर आजच आपण स्थलू तर नाही ना? ्ा प्रशनाचे उततर शोिू व आपला िैनंविन का््टक्रम कृवतशील ठेवू.
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प्र.१)ररकाम्ाजागाभरा.
	 (१)	स्थूलता	 म्हणजरेच	 ििीिात...........चरे	

प्रमाण	्वाढणरे	्हो्.
	 (२)	स्थूलता	्हा	एक	आजाि	आकण	अपंगत्व	आ्हरे	

असरे............संघटनरेनरे	घोकित	केलरे	आ्हरे.
	 (३)	भाितामध्रे	 स्थूल	 व्क्ीच्ा	 ......	आकण	

........भो्वती	 चिबी	 साठण्ाची	 प्र्वृतती	
आढळून	्रेतरे.

	 (४)	बी.	 एम.	आ्.	काढण्ासाठी	 ्वजन......
मध र्े	 ्व	 उंची.......	 मध्रे	 मोजथून	 ्वजनाला	
उंचीच्ा	्वगा्यनरे	भागलरे	जातरे.

	 (५)	 संकेतचा	 बी.	 एम.	आ्.	 २९.९	आ्हरे	 ति	
कनकिानुसाि	 त्ाचरे	 ्वगगीकिण......म्हणथून	
केलरे	जाईल.



प्र.२)थोडक्ातउततरटेदििा.
	 (१)	जागकतक	 आिोग्	 संघटनरेनरे	 केलरेली	

आिोग्ाची	व्ाख्ा	सपष्ट	किा.
	 (२)	स्थूलपणाची	कोणती्ही	स्हा	कािणरे	कल्हा.
	 (३)		स्थूलपणाचरे	धोके	सपष्ट	किा.
	 (४)		स्थूलपणा	 कसा	 टाळता	 ्रेऊ	 िकतो	 तरे	

तुमच्ा	िब्ांत	मांडा.
उपक्रम:
 खािीिपैकीकोणतािीएकप्रकलपपूण्गकरा.
	 (१)		तुमच्ा	परिच्ातील	््हा	व्क्तींचरे	्वजन	्व	

उंची	 मोजा	 ्व	 प्रत्रेकाचा	 बी.	 एम.	आ्.	
काढून	 कनकिानुसाि	 तरे	 कोणत्ा	 ्वग्य्वािीत	
्रेईल	्हरे	ठि्वा.

पूरकअभ्ास:
	(१)		चिबी	तपासण्ाच्ा	क्वक्वध	प््	धती	िोधा	्व	त्ाची	तुलना	किा.
	(२)		आिोग्ासाठी	्ोग्	्व	अ्ोग्	खाद्यप्ा््य	कोणतरे	तरे	कल्हा.
	(३)		खालील	आकृतीबंध	पथूण्य	किा.

स्थूिपणाचीकारणटे

स्िाध्ा्
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शरीराला अक्ष् ऊजजेचा पुरवठा करणारा घरक 
महणजेच आहार. शरीररूपी ्ंत्र सातत्ाने  आवण 
अव्ाहत चालू ठेवण्ासाठी लागणारे इंिन महणजेच 
‘आहार’. शरीराचे पोषण करणारी जीवनिा्ी रचना 
महणजे ‘आहार’, शरीराची झीज भरून काढणारे रॉवनक 
महणजेच ‘आहार’, थोडक्ात िैनंविन जीवनात आवश्क 
अशा शरीराच्ा जीवनप्रवक्र्ांची का्जे पणू्ट करण्ाचे 
सािन महणजे ‘आहार’.

 प्रत्ेक सजीवाला लागणारी ऊजा्ट ही त्ाच्ा 

आहारातून वमळते. अगिी एकपेशी् अवमबापासून ते 
सववोच्च बुि् विमततेचे वरिान वमळालेल्ा मानवाप्ांत 
प्रत्ेकालाच जगण्ासाठी अनि वमळवण्ाची कला 
आतमसात असते. ्ामध्े अनिाचे स्वरूप, अनि 
वमळवण्ाची पि् ित, अनि ग्हण करण्ाची पि् ित ्ा 
सगळा गोटिी वेगवेगळा असल्ा तरी ‘अनिाची 
गरज’ हेच सव्टशेष्ठ सत् असते. 

भारती्शास्त्रानुसारअन्नघटक

बारकाईने ववचार केला तर असे लक्षात ्ेते की 
प्रत्ेक अनिघरक हा वनसग्टवनवम्टत असाच आहे. ज्ा 
वनसगा्टतून सजीव जनमाला आले त्ाच वनसगा्टतून हा 
आहारिेखील जनमाला आला.

भारती् शास्त्रांच्ा वसि् िांतानुसार ज्ा पि् ितीने 
संपणू्ट ववशव हे पृथवी, आप, तेज, वा्ू व आकाश ्ा 
पाच तत्वांच्ा एकत्रीकरणातून वनमा्टण होते, त्ाच 
पि् ितीने ्ा पाच तत्वांच्ा कमी-अविक प्रमाणात 
एकवत्रत ्ेण्ानेच सटृिीतील सव्ट घरकांची वनवम्टती होते. 
आपण आहारात वापरत असणारा प्रत्ेक शाकाहारी 
अथवा मांसाहारी पिाथ्ट ्ाच पि् ितीने पृथवी, आप, 
तेज, वा्ू, आकाश ् ा पाच महाभूतांपासून वनमा्टण होतो.

पाचही घरकांच्ा एकत्रीकरणातून वनवम्टती झाली 
असली तरीसुि् िा ्ा पाचपैकी एका घरकाचे प्राबल् ्ा 
आहार प्रकारात विसते. उिाहरणाथ्ट, गहू, जवारी 
्ांसारख्ा कठीण पिाथाांत पावथ्टव घरकाचे; फळे, िूि 
्ासारख्ा पिाथाांत जली् घरकाचे; तर आंबवलेल्ा 
पिाथा्टत वा्व् घरकाचे अविक प्रमाण आपल्ाला 
विसून ्ेते.

पंचमिाभूतटेआदणषड्रस(चिी)
पाच महाभूतांपासून त्ार होणारा हा आहार संतवुलत 

उद्ददष्टे

(१)भारती् आ्ुिदेद शास्त्रानुसार आिाराचटे मित्ि
समजूनघटेणटे.

(२)दनसगा्गनुसार ि प्रदटेशानुसार आिार ि त्ाची
उप्ुक्तताजाणणटे.

(३)स्ितःच्ा प्रकृतीनुसार कोणता आिार असािा
्ाबद्दिचीमादितीप्राप्तकरणटे.

(४)आिाराचाआपल्ाशरीरािरआदणमनािरिी
पररणामिोतो्ाबद्दिजागरूकिोणटे.

(५)्ोग्आिारातून शारीररक क्षमता िाढिणटे ि ती
दटकिण्ाबद्दिमादितीकरूनघटेणटे.

(६)खटेळाडू ि सामान् व्क्तीच्ा आिारामधीि ि
त्ांच्ाआिारगरजटेमधीिफरकजाणूनघटेणटे.

३. वनसर्ग ि आहार
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महणजेच कबवोिके, प्रवथने, ष्स्नगिपिाथ्ट, जीवनसत्वे, 
खवनजे, क्षार, पाणी ्ांनी ्ुक्त असतो. भारती् आ्ुवजेि 
शास्त्रातही आहाराववष्क काही महत्वपूण्ट मावहती 
आपल्ाला सापडते. ्ात षड् रसांचे (चवी) महत्वपूण्ट 
वण्टन केले आहे. रोजच्ा आहारात मिुर महणजे गोड, 
अामल महणजे आंबर, लवण महणजेच खारर, वतक्त 
महणजेच वतखर, कषा् महणजेच तुरर, करू महणजेच 
कडू अशा सहा चवींचा समावेश असावा.

्ा चवींचे अनिपिाथ्ट हेसुि् िा पंचमहाभूतांच्ा 
एकत्रीकरणातूनच त्ार होतात.

उदा.  मिुर रस  -  पृथवी व जल

 आंबर   - पृथवी व अग्ी

 खारर   - जल व अग्ी

 कडू   - वा्ू व आकाश

 वतखर   - वा्ू व  तेज

 तुरर   - वा्ू व  पृथवी

षड्रसांचटेका््ग

्ा चवींचे अनिपिाथ्ट आपल्ा आहारात रुची 
वनमा्टण करण्ाबरोबरच शरीरवक्र्ा व चलन-वलन 
्ासाठी सुि् िा मित करतात. जसे की, गोड चवींचे पिाथ्ट 
शरीराचे पोषण करणे, शरीर मजबूत करणे, ताकि वाढवणे 
्ासाठी उप्ुक्त ठरतात. आंबर चवीचे पिाथ्ट हे रुची 
वनमा्टण करणे, पचन करून पचनवक्र्ेचा वेग वाढवणे, 
स्ाव वनमा्टण करणे ्ांसारख्ा वक्र्ांमध्े मित करतात. 
खारर चवीचे पिाथ्ट अनिाला चव आणणे, शरीराची 
स्तबिता िूर करणे, लठ् ठपणा कमी करणे, स्ाव त्ार 
करणे ्ांसारख्ा वक्र्ा करतात. वतक्त रस शरीरातील 
अवतररक्त स्ावांचे शोषण करणारा, अनि पचवणारा 
शरीरातील जठराग्ी प्रजववलत करणारा असतो. करू रस 
हा अनिपचनानंतर अनिाचे शोषण करतो, अवतररक्त 

ष्स्नगिता कमी करतो, अनिाला रुची प्रिान करतो. कषा् 
महणजेच तुरर रस हा शरीरातील अवतररक्त स्ाव शोषून 
घेतो व मनाला तृप्त करतो. महणजेच थोडक्ात आहार 
हा षड् रसातमक महणजेच सहा चवींनी ्ुक्त असावा.

आिारसंस्कृती

भारती्  संस्कृती ही  ववववितेने नरलेली  संस्कतृी 
महणून ओळखली जाते. ही वववविता राहणीमान, 
पोशाख, प्रथा, िेवता, उपासना ्ांमध्े तर विसतेच पण 
त्ा त्ा प्रिेशाच्ा आहारामध्ेसुद्धा विसून ्ेते. 
मुळातच भारती् आहार ववचारिारेला आपल्ा पवू्टजांनी 
सातत्ाने केलेल्ा ववचारमंथनाची शास्त्री् बैठक आहे. 
आपण ज्ा वातावरणात राहतो त्ा वातावरणाशी 
आपल्ा शरीराला जुळवून घ्ावे लागते. भारती् 
उपखंडामध्े प्रािेवशक वातावरणात कमालीची तफावत 
आढळते. काशमीर, वहमाचल प्रिेशात अत्ंत थंडी तर 
केरळ, कन्ाकुमारी प्रिेशात कमालीचे िमर हवामान. ् ा 
अशा प्रत्ेक राज्ात वेगवेगळा असलेल्ा हवामानाशी 
जुळवून घेणाऱ्ा  आहाराचा  ववचार प्रत्ेक राज्ात 
केला गेला आवण ् ातूनच आहार ससं्कृतीचा जनम झाला.

दनसगा्गनुसारअन्नघटक  

ज्ा प्रिेशामध्े ज्ा  िान्ाची,  फळांची, भाज्ांची 
वनवम्टती होते तीच िान्े ,फळे ,आहार घरक हे त्ात्ा 
भागातील जीवनशैलीसाठी उप्ुक्त असतात. मुळात ही 
वनसगा्टने वनमा्टण केलेली त्ासाठीची ्ंत्रणा असते.
त्ामुळेच अक्रोडासारखा उष्णता िेणारा सुकामेवा थंड 
प्रिेशात वनमा्टण होतो तर वकनारपट्ीवरील िमर 
हवामानात गारवा िेणारे नारळ भरपूर त्ार होतात. त्ा 
त्ा भागात उपलबि असणाऱ्ा वेगवेगळा घरकांचा 
उप्ोग करून प्रािेवशक खाद्संस्कृती त्ार होते. 
प्रािेवशक वातावरणात वववविता असल्ाने, हवामान 
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आवण पाणी बिलत असल्ाने वववशटि भागात वववशटि 
प्रकारचे िान् उततम प्रकारे त्ार होते.

शरीराचटेऐका

प्रािेवशक अनििान् सेवन केल्ास साहवजकच 
त्ाचे सव्ट चांगले घरक आपल्ा शरीराला वमळतात. 
तसेच, त्ा भागात राहणाऱ्ा माणसांच्ा शरीराला ्ा 
अनिपिाथाांचे पचन करणे सोपे असते. आपण राहत 
असलेल्ा भागात ज्ा  घरकांचे उतपािन होत नाही 
त्ांचे सातत्ाने सेवन केल्ास ्ा आहाराचे पचन 
करण्ासाठी शरीराला जास्त कटि घ्ावे लागतात. तसेच 
्ोग् प्रमाणात पचन न होता अपचन होण्ाची शक्ता 
जास्त असते. ज्ामुळे अनेक आजारांची बीजे रोवली 
जातात. ज्ाप्रमाणे आपण राहतो त्ा भागातील 
हवामानाशी जुळवून घ्ावे लागते, त्ाचप्रमाणे 
सभोवताली असणाऱ्ा वातावरणाशी सदु्धा आपल्ाला 
जुळवून घ्ावे लागते. वातावरणातील गारवा हा चहा 
वपण्ाची इच्ा व्क्त  करतो तर उनहातून आल्ानंतर  
थंडगार  सरबत   वपण्ाची इच्ा होते.

ऋतूनुसारआिार 

शरीरातील घरक पिाथाांची ष्स्थती व बाहेरची  
सतत बिलणारी पररष्स्थती ्ांच्ातील ववरोि राळून,  
सुसंवाि वनमा्टण करून, का्म वनराम् अवस्था राहावी 
्ासाठी आ्ुवजेिशास्त्रात ऋतुच्ा्ट असा शास्त्रशुद्ध 
ववचार मांडण्ात आला आहे. शरीराची स्वास्थ्  अवस्था  
वरकवण्ासाठी, रोग प्रवतकारासाठी ज्ाची आवश्कता 
भासेल ते वमळावे, शरीराला नको असलेले घरक वाढले 
असतील तर ते कमी वहावेत असा सवाांगीण ववचार करून 
ऋतुच्ा्ट वण्टन केली आहे. सू्ा्टभोवती पृथवी वफरत 
असताना वेगवेगळे ऋतू त्ार होतात. भारतात प्रामुख्ाने 
उततरा्ण महणजे जास्त उष्णता िेणारा काळ आवण 
िवक्षणा्न महणजे कमी उष्णता िेणारा काळ, असे िोन 

कालखंड आहेत. ्ा िोन कालखंडांना प्रत्ेकी तीन 
ऋतूंमध्े ववभागण्ात आले आहे. ् ापैकी उततरा्णामध्े 
वशवशर, वसंत, ग्ीष्म हे तीन ऋतू तर िवक्षणा्नात वषा्ट, 
शरि, हेमंत हे तीन ऋतू ्ेतात. ्ातील उततरा्णात 
शरीराची ताकि कमी होत असते त्ालाच आिान काल 
तर िवक्षणा्नात शरीराची ताकि वाढते त्ालाच ववसग्ट 
काळ ओळखले जाते. हा शास्त्री् ववचार व्वहारात 
आणला तर शरीराचे स्वास्थ् अबावित राहते. ऋतूंतील 
बिलांमुळे शरीरातील वात, वपतत, कफ ्ांच्ा ष्स्थतीत 
बिल होऊन वेगवेगळे आजार वनमा्टण होण्ाची िार 
शक्ता असते. वातावरणातील हा बिल सुसह्य 
होण्ासाठी करावे लागणारे प्र्तन महणजेच ऋतूनुसार 
आहार घेणे ही संकलपना. ऋतूनुसार आहाराची शास्त्री् 
बैठक वपढ्ान् वपढ्ा पाळली जावी ्ासाठी आपल्ा  
पूव्टजांनी आहार ही कलपना वेगवेगळा सण-उतसव ्ा 
साच्ात बसवलेली विसते. त्ामुळेच नकळत वतचे 
पालन आहार संस्कृतीच्ा माध्मातून झालेले विसते.

शरीराच्ागरजटेनुसारआिार

खेळाडूच्ा आहाराचे त्ा त्ा वेळच्ा शरीराच्ा 
गरजांचा ववचार करून वन्ोजन करावे लागेल.

 (१) ताकद िाढिणारा आिार :  ्ा प्रकारच्ा 
आहाराच्ा सेवनाने शरीराच्ा मांस  पेशींची, 
हाडांची ताकि वाढण्ास मित होते. ्ामध्े 
चांगल्ा प्रतीचे सा्ीसह िूि, खजूर, 
अंजीर, बिाम, वपस्ता, अक्रोड, खारीक, 
वडंक, केळी, फणस, नारळ, जरिाळू, 
चारोळी, शीखंड, कमी मसाले वापरून 
वशजववलेले मांस, अंडी तसेच गोड चवीचे 
पिाथ्ट ्ांचा समावेश करता ्ेतो. 
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 (२) श्रमािारमिणजटेथकिाकमीकरणाराआिार: 
खेळाडूंचा स्रटॅवमना वाढवणे, पुनभ्टरण वेळ   
(recovery time) कमी करणे ्ासाठी  
्ा आहाराचा उप्ोग होतो. ्ाकामी मनुकांचे 
सरबत, खजुराचे सरबत, डावळंबाचे सरबत, 
करविंाचे सरबत, साळीच्ा लाह्यांचे पाणी 
वापरून त्ार केलेली सव्ट सरबते, शीखंड 
गोळा, वचंच गोळा, ताक, शहाळाचे 
पाणी ्ासारखे आंबर गोड चवीचे पिाथ्ट मित 
करतात.

 (३)झीज  भरून काढणारा आिार :  संपणू्ट 
विवसभराच्ा िगिगीनंतर केवळ थकवा  
िूर होणे उप्ोगाचे ठरत नाही तर ववशांतीनंतर 
आिल्ा विवशी झालेली झीज भरून ्ेऊन 
पुनहा िुसऱ्ा विवशीच्ा सरावासाठी  
त्ार करणारा आहार ्ा गरात मोडतो.  
सुके अंजीर, बिाम, सुकामेवा्ुक्त लाडू; 
खसखस वापरून केलेली वचक्ी; केळी, 
तूप, साखर;  नॉनवहेज सूप; ओल्ा 
खोबऱ्ाची वडी; कोहळाचा पेठा; ओले 
नारळ लाडू; डा््फ्ूरस व िने घालून केलेला 
थंडाईसारखा वमलकशेक ्ांसारख्ा पिाथाांचा 
्ात समावेश होतो .

 (४)का््गमान उंचािणारा आिार :  सातत्ाने 
सराव करत असताना स्पिजेच्ा वेळी उततम 
्श िेण्ासाठी घ्ाव्ाची काळजी ्ात 
समाववटि होते. ्ामध्े आहारात साजूक 
तुपाचा समावेश, तसेच मेथी िाणे, वहंग, 
कढीपतता, शेवगा, सो्ाबीन, बीर ्ांसारख्ा 
घरकांचा अनिपिाथा्टत सातत्ाने समावेश 

असाव्ास हवा. असा आहार का््टमान 
उंचावत ठेवण्ासाठी, शरीराच्ा पोषणात 
सातत्  राखणारा ठरतो. का््टमान उंचावणाऱ्ा 
आहारासाठी स्पिजेपूववी सुपाचा हलका आहार 
घेणे,  मसाले - वतखर कमी अशा साष्त्वक 
आहाराचा समावेश करणे, स्पिजेच्ा आिल्ा 
विवशी वशकरण, रताळाची खीर, बराट्ाचा 
पराठा, चीज पराठा ्ांसारखा आहार घेणे 
्ोग् ठरते. ्ाच जोडीला स्पिजेपूववी घेतलेली 
पुरेशी ववशांतीही का््टमान उंचावण्ासाठी 
मोठ्ा प्रमाणात मित करते.

आिारआदणमन:

आहार ्ा ववष्ाचा अभ्ास करताना वेगवेगळा 
घरकांचा ववचार केला गेला. आहाराचे स्वरूप,  
त्ातील घरक पिाथ्ट, शरीराच्ा गरजा, अनिघरकांचे 
पोषणमूल्, शरीरात घेतलेल्ा अनिाचे पचन होण्ाची 
वक्र्ा, सुलभ वहावी ्ासाठी शरीराला कराव्ाची  
मित, ्ा आवण अशा अनेक पैलूंचा ववचार सािारणतः  
केला जातो. मात्र ्ा संपणू्ट प्रवक्र्ेशी संबवंित असा  
एक घरक जरासा िुल्टवक्षत राहतो तो महणजे मानवी  
मन. मानवी मन महणजे शरीरात न विसणारा पण  
स्वतःचे अष्स्ततव सातत्ाने िश्टवून िेणारा घरक. 
शरीराच्ा चलनवलनासाठी आवश्क अशा सगळाच 
शरीरसंस्थांमध्े हा ववकारांप्रमाणे का््टरत असतो.  
शरीरातील अव्वांची का्जे ्ोग्ररत्ा चालू ठेवणे,  
्ा का््टप्रवक्र्ेसाठी मित करणे, ्ोग् त्ा वेळी  
्ा प्रवक्र्ांवर वन्ंत्रण आणणे ्ा आवण अशा  
अनेक वक्र्ा मनाच्ा माध्मातून वन्ंवत्रत केल्ा  
जातात.
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भाजी फळटे

कडधान ट्े

ताक

अंडी मांस

मासटे

दूध

आिारआदणमन
 (१)मनआदणग्ंथींचटेस्ाि : पचनसंस्थेत पचनाला 

मित करण्ासाठी अनेक स्ाव स्वत होत 
असतात. Salivary secretions, 
gastric secretions हे स्ाव ्ात प्रमुख 
भवूमका पार पाडतात. जर मन प्रसनि असेल, 
तर ्ा सवाांचे स्वण ्ोग् व चांगल्ा प्रकारे 
घडून ् ेते. िुःखी, मनाची ष्खनिता,  वचडवचड, 
राग ्ासारखे मानवसक घरक हे अनिग्हण व 
पचन ्ा िोनहींवर पररणाम करतात. 
व्वहारातसुद्धा मनाची अशांतता ही आपल्ा 
आहारावर पररणाम करते. खेळाडूची तिुंरुस्ती 
ही जशी शारीररक  तंिुरुस्ती ्ा स्वरूपात 
महत्वाची आहे. तसेच खेळाडूची मानवसक 
तिंुरुस्ती हीसुद्धा ्शाच्ा वशखराकडे नेणारा 
महत्वाचा पैलू ठरते. मनात होणारी भावनांची 
आंिोलने, बिलणारी मनष्स्थती ही  प्ा्ट्ाने 
आपल्ा शरीरातील हामवोनसच्ा प्रमाणांवर 
पररणाम करतात. पररणामी शरीरातील 

च्ापच् वक्र्ेवर त्ाचा प्रभाव विसून ्ेतो. 
सातत्ाने वनराशातमक ववचार करणारे मन ्ा 
आहार ग्हण तसेच आहार पचनवक्र्ेवर 
िूरगामी पररणाम करते. भुकेची उपजत प्रेरणा 
प्रत्ेक सजीवाला असते. का् खा्चे? 
आवण कुठे थांबा्चे? ्ाचा सारासार वववेक 
्ा पररष्स्थतीत हरवतो. ्ाचा पररणाम महणून 
अत्ंत कमी आहार घेणे (anorexia 
nervosa)  वा सतत आहार घेणे (bulimia) 
्ासारख्ा ववकृती वनमा्टण होतात. खेळाडूच्ा 
शरीरासाठी ्ोग् पोषण वमळवण्ामध्े ्ा 
िोनही बाबी घातक ठरतात व पररणामस्वरूप 
क्रीडा का््टमान खालावत जाते. 

  आ्ुवजेि व ्ोग ्ा प्राचीन शास्त्रात ्ाचा 
सखोल ववचार झाला आहे. मानवसक कारणांनी 
शारीररक िोष प्रकवुपत होतात हे आ्ुवजेिात 
स्पटि सांवगतले आहे. 

 (२)अन्नातूनबनतटेमन:स्पिजेवेळी खेळाडू सतत 
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तणावाखाली असतो. रवज् रमळवण्ाचये 
दडपण, ्िात सातत् राखण्ाचये दडपण, ्ि 
न रमळाल्ास ्येणारा ताण, व्ावसार्क 
सपधायंचये दडपण, गरतमान रदनक्रम, अपुरी 
रवशातंी ्ा सगळ्ांचा पररणाम खयेळाडूंच्ा 
क्षमतांवर होत असतो. ्ा दडपणातून बाहयेर 
पडण्ासाठी ही वसतुक्सथती सवीकारणये आरण 
्ातून बाहयेर पडण्ासाठी मनापासून प्र्तन 
करणये आवश्क ठरयेल. आहाराचये सयेवन करत 
असताना मनःक्सथती प्रसन्न ठयेवणये, आहार 
सयेवनकालात रनरािाजनक रवचार लांब ठयेवणये; 
तणावरवररहत अवसथयेत आहाराचये सयेवन करणये 
ही सूत्ये लक्षात घयेतल्ास ् ि व समाधान वयेगानये 
रमळवता ्येईल.

  खयेळाडूला सातत्ानये जाणवणारी रचंता, भीती, 
अप्िाचा िोक ्ांमुळये वातप्रकोप होतो. 
्ासाठी आहारात तयेलाचा भरपूर वापर करावा.

  गोड व आंबट चवीचये पदाथ्त भरपूर खाणये; 
आलये, लसूण, खोबरये, रहंग, परुदना, ् ळभाज्ा 
्ांचा भरपूर वापर करणये उप्ोगी ठरतये. तर 
मटार, पावटा, हरभरा, बटाटा ्ांचा वापर कमी 
करणये उप्ुक् ठरतये.

  खयेळाडूंमध्ये सातत्ानये ्येणारा क्रोध, सतत 
रचडरचड रपततप्रकोप घडवतये. ्ा वाढलयेल्ा 
रपततासाठी बाजरी, उडीद, तीळ, तूर, रतखट 
आरण  मसाल्ाचये पदाथ्त आहारातून कमी 
करावयेत. पालयेभाज्ा, ्ळभाज्ा, पडवळ, 
दुधी भोपळा, लाल भोपळा, द्ाक्षये, काळ्ा 
मनुका, आवळा, गुलकंद ्ांचये प्रमाण वाढवणये 
उप्ुक् ठरतये. 

खेळ्ल्डूंच्ल आह्लर   
िरीराचये पोषण होण्ासाठी जसा आहार गरजयेचा 

असतो तसाच, िरीराची झीज भरून काढण्ासाठी सुद्धा 
आहार गरजयेचा असतो. जासत शमाची,  जासत  कषाची 

कामये करणाऱ्ा िरीरासाठी झीज होण्ाचये प्रमाण जासत 
असतये. ही झीज भरून काढण्ासाठी आहाराचये रन्ोजन 
व्ा्ामाच्ा प्रमाणात होणये गरजयेचये असतये. अन्था 
िरीराची वाढ खुंटतये. तसयेच वयेगवयेगळ्ा  आजारांचये व 
दुखापततींचये सत् सुरू होतये.
 (१) पुरेस्ल आह्लर : खयेळाडूनये अंगीकाराव्ाच्ा 

अत्ावश्क गुणांपैकी सना्ूंची ताकद 
वाढवणये, कमावणये एवढयेच नाही तर प्राप्त 
ताकद रटकवणयेही गरजयेचये असतये. खयेळाडूचा 
आहार ठरवताना पुढील गोषी लक्षात घयेणये 
महत्वाचये आहये .

  १) व्ा्ाम - सवरूप व कालावधी 
  २) िाळा महारवद्ाल् तये घर असा प्रवास व 

त्ातून होणारये कष.  
  ३) िाळा, महारवद्ाल्ात जाणारा  वयेळ 
  एकूणच रोजच्ा जीवनात होणारी हालचाल,  

त्ासाठी लागणारी ऊजा्त, ही ऊजा्त 
रमळवण्ासाठी उपलबध असणारये आहार 
घटक ्ांचा सखोल रवचार आवश्क ठरतो.

 (२) पररपूण्ग आह्लर : खयेळाडूच्ा आहाराचा रवचार 
करत असताना रोजचा आहार हा जासतीत 
जासत पोषणमूल्ांनी ् ुक् असणये गरजयेचये आहये.  
जसये  की, कबबोदकांचा (carbohydrate)  
रवचार करताना धान् unpolished असावये, 
त्ावर अरतररक् प्ररक्र्ा झालयेल्ा नसाव्ात; 
प्ररथनये (proteins) ही कडधान्ांच्ा 
उसळी, घट्ट वरण, रिजवलयेली डाळ, 
चांगल्ा प्रतीचये दूध व दुगधजन् पदाथ्त, अिा 
पोलट्ीमध्ये पैदास न केलयेल्ा प्राण्ांची अंडी,  
मांस्ांतून; तर मयेद (fats)  हये  साजूक तूप,  
घरी त्ार केलयेलये लोणी ्ासारख्ा सवरूपात 
असण्ावर आवजू्तन भर रदला पारहजये. 
जीवनसत्वये (Vitamins) व खरनजये  
(Minerals) ही ्ळये व भाज्ा ्ांतूनच 
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प्र.१)एकािाक्ातउततरटेदििा.
 (१)	अन्नघटक	कनकम्यतीतील	पंचम्हाभथूतरे	कोणती	

तरे		कल्हा.
	 (२)	आ्ान	काल	म्हणजरे	का्?
	 (३)	खरेळाडूला	तातकाळ	ऊजजेचा	सत्ोत	उपलबध	

किण्ासाठी	का्	किाल?
	 (४)	खरेळाडूच्ा	ििीिाची	झीज	भरून	काढणाऱ्ा	

आ्हािातील	कोणतरे्ही	चाि	घटक	कल्हा.
	 (५)	आ्हाि	 घरेताना	 मनाची	 सस्ती	 किी	 ्ह्वी	

्ाचरे	्वण्यन	किा.

प्र.२)जोड्ाजुळिा.
‘अ’ गर                       ‘ब’ गर
१) ताक्	्वाढ्वणािा	आ्हाि			 अ)	 मनुकाचंरे	सिबत,	

साळीच्ा	लाहाचंरे	
पाणी,	श्ीखडं,	ताक	
इत्ा्ी.	

२) झीज	भरून	काढणािा	आ्हाि	 ब)	 सा्ीस्ह	्ूध,	केळी,	
जि्ाळू,	अडंी	
इत्ा्ी.	

३) ्क्वा	कमी	किणािा	आ्हाि	 क)		ड्ा्फ्रुटस,	नॉनव्हरेज	
सथूप,	साखि,	
कमलकिरेक	इत्ा्ी.



घेतली जावी.  कोणत्ाही एकाच घरकावर 
अनावश्क भर न िेता ्ा सव्ट प्रकारांचा जर 
आहारात समावेश केला गेला तर ते  
खेळाडूसाठी ्ोग् व पररपणू्ट आहार वन्ोजन 
ठरू शकेल.

कबवोिके ् ुक्त (Carbohydrate) पिाथाांचे सेवन 
सरावाच्ा पूववी एक तास केल्ास त्ाचे लोडींग होऊन 

शरीराला ततकाळ ऊजजेचा स्त्रोत उपलबि करता ्ेईल. 
्ासाठी उकडलेला बरारा, रताळी, केळी, वशंगाडा लाडू 
्ांसारखे पिाथ्ट मितीचे ठरतील तर सराव पशचात तीन ते 
चार तासांनी घेण्ात ्ेणारा आहार हा उच्च प्रवथन्ुक्त 
महणजेच कडिान्ाच्ा उसळी, सो्ाबीन, िुगिजन् 
पिाथ्ट, घट् वरण, अंडी, मांसाहार ्ांनी ्ुक्त असणे 
फा्द्ाचे ठरते .

पूरकअभ्ास:
	(१)		 िसांच्ा	का्ा्यचा	ओघ	तक्ा	पथूण्य	किा.

	(२)		खालील	आ्हाि	घटकांचा	ओघ	तक्ा	पथूण्य	किा.

कबवोिकेघरक पिाथ्ट-

स्त्रोत - ....................,
फळे व पालेभाज्ा

................,
................

................,
................

...................... जीवनसत्वे

कडिान्ांच्ा उसळी,
 िुगिजन् पिाथ्ट.

ष्स्नगि पिाथ्ट

गोड चवीचे पिाथ्टपिाथ्ट -

का्जे -

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

................,
.................

खारर चवीचे पिाथ्ट

शरीराची ताकि वाढवणे.

शरीरातील अवतररक्त 
स्ाव शोषून घेतो, 

मनाला तृप्त करतो.

अनिास चव आणणे.

स्िाध्ा्
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योग 

‘्ोग’ महणजये सखुी व समदृ ्ध जीवनाचा एक प्रभावी 
राजमाग्त हो्. ‘्ोग’ हा िबद ससंकृत भाषयेतील ्ज्ु   
्ा धातपूासनू बनलयेला आहये, ‘्ज्ु ’ महणजये ‘जोडणये, सं् ोग 
पावणये’ हो्. आपलये लक्ष एखाद्ा गोषीकडये वळवणये  
व केंरद्त करणये, ्ोजणये आरण उप्ोग करणये असये ्ा धातचूये 
रवरवध अथ्त आहयेत. आपली इचछा आरण ईशवरयेचछा ्ांचये 
खरयेखुरये ऐक् महणजये ्ोग. ्ोग महणजये िरीर, मन, आतमा 
्ांच्ा सव्त िक्ी ईशवरािी जोडणये. ्ोग महणजये बद्ु धी,  
मन, भावना आरण सकंलप ्ांचये रन्मन. ्ोगामध य्े हये  
रन्मन गहृीतच धरललये असतये. ्ोग महणजये आतम्ाची 
क्सथरता. ्ा क्सथरतयेमुळये जीवनाच्ा सव्त पलैूकंडये  
समबुद ्धीनये पाहणये िक् होतये.

मानवी व्क्क्मत्वाचये िारीररक, मानरसक, भावरनक, 
आध्ाक्तमक व सामारजक असये रवरवध पैलू पडतात. ्ा सव्त 
पैलूमंध्ये सतंलुन प्राप्त होण्ासाठी ्ोगाभ्ास ही उप्कु् 
पद् धती आहये. 

िालय्े  सतरावर रवद्ार्ायंचा सवायंगीण रवकास 
होण्ासाठी ्ोगाभ्ास हये प्रभावी माध्म ठरू िकतये.

योग स्लधिेची  गरज  
माणूस सध्ा करौटुंरबक आरण सामारजक सतरावर 

एकमयेकांपासून दूर होत चाललयेला आहये. जीवनातील 
सरळपणा व साधयेपणा नष झाला आहये. असंतोष वाढत 
आहये व सं् म सुटत आहये. आचार रवचारांचये प्रदूषण वाढत 
आहये. िरीर, मन आरण रवचार दरूषत होतात तयेवहा 
िारीररक व मानरसक प्रदूषण होण्ास सुरुवात होतये.

रनसगा्ततील प्रदूषण मानवरनरम्तत आहये तसयेच 
रवचारांचये प्रदूषणसुद ्धा मानवरनरम्ततच आहये. त्ामुळये न 
बोलता नुसत्ा रवचारानये पूण्त पररसर प्रदरूषत होतो. तये दूर 
करण्ासाठी प्रत्येक का्ा्तत अंतःकरणाची िुद् धी व 
पररपक्वता आवश्क आहये.

आसिे

अथ्ग : िरीराच्ा ज्ा अवसथयेमध्ये रकंवा क्सथतीमध्ये 
आपणास क्सथर राहता ्येतये व सुखकारक वाटतये अिी 
क्सथती महणजये ‘आसन’ हो्. 

आसनांचे वर्गीकरण :  आसनांचये वगवीकरण दोन प्रकारये 
करता ्येतये.
१. हेतू नुसार किंवा उपयोगानुसार २. शरीर स्थितीनुसार 
यांचा अभयास सकव्तर िरूया.
१.  हेतू िुस्लर न्ंव्ल उपयोग्लिुस्लर : या आसनांचे तीन 

प्रमुख प्रिार येतात. 
 अ) धय्लि्लतम् आसिे : ही आसनये प्राणा्ाम व 

ध्ानधारणा करताना उप्ुक् ठरतात. ्ामध्ये 
िरीर जासतीत जासत क्सथर व सुखकारक 
ठयेवण्ास मदत होतये. 

  उदा. पद् मासन, रसद ्धासन, वज्ासन, 
सवक्सतकासन

 ब)  आरोगय्लतम् आसिे/िरीर सुध्लर्लतम् 
आसिे : आपल्ा िरीराचये आरोग् चांगलये 
राहण्ासाठी व सुधारण्ासाठी जी आसनये 
केली जातात त्ांना आरोग्ातमक आसनये असये 

उदस् नदष्टे

(१)  त्लणतण्लवनवरहीत जीवििैलीच्ल अंगी््लर 
्रणे.

(२)  ि्लरीरर् गुणदोष सवी््लरूि सवतःची प्रगती 
स्लधणे.

(३) नवनवध मुद्लचं्ल अभय्लस ्रणे.
(४) भ्लवनि् संतुलि स्लधणे.
(५)  जीवि्ल््ेड प्लहणय्लच्ल दृष्ष्ट्ोि स््लर्लतम् 

्रणे.

४. योग आणि मुद्ा
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महणतात. उदा. सवायंगासन, भुजंगासन, 
वक्रासन इत्ादी.

 ्)  नवश्लंती््लर् आसिे : ज्ा आसनांद ्वारये 
िरीर आरण मनाला रवशांती रमळतये त्ांना 
रवशातंीकारक आसनये असये महटलये जातये. उदा. 
िवासन आरण मकरासन.

२.  िरीर ष्सथतीिुस्लर आसिे : आसनांचा सराव 
करताना वयेगवयेगळ्ा िरीर क्सथतीतून आसनांच्ा 
अरंतम क्सथतीमध्ये जाता ्येतये त्ानुसार आसनये 
ि्नक्सथती, रवपरीत ि्नक्सथती, बैठकक्सथती, 
दंडक्सथती ्ा चार प्रकारांत केली जातात. ्ा चारही 
क्सथतीतील प्रत्येकी दोन आसनांचा अभ्ास आपण 
करणार आहोत. ती पुढीलप्रमाणये-

 (१) ियिष्सथती (प्लठीवर झोपूि) : 
  अ) दोण्लसि : ३० सिेंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 
(१) प्रथम ि्नक्सथती घ्ावी.   
(२) शवास सोडावा. शवास घयेत घयेत दोनही पा् सरळ 

ठयेवून जरमनीवरून सावकाि वर उचलावये व 
जरमनीिी ४५ अंिाचा कोन होईल इतके वर 
न्ावयेत. 

(३) शवास घयेत पा् आणखी वर उचलावयेत व जरमनीिी 
काटकोनात ठयेवावयेत. 

(४) शवास सोडत खांदये व पाठ वर उचलण्ास प्रारंभ 
करावा. दोनही हात वर उचलून तये जरमनीला समांतर 

ठयेवावयेत. ्ावयेळी दोनही पा् कोनात ठयेवावये. दोनही 
हातांचये पंजये सरळ करून तये दोनही गुडघ्ांपािी 
्येतील असये क्सथर ठयेवावये. संथ शवसन करावये.

आसि सो्डणय्लची ष्सथती : उलट क्रमानये आसन सोडत 
पवू्तक्सथतीत ्ावये.

दक्षत्ल : कमरयेचा त्ास असणाऱ्ांनी हये आसन करू न्ये. 
पोटाचये गंभीर सवरूपाचये आजार असतील त्ानंी हये आसन 
करू न्ये.

ल्लभ : ्ा आसनानये पोटाच्ा सना्ंूवर अनुकूल पररणाम 
होऊन त्ाचंा रक्प्रवाह सुधारतो व त्ांची क्षमता वाढतये. 
पाठीच्ा व मानयेच्ा मणक्ांची का््तक्षमता वाढतये.

 ब) चक््लसि : ३० सिेंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 

(१) ि्नक्सथती घ्ावी.

(२) दोनही पा्ांमध्ये ्क् तीन तये चार इंच इतके अंतर 
घ्ावये. 

(३) दोनही हात उचलून तळवये उलटये करून डावा हात 
डाव्ा खांद्ाच्ा खाली व उजवा हात उजव्ा 
खांद्ाच्ा खाली ्येईल असये तळहात टयेकवावयेत.  

(४) शवास सोडावा. शवास घयेत घयेत कंबर वर उचलून 
खांद्ापासून गुडघ्ाप्यंत िरीर रतरक्ा रयेषयेत ्येईल 
असये ठयेवावये.

(५) नंतर पुनहा शवास घयेत घयेत हातांनी जरमनीला रयेटा 
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िेऊन खांिे वर उचलावेत. मान सैल सोडून, हात 
कोपरात व पा् गुडघ्ात सरळ होईप्ांत कंबर वर 
उचलावी. वजतकी कंबर अविक उचलली जाईल 
वततका शरीराचा आकार चक्राप्रमाणे विसतो. 
्ावेळी संथ शवसन चालू ठेवावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पवू्टष्स्थतीत ्ावे.

दक्षता : पाठीच्ा कण्ाचे ववकार असणाऱ्ा रुगणांची 
तज्जाचं्ा माग्टिश्टनाखाली हे आसन करावे. आपल्ा 
शारीररक क्षमतेचा अंिाज घेऊन हे आसन करावे.

िाभ: पाठीच्ा कण्ाची का््टक्षमता वाढते. स्ना्ूंची 
का््टक्षमता वाढते. पोरातील इवंद््ांची का््टक्षमता 
वाढते.

 (२)दिपरीतश्नष्स्थती(पोटािरझोपून):

  अ)भुजंगासन(सरििस्त)

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 
(१) प्रथम ववपरीत श्नष्स्थतीत ्ावे. 
(२) िोनही हात ्ातीशेजारी ठेवावेत. तळवे जवमनीवर 

रेकवून, बोरे पुढच्ा विशेला पण एकमेकांना 
वचकरलेली ठेवावीत. हाताचे अंगठे जास्तीत जास्त 
बाजूला ताणून घ्ावे. िोनही हातांचे कोपरे वर 
आकाशाच्ा विशेने सरळ उभे ठेवावेत. कपाळ 
जवमनीवर रेकवावे व शवास सोडावा. 

(३) शवास घेत प्रथम कपाळ व हनुवरी वर उचलावी, 

मान मागच्ा विशेने जास्तीत जास्त वळवावी. नंतर 
सावकाशपणे खािें वर उचलावेत. पाठीच्ा एकेका 
मणक्ात क्रमाक्रमाने ताण घेऊन ्ाती वर 
उचलावी. िोनही हात कोपरात सरळ होईप्ांत ्ाती 
वर उचलावी व मान जास्तीत जास्त मागे राकून 
ष्स्थर ठेवावी. संथ शवसन करावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पवू्टष्स्थतीत ्ावे.

दक्षता: पाठीच्ा कण्ाचे ववकार व हवन्ट्ा, आतड्ांचा 
क्ष्रोग, आंत्रव्रण ्ांसारखे पोराचे ववकार असणाऱ्ांनी 
्ा आसनाचा अभ्ास करू न्े.

िाभ : पाठीच्ा कण्ाशी संबवंित असलेल्ा 
स्ना्ूंमिील रक्तावभसरण सिुारते व ते अविक का््टक्षम 
होतात.

 ब)शिभासन:३० सेकिं

आसनघटेण्ाचीष्स्थती:

(१) प्रथम ववपरीत श्नष्स्थती घ्ावी. 
(२) कंबर व मांड्ा थोड्ा वर उचलून हात मांड्ाखाली 

सरकवावे (तळहात जवमनीवर रेकलेले) 
(३) शवास सोडावा व शवास घेत हातांनी जवमनीला ररेा 

िेऊन िोनही पा् गुडघ्ात न वाकवता कमरेतून वर 
आणावेत. 

(४) संथ शवसन करावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती:	उलट	क्रमानरे	आसन	सोडत	
पथू्व्यसस्तीत	्ा्वरे.	
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आसनसोडण्ाचीष्स्थती:	उलट	क्रमानरे	आसन	सोडत	
पथू्व्यसस्तीत	्ा्वरे.

दक्षता:	पोटातील	इंकरि्ांचरे	क्वकाि	्व	त्ा्विील	िसत्कक्र्ा	
झालरेल्ा	 रुगणांनी	 तज्जांच्ा	 सलल्ानुसािच	 सिा्व	
किा्वा.

िाभ : शवसनससं्थेची का््टक्षमता वाढवण्ास मित 
होते. खािें, हात व कंबर ्ांच्ा स्ना्ूंची का््टक्षमता 
वाढते.

 ब)आकण्गधनुरासन(प्रकार-१):३० सेकिं

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 

(१) प्रथम बैठकष्स्थती घ्ावी. 

(२) उजव्ा हाताने डाव्ा पा्ाचा अंगठा व डाव्ा 
हाताने उजव्ा पा्ाचा अंगठा, तज्टनी व मध्मा ्ा 
िोन बोरांमध्े तळव्ाच्ा विशेने पकडून अंगठा 
मुठीत घेऊन मूठ बंि करावी. 

(३) शवास सोडावा व शवास घेत घेत सावकाश उजव्ा 
हाताने डावा पा् उजव्ा कानाप्ांत ताणून घ्ावा.  
मात्र त्ाकररता मान खाली वाकवून पा् कानाजवळ 
आणण्ाचा प्र्तन करू न्े. मान सरळ ठेवावी  
व दृटिी डाव्ा हाताच्ा मुठीवर ष्स्थर ठेवावी. 
शवसन संथ चालू ठेवावे.

आसनसोडण्ाचीष्स्थती: उलर क्रमाने आसन सोडत 
पूव्टष्स्थतीत ्ावे.

टीप :	 ्हरेच	आसन	 उज्वा	 पा्	 उचलथून	 पुढील	आसन	
सस्ती	घ्ा्वी.

दक्षता:	पा्	गुडघ्ात	्वाक	ू्रेऊ	न्रेत.	तसरेच	आसन	पथूण्य	
झाल्ा्वि	श्वास	िोखथू	न्रे.	पा्	्वि	उचलताना	्व	खाली	
आणताना	क्हसका	बसणाि	ना्ही	्ाची	खबि्ािी	घ्ा्वी.

िाभ:	उ्िपोकळीतील	इंकरि्रे	अकधक	का््यक्षम	्होतात.	
पाठ,	ओटीपोट	आकण	कमिरेचरे	सना्थू	बळकट	्होतात.	

 (३)बैठकष्स्थती: (बसूनकराि्ाचीआसनटे)

  अ)बद्धपद्मासन:३० सेकंि  

आसनघटेण्ाचीष्स्थती: 

(१)	प्र्म	प््	मासन	सस्तीत	बसा्वरे.

(२)	 डा्वा	 ्हात	 पाठीमागरे	 घरेऊन	 त्ाच्ा	 सा्हाय्ानरे	
उजव्ा	मांडी्वि	ठरे्वलरेल्ा	डाव्ा	 पा्ाचा	अंगठा	
पकडा्वा.	

(३)	उज्वा	 ्हात	 पाठीमागरे	 नरेऊन	 त्ाच्ा	 सा्हाय्ानरे	
डाव्ा	मांडी्वि	ठरे्वलरेल्ा	 उजव्ा	 पा्ाचा	अंगठा	
पकडा्वा.

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



26

दक्षत्ल : िरीराच्ा सहनिक्ीच्ा पलीकडये ताण घयेण्ाचये 
टाळावये. पा्ाचये व हाताचये रवकार असल्ास तज्जांच्ा 
माग्तदि्तनाखाली आसन करावये.

ल्लभ : दोनही हात, दोनही पा् व कमरयेचा, गुडघ्ाचा 
सांधा ्ांचये सना्ू मजबूत होतात. वातरवकारावर ्ा 
आसनाचा चांगला उप्ोग होतो.

 (४) दं्डष्सथती : (उभे र्लहूि ्र्लवय्लची आसिे)

  अ)  वीर्लसि : ३० सयेकंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 

(१) प्रथम दंडक्सथती घ्ावी. 
(२) डावा पा् पुढये टाकून डावये पाऊल िरीरापासून 

जासतीत जासत अंतरावर ठयेवावये. 
(३) डाव्ा पा्ाचा चवडा डावीकडये र्रवावा. 
(४) दोनही हातांचये तळवये नमसकार केल्ाप्रमाणये 

एकमयेकांना जोडावये व तये डाव्ा गुडघ्ावर ठयेवावये 
आरण डाव्ा पा्ाची मांडी व पोटरी ्ात काटकोन 
होईल इतके गुडघ्ात खाली वाकावये. उजवा पा् 
सरळ ठयेवावा. 

(५) जोडलयेलये हात तसयेच वर उचलून डोक्ाच्ा मागच्ा 
रदियेनये न्ावयेत. हात कोपरात न वाकवता, मान मागये 
घ्ावी व दृषी वरच्ा रदियेला क्सथर ठयेवावी.

आसि सो्डणय्लची ष्सथती : उलट क्रमाने आसन सोडत 
पवू्वस्थितीत यावे.

टीप : याचप्रमाणे उजवा पाय पुढे टािून हे आसन परत 
िरावे.

दक्षत्ल : पाठीमागये वाकताना हालचालतींवर पूण्तपणये 
रन्ंत्ण  ठयेवावये. सहनिक्ीच्ा म्ा्तदयेपलीकडये अरधक 
ताण घयेऊ न्ये.

ल्लभ : पा्, कंबर, पाठीचा कणा व मान ्येथील सव्त 
सांधये उलट वाकवलये गयेल्ानये मलिुद ्धी होऊन रक्पुरवठा 
रन्रमत व चांगला होतो. पाठीच्ा कण्ाचा लवचीकपणा 
वाढतो. पोटावरील मयेद कमी होतो व पोटाच्ा सना्ूंचा 
लवचीकपणा वाढतो.

 ब)  ्नटचक््लसि : ३० सयेकंद

आसि घेणय्लची ष्सथती : 

(१) प्रथम दंडक्सथतीत ्ावये.
(२) शवास सोडावा व शवास घयेत उजवा हात ताठ ठयेवून 

बाजूनये डोक्ावर न्ावा. दंड कानाला रचकटलयेला 
ठयेवावा. 

(३) उजवा हात वरच्ा रदियेला ताणून घ्ावा व डावा 
हात मांडीवरून सरकवत डाव्ा गुडघ्ाकडये नयेण्ाचा 
प्र्तन करावा. िरीर डावीकडये झुकवावये.

आसि सो्डणय्लची ष्सथती : उलट क्रमानये आसन सोडत 
पवू्त क्सथतीत ्ावये.
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टीप : डावा हात बाजूनये डोक्ावर नयेऊन वरीलप्रमाणये 
क्सथती घ्ावी.

दक्षत्ल : ्क् उजव्ा-डाव्ा बाजूस झुकावये. पुढये  वा 
पाठीमागये वळू न्ये. सुरुवातीस तोल सांभाळण्ाच्ा 
दृक्षनये पावलांत थोडये अंतर घ्ावे.

लाभ : पाठीच्ा कण्ाचा लवचीकपणा वाढतो. 
्ुफ्ुसांचये का््त सुधारतये.

आसि्ंलच्ल सर्लव ्रत्लि्लचे ््लही नियम :

 आसन करताना िरीर आरण मन दोनही क्सथर व िांत 
असावये.

 झटिे देऊन िोणतेही आसन िरू नये.

 ओढाताण करून आसनाची अंरतम क्सथती घयेऊ न्ये 
सरावातून सहजपणये आसनांवर प्रभुतव प्राप्त करावये.

 शवासोचछवास रन्रमत असावा.

 आसनांचा सराव करताना सवचछ व रनरोगी 
वातावरणात करावा.

प्र्लण्लय्लम

अथ्ग :  शवास आकण उच्छवास यांचया ् वाभाकवि गतीचा 
कवच्छेद महणजेच तयाचे कनयंत्रण िरणे होय.

प्र्लण्लय्लमचे भेद :  प्राणायामास प्रमुख तीन भेदांमधये 
कवभागले आहे. 

१.  पूर् : फुपफुसांमधये शवास भरणयाचया कक्रयेला 
‘पूरि’ महणतात.

२.  ्ंुभ् : शवास रोखून धरणयाची कक्रया महणजेच 
‘िुंभि’ होय. यामधये अंतरिुंभि (शवास 
फुपफुसांमधये रोखून धरणे) व बाह्यिुंभि (शवास 
बाहेर सोडून रोखून धरणे) असे दोन प्रिार असतात. 

३.  रेच् : फुपफसुांतील वायू पणू्वपणे बाहेर सोडणयाचया 
कक्रयेला ‘रेचि’ महणतात.

 या तीन भेदानुसारच प्राणायामाचा सराव िेला जातो. 
प्राणायामाचे िाही प्रिार तयांचया कनयमांसह आपण 
सरावासाठी येथिे अभयासणार आहोत.

  अ)  सीत््लरी/िीत््लरी 

्ृती : 

पद् मासन, वज्ासन, सुखासन रकंवा अध्तपद् मासन अिा 
ध्ानोप्ोगी आसनास बसावये. दात एकमयेकांवर दाबून 
ठयेवावये. रजभयेचये टोक टाळ्ाला लावावये. ओठ रकंरचत 
अलग ठयेवावये आरण सीऽ सीऽ सीऽ असा आवाज करीत 
तोंडानये शवास घ्ावा. शवास घयेऊन झाल्ावर तोंड बंद 
करावये व दोनही नाकपुड्ानंी शवास सोडावा.
 या पद् धतीने १० आवत्वने िरावीत.

दक्षत्ल : पाठीचा कणा ताठ व मान सरळ असावी. 
शवासावर लक्ष केंद्ीत करावे.

ल्लभ : िरीर्ंत्णा, डोळये व कान ्ांना थंडावा रमळतो. 
पचन सुधारतये, रपततवृद् धीचये दोष कमी होतात.

  ब)  सूय्गभेदि : 
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्ृती : 

सुखासन, पद ्मासन, अध्तपद्ासन, वज्ासन ्ापैकी 
ध्ानोप्ोगी आसनात बसावये. डाव्ा हाताची ्जानमुद्ा 
घ्ावी. उजव्ा हाताची प्रणवमुद्ा घ्ावी. डोळये अलगद 
बंद करावये. करंगळी व त्ाच्ा ियेजारील बोटानये डावी 
नाकपुडी बंद करावी. उजव्ा नाकपुडीनये पणू्त शवास 
घ्ावा व डाव्ा नाकपुडीनये शवास सोडावा. अिी १० 
आवत्तनये करावीत.
दक्षत्ल : डावी नाकपुडी बंद करताना खूप दाब दयेऊ न्ये. 
मांसल भागावर अलगद बोट ठयेवावये. शवास रोखून ठयेवू 
न्ये.

ल्लभ : या प्राणायामामुळे जठराग्ी प्रदीप्त होतो.

प्र्लण्लय्लम्लची पुव्गतय्लरी :

 प्राणा्ामाचा सराव करण्ापवूवी आसनांवर रसद् धता 
प्राप्त करावी.

 शरीर आकण मन पूण्वपणे स्थिर असावे.

 शवास-उचछवास संथ व सहज असावा.

 दूकित हवेचया कठिाणी प्राणायामाचा सराव िरू 
नये.

 माग्वदश्वनाखालीच प्राणायामाचा सराव िरावा.

 रवनाकारण शवासावर ताण ् येणार नाही ् ाची काळजी 
घ्ावी.

मुद्ल 

मदु्ा या सं् िकृत शबदाचा अथि्व आनंद किंवा प्रसन्नता 
देणारी असा िेला आहे. (मुंद महणजे प्रसन्नता, दा 
महणजे- देणे, आनंद देणे.) योगाचया दृसटििोनातून मुद्ा 
महणजे प्राणशक्ीचा आकवषिार. हठयोगात मुद्ानंा 
अकतशय महत्व देणयात आलेले आहे. आसने व 
प्राणायामांचया पररणामांची तीव्रता वाढवणयासाठी मुद्ा 
आकण बंध यांचा अभयास उपयकु् ठरतो. मदु्ाचंया 
माधयमातून हठयोगातील िुंडकलनी जागृती हे अंकतम 
धयेय साधले जाते. आसन व प्राणायामाचया कनयकमत 

अभयासाबरोबर मुद्ा आकण बंधाचा अभयास िेलयास 
वयक्ीस कवशेि संवेदनांचा अनुभव येतो आकण धारणा, 
धयान व समाधीचया कदशेने वाटचाल होते. शरीरावर सूक्म 
्तरावर तयांचा पररणाम होत असतो. शरीरातील कवकवध 
प्राणांचे संतुलन साधले जाते. परंपरेनुसार योग मुद्ा, कसंह 
मुद्ा, ब्रह्म मुद्ा, असशवनी मुद्ा, कवपरीत िरणी मुद्ा, 
प्रणव मुद्ा या कवकवध मुद्ा आहेत. हठयोगप्रदीकपिा व 
कशवसंकहतेनुसार दहा मुद्ा आहेत तर घेरंड संकहतेत २५ 
मुद्ा साकंगतलेलया आहेत. प्राणायामात वापरलया 
जाणाऱया कत्रबंधाचा पण मदु्ामंधये समावेश िरणयात 
आला आहे. मुद्ा हे योगाचे ्वतंत्र अंग मानले गेलेले 
आहे. हठयोगप्रकदप  िे नुसार १० मुद्ा पुढीलप्रमाणे 
आहे. १. महा मुद्ा, २. महाबंध, ३. महावेध, ४. खेचरी, 
५. उड ्डीयान, ६. मूलाधारबंध, ७. जालंधर बंध, ८. 
कवपरीत िरणी, ९. वज्ोलीचे सहजोली व आमरोली 
असे दोन उपकवभाग पडतात, १०. शक्ीचालन.

मुद्लंच्ल अथ्ग : मुद्ा महणजे शरीराचया एखाद्ा भागाची 
तयार िेलेली कवशेि रचना (पोशचर) होय किंवा कवकशटि 
भागातील मजजा-्नायकवि जालाचे आिुंचन किंवा 
बद्धस्थिती. तयांचया आिुंचनामुळे किंवा बद ्धतेमुळे 
प्राणशक्ी कनयंकत्रत िेली जाऊन कतला एिा कवकशटि  
कदशेने प्रवाकहत िेले जाते. मदु्ाचंा अभयास िरताना 
एिाग्रता व सजगता असेल तर या कवशेि संवेदनांचा 
अनुभव लविर येतो.

३.२ मुद्लंचे वगगी्रण 
(१)  ह्लत्लंचय्ल मदु्ल : या मदु्ाचंा उपयोग कवशेितः 

प्राणायाम, धयान व धारणा यांचया अभयासात िेला 
जातो. हातांची पाच बोटे पंचमहाभूतांचे प्रकतकनकधतव 
िरतात. अंगठ्ल- सयू्व किंवा तेज, तज्गिी - वायू, 
मधयम्ल - आिाश, अि्लनम््ल - पृथवी  व 
्रंगळी आप किंवा जलततवाचे प्रकतकनकधतव 
िरतात. शरीरातील िमी जा्त तत्वांचा कवचार 
िरून मदु्ांचा उपयोग िरून शरीर ्व्थि राखले 
जाते. या मुद्ादं् वारे बाहेर जाणाऱया ऊजजेचा प्रवाह 
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ज्ानमुदा

भैरिमुदा

आकाशमुदा

िा्ूमुदा

हृद्मुदाजिमुदा

खटेचरीमुदा

काकीमुदा

्ांब्वला	जातो.	ध्ान	मुरिा	ककं्वा	्जान	मुरिा,	भैि्व	
मुरिा,	आकाि	मुरिा,	्वा्थू	मुरिा,जल	मुरिा,	हृ््	मुरिा	
अिा	्हातांच्ा	अनरेक	मुरिा	किता	्रेतात.

(२)चटेिऱ्ािरीि अि्ि ि त्ांचा उप्ोग करून
केल्ाजाणाऱ्ामुदा:		डोळरे,	कान,	नाक,	जीभ	
्व	्हात	्ांचा	उप्ोग	करून	अनरेक	प्रकािच्ा	मुरिा	
केल्ा	जातात.	िांभ्वी	मुरिा,	नासाग्र	दृष्टी,	खरेचिी	
मुरिा,	 काकी	 मुरिा,	 िणमुखी	 मुरिा,	 आकािी	 मुरिा	
अिा	अनरेक	मुरिा	प्रचकलत	आ्हरेत.
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(३) िरीर ष्सथतीचय्ल मदु्ल : कवपरीत िरणी, योग मुद्ा, 
तडागी मुद्ा, मंडुिी मुद्ा, अक्शवनी मुद्ा इ.

मं्डु्ीमुद्ल

मुद्लंचे फ्लयदे

(१)  मदु्ांतून शारीररि व मानकसि संतुलन साधते.

(२)  मदु्ांमधील सजगता प्राणशक्ीला ऊधव्व कदशेने 
प्रवाकहत िरते.

(३)  सूक्म संवेदना ग्रहण िेलया जातात.

(४)  ज्ान ग्रहण चांगले होते.

(५)  मानकसि शांतता व आंतररि आनंदाची प्राप्ती होते.

(६)  सिारातमि भूकमिा वाढीस लागते.

प्र.१) रर््लमय्ल ज्लगी योगय िबद नलह्ल.
 (१) ....... महणजये सुखी व समृद्ध जीवनाचा 

एक प्रभावी राजमाग्त हो्.
 (२) ्ोगाच्ा दृषीकोनातून मुद्ा महणजये ....... 

अरवष्कार.
 (३) ्ुप्ुसांमध्ये शवास भरण्ाच्ा  रक्र्येला 

............महणतात.
 (४) शवास रोखून धरण्ाची रक्र्ा महणजये ....... 

हो्.



पूर् अभय्लस :
 (१)  पाठावयकतररक् बैठिस्थिती, दंडस्थिती यांतील एि एि आसनांची माकहती कलहा. 
(२)  खालील ओघ तक्ा पणू्व िरा. 

प्र.२) सनवसतर उततरे नलह्ल.
 (१) मदु्ांचये कोणतयेही चार प्रकार रलहा.
 (२) ्ोग िबद कसा त्ार झाला ्ाची मारहती 

रलहा.
 (३) मदु्ांचये कोणतयेही चार ्ा्दये रलहा.
 (४) आसनांचा सराव करताना कोणतये रन्म 

पाळणये आवश्क असतात.



मुद्ा

...................हाताचया मुद्ा

..............,
वायू मुद्ा

शांभवी मुद्ा,
.................

शरीरस्थिती मुद्ा

................,
मंडिुी मुद्ा

सव्लधय्लय
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डोकपंग	 इत्ा्ी	 मा्क	 प्ा्ाांचरे	 	 सरे्वन	 किणरे	 म्हणजरे	
‘डोकपंग’	्हो्.	

डोकपंगमुळरे	 क्रीडा	 क्षरेत्ातील	 कनकोप	 सपधा्य	 बाजथूला	
पडली	आ्हरे.	क्रीडापटूंचा	ििीिाला	्हाकनकािक	असणाऱ्ा	
औिधांचा	 ्वापि	 किण्ाकडरे	 कल	 ्वाढत	 आ्हरे.	 
्ामुळरे	आिोग्	सं्वध्यनासाठी	खरेळ	् ा	मथूलभथूत	तत््वापासथून	
नकळत	 आपण	 ्ूि	 जात	 आ्होत.	 क्विरेितः	 सपधा्य	 
म्हटली	 की	 खरेळाडूंमध्रे	 एकसमानता	 असा्वी	 ्हाच	 
उ््	् रेि	 असतो.	 खरेळाडूंनी	 के्वळ	 अंगीकृत	 गुण्वतता	
आकण	कौिल्रे	्ांच्ा	जोिा्विच	सपधजेत	स्हभाग	घ्ा्वा	
असरे	अकभप्ररेत	असतरे.

्वि	 नमथू्	 केलरेल्ा	 डोकपंग	 प्ा्ाांचरे	 ्ुषपरिणाम	 
घातक	आ्हरेत.	 ्ामुळरे	आपलरे	आ्ुष्मान	कमी	 ्होतरे.	
डोकपंगमुळरे	 मान्वी	 स्वभा्व	 आक्रमक	 ्होतो.	 तसरेच	
सं्वरे्निीलतरेत	 कमालीचा	 किक्लपणा	 ्रेतो	 तसरेच	 
नैिाश्	्रेऊन	सुसतपणा	्वाढतो.

उद्ददष्टे

(१)उततटेजकदव्ांच्ादुषपररणामांचीमादितीिोणटे.

(२)प्रदतबंधातमक औषधटे ि त्ाच्ा संभाव्
दुषपररणामांचीमादितीिोणटे.

(३)डोदपंगदिष्ीमादितीदमळणटे.

(४)उततटेजक पदाथ्ग सटेिनाच्ा अपप्रिृतती दिरोधात
जागरूकिोणटे.

(५)डोदपंगमुळटे िोणाऱ्ा शारीररक ि सामादजक
मानिानीदिष्ीमादितीदटेणटे.

(६)खटेळाडूंनीनैसदग्गकक्षमतादिकासािरभरदटेणटे.

(७)दनकोपस्पधदेसाठीजाणीििजागृतीदनमा्गणिोणटे.

५. उतततेजक द्वयते (डोविंर)

आज	 अनरेक	 खरेळाड	ू प्रचंड	 कष्ट	 घरेऊन,	 
खरेळाचरे	 प्रकिक्षण	 घरेऊन	 सपधजेत	 ्ि	 कमळ्वण्ासाठी	
प्र्तन	कित	आ्हरेत.	प्रकतसपध्ा्य्वि	मात	किण्ाची	ईिा्यच	
त्ाची	प्ररेिणा	असतरे.	कज््	् ीच्ा	जोिा्वि	खरेळाडू	िात्ंक््वस	
मरे्हनत	घरेऊन	सपधा्य	गाज्वत	असतात.	्हरे	जिी	खिरे	असलरे	
तिी	 सपधजेत	 मीच	 बक्षीस	 कमळ्वलरे	 पाक्हजरे	 ्ही	 
ईिा्य	 तसरेच	 क्वज्ी	 खरेळाडूंना	 कमळणािी	 भिघोस	 िोख	
िकमरेची	पारितोकिके	्व	िासकी्	स्वलती	्ा	बाबतींमुळरे	
सपधजेतील	 कामकगिी	 उच्चतम	 व्हा्वी	 ्ासाठी	 का्ही	
खरेळाड	ू डोकपंगसािख्ा	 िॉट्यकट	 मागा्यचा	 अ्वलंब	
कितात.	

डोदपंगमिणजटेका्?
खरेळाडूंची	िािीरिक	क्षमता	्व	गुण्वतता	अनैसकग्यकपणरे	

्वाढ्वण्ासाठी	 घरेण्ात	 ्रेणाऱ्ा	 मा्क	 रिव्ांना	 
‘डोकपंग’	असरे	म्हणतात.	

खरेळाडूंनी	 सटरेिॉईडस्	,	 ससटम्ुलंट	्स,	 नाककोकटकस,	
डा््ुिरेकटकस,	 परेपटाईड	 ्हामकोनस	 आकण	 बलड	 
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उततटेजकपदाथ्गित्ांचटेसंभाव्दुषपररणाम

उततटेजके दुषपररणाम

ॲनाबोकलक	
सटरेिॉईडस्	

ककडनी	कनकामी	्होऊ	िकतरे.	
्कृताचा	कककििोग,	केस	गळणरे,	
नपुंसकत्व	इत्ा्ी.

ससटम्ुलंट्	स हृ््क्वकािानरे	मृत्थू	्होऊ	िकतो.	

डा््ुिरेकटकस िक्ात	साखिरेचरे	प्रमाण	्वाढतरे.
मळमळणरे,	उलटी,	अकतसाि	्ा	
क्वकािांचा	प्रभा्व	्वाढतो.	
त्वचािोगाचा	धोका	संभ्वतो.
सुसतपणा	्वाढीस	लागतो	इत्ा्ी.

एरिथ्ोपोईकटन
(E.P.O)

लाल	िक्परेितींची	अकतप्रमाणात	्वाढ	
्होतरे.	

डोदपंगदुषपररणामांचीकािीउदािरणटे

(१)सन	 १९८६	 मध र्े	 इंग्रज	 सा्कलस्वािाची	 
कोकेनच्ा	 अकतसरे्वनामुळरे	 मृत्ु	 झाल्ाची	 नों्	
आ्हरे.	

(२)सन	 १९८७	 मध्रे	 अमरेरिकन	 बासकेटबॉल	खरेळाडू	
कलओ	बाईस	डोकपंगमुळरे	मृत्थूमुखी	पडला.

(३)व्ा्वसाक्क	 फरुटबॉलपट	ू डॉन	 िॉजस्य	 ्ाचा	
डोकपंगच्ा	अकतसरे्वनामुळरे	मृत्थू	झाला.

(४)सन	१९८८	कॅनरेकड्न	धा्वपट	ूबरेन	जॉनसन	्हा	सोल	
ऑकलंकपक	 सपधजे्िम्ान	 डोकपंग	 चाचणीत	 ्ोिी	
आढळला.	 त्ानरे	 ॲनाबोकलक	 सटरेिॉईड	 सरे्वन	
केल्ाचरे	 कस््	ध	झाल्ानरे	 त्ाचरे	 स्ुवण्य	 प्क	 पित	
घरेतलरे.

(५)सन	१९८८	 मध्रे	 सोल	 ्रे्रे	 झालरेल्ा	ऑकलंकपक	
सपधजेत	 बलगरेरि्न	 ्वरेटकलफटि	 ऐंजल	 जेंचरे्व	 ्ाला	
डा््ुिरेकटक	 औिधरे	 ्वापिल्ानरे	 सपधजेतथून	 बा्	
किण्ात	आलरे.

(६)‘रूर िी फ्ानस’ सा्कल रेस सात वेळा  
वजंकणारा लानस आम्टस्र्ॉंगसुि् िा  डोवपंगमध्े िोषी 
आढळला.  

क्रीडाक्षरेत्ाला	 अपप्र्वृततीपासथून	 िोखण्ासाठी	
िासत्ी्	 चाचण्ां्वि	 आधारित	 अत्ाधुकनक	 तपासणी	
प््	धतीची	सुरु्वात	किण्ात	आली.	खरेळामध्रे	्िस्वी	
्होण्ासाठी	 ्ोग्	 दृसष्टकोन	 असण्ाची	 आ्वश्कता	
आ्हरे.	 उल्रेखनी्	 ्व	 समिणी्	 क्रीडा	 प्र्ि्यनासाठी	
प्रामाकणकता,	 प्रकतष्ा,	 कनकोप	 खरेळ,	 संघ	 एकातमता,	
संघभा्वना,	 ्वचनब््	धता	 आकण	 धै््य	 ्ा	 गुणांची	
आ्वश्कता	आ्हरे.	 खरेळ	आपल्ा	खऱ्ा	आनं् ासाठी	
आकण	आपली	अ््	क्वती्	क्षमता	ओळखण्ासाठी	आ्हरे.	
खरेळाडूंनी	आपली	्ोग्ता	्व	नैसकग्यक	क्षमता	 क्वककसत	
करून	 खरेळ	 कौिल्ात	 ्वाढ	 किा्वी.	 डोकपंगसािख्ा	
िॉट्यकट	मागा्यचा	अ्वलंब	करू	न्रे.	

सष्पमेंटप्रोटीन

ससलिमेंट	प्रोटीन	पा्वडि	्व	कक्रएकटन	पा्वडिचरे	सरे्वन	
्ोग्	 प्रमाणात	 ्व	 तज्जांच्ा	 माग्य्ि्यनाखाली	 किणरे	
आ्वश्क	आ्हरे.

भाितातील	अनरेक	खरेळाडू,	 कसनरे	कला्वंत	 त्ांच्ा	
असामान्	सुदृढतरेमुळरे	आकि्यक	क्सतात.	अनरेक	प्रकस््	ध	
खरेळाडू	तसरेच	अनरेक	कसनरे	कला्वंत	त्ांच्ा	पीळ्ाि	्व	
सुडौल	ििीि्ष्टीसाठी	ओळखलरे	जातात.	अग्ी	््हा्वी	
मधथून	 बा्हरेि	 पडणािी	 ककिोि	 ्व्ातील	 मुलरे	 -	 मुली	
्ासाठी	कजममध र्े	जाऊन	सभास्	्होतात.	मात्	ल्वकिात	
ल्वकि	ििीि	पीळ्ाि	्व	सुडौल	बन्वण्ाची	त्ांना	घाई	
झालरेली	असतरे.	ससलिमेंट,	प्रोटीन	पा्वडि,	तसरेच	कक्रएकटन	
पा्वडिच्ा	 क्वक्री	 व््वसा्ातथून	 भिपथूि	 कमाई	 ्होत	
असल्ामुळरे	कजममध र्े	्ही	स्व्य	उतपा्नरे	क्वक्रीस	उपलबध	
्होत	 असतात.	 त्ासंबंधी	 चुकीची	 माक्हती	 ्रेऊन	
आ्वश्कता	 नसताना	 प्रत्रेक	 सभास्ास	 ती	 क्ली	
जातात.	खिरे	 ति	 व्ा्ाम	 सुरू	किण्ासाठी	 ्ा	 पा्वडि	
ककं्वा	 ससलिमेंटची	आ्वश्कता	 नसतरे	 पण	 ती	 क्वकली	
जातात.	 ्ा	 पा्वडि,	 ससलिमेंट्	समुळरे	 ििीि	 ल्वकि	
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गैरसमज सत्

१.	 ससलिमेंटमुळरे	(प्रोकटन	पा्वडि)	कसकस	पॅकस	्होतात. १.		आ्वश्कता	 नसताना	 ससलिमेंटच्ा	 सरे्वनामुळरे	
ककडनी	अका््यक्षम	्होऊ	िकतरे.

२.		ससलिमेंटसमुळरे	्वजन	ल्वकि	कमी	्होतरे. २.		्वजन	कमी	किण्ासाठी	ससलिमेंटचा	उप्ोग	्होत	
असला	 तिी	 त्ामुळरे	 आिोग्ाला	 धोका	 कनमा्यण	
्होतो.

३.		मी	 खरेळाडू	 आ्हरे	 ककं्वा	 कन्कमत	 व्ा्ाम	 कितो	
म्हणथून	 मला	 ससलिमेंटस	 ककं्वा	 उततरेजक	 रिव्रे	
घ्ा्लाच	्ह्वीत.

३.		उच्च	क्रीडा	का््यमान	्हरे	् ोग्	प्रकिक्षण	्व	आ्हािा्वि	
अ्वलंबथून	 असतरे.	 सुदृढतरेसाठी	 व्ा्ाम	
किणाऱ्ांसाठी	संतुकलत	आ्हाि	पुिरेसा	आ्हरे.

४.		उच्च	्जा्यचरे	खरेळाडू,	कसनरे	कला्वंत	उततरेजक	रिव्रे	
घरेतात,	त्ामुळरे	 त्ांचरे	ििीि	डौल्ाि	्व	आकि्यक	
असतरे.

४.		उच्च	्जा्यचरे	खरेळाडू	्व	कसनरे	कला्वंत	सुदृढतरेसाठी	
आ्हाि	 तज्जांच्ा	 सलल्ानरेच	 व्ा्ामासोबत	
आ्वश्क	तरे्वढा	आ्हाि	घरेतात.

पीळ्ाि	 ्व	 सुडौल	 बनतरे	 असा	 गैिसमज	 कनमा्यण	 ्होतो.	
ताबडतोब	 तं्ुरुसत	 ्होण्ाची	 घाई	 असलरेल्ा	 व्क्ी	
्ा्वि	 क्वश्वास	 ठरे्वथून	 प्रोकटन/कक्रएकटन	 पा्वडि	 ककं्वा	
ससलिमेंट	घ्ा्ला	सुरु्वात	कितात.	

पीळ्ाि	्व	सुडौल	ििीि्ष्टी	बनण्ासाठी	आ्वश्क	
तो	 काला्वधी	 घरेणरे	 आ्वश्क	 आ्हरे.	 के्वळ	 
पा्वडिचरे	 सरे्वन	 करून	 ििीि्ष्टी	 बनत	 ना्ही.	 मात्	 
तसरे	किणरे	ििीिास	्व	आिोग्ास	धोका्ा्क	ठिण्ाचीच	
िक्ता	 अकधक	 िा्हतरे.	 अनरेक	 ्वरेळा	 ति	 अिा	 
प्ा्ाांच्ा	 सरे्वनानरे	 जी्व	 गम्वण्ाची्रेखील	 ्वरेळ	 ्रेतरे.	
एका	 क्वकिष्ट	 काला्वधीनंति	 ्व	 व्ा्ामाची	 
उंची	 गाठल्ानंति	 अिा	 प्ा्ाांची	 गिज	 पडू	 िकतरे.	 
पिंतु	 अिा	 ्वरेळी	 ्ैवद्यकक्	 सलल्ानरेच	 ससलिमेंट	 
ककं्वा	पा्वडिचरे	सरे्वन	किणरे	्ोग्	ठिरेल.
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प्र.१) उततरे नलह्ल.
 (१) डोकपंग महणजे िाय? डोरपंगमुळये कोणतये दषु्पररणाम होतात?
 (२) उततेजि द्वयांची नावे कलहा.
 (३) ससलिमेंट घेणयाबाबतचे गैरसमज िोणते ते कलहा.
 (४) खालील तक्ा पणू्व िरा.

उततजे्े दुषपररण्लम

डाययुरेकटकस ...........................................

.......................................... हृदयकविाराचया झटकयाने मृतयु संभव

एररथ्ोपोईकटन (EPO) ........................................

.......................................... किडनी कनिामी होणे, यिकृताचा िि्करोग

पूर् अभय्लस :

 (१)  जगातील जया खेळाडूंवर डोकपंग प्रिरणामुळे खेळासाठी बंदी घालणयात आली, तयांची खालीलप्रमाणे माकहती 
कलहा.

अ.क्र खेळाडूचे नाव देश खेळ ्पधजेचे नाव वि्व

१.

२.

३.

४.

५.

 (२)  जगातील अशा दोन खेळाडूंची माकहती कमळवा िी, जयांना ्पधजेत बक्ीस कमळूनही डोकपंगमुळे ते परत िरावे 
लागले.

अ.क्र खेळाडूचे नाव देश खेळ ्पधजेचे नाव वि्व

१.

२.



सव्लधय्लय

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



35

खेळाचा सराव चालू असताना वकंवा स्पिा्ट काळात 
ववववि प्रकारच्ा िुखापती होऊ शकतात. ् ा िुखापतींची 
कारणे वेगवेगळी असतात. िुखापतींच्ा स्वरूपानुसार 
िोन प्रकार पडतात.
१. दकरकोळस्िरूपाच्ाइजा:

ज्ा	झाल्ा्वि्ही	खरेळाडू	खरेळू	िकतो.
२. गंभीरस्िरूपाच्ाइजा:

अशा स्वरूपाच्ा इजा झाल्ास खेळाडूस खेळणे 
शक् नसते वकंवा त्ाला खेळवणेही िोक्ाचे असते. 
अशा प्रकारच्ा िुखापती होऊ न्ेत महणून काळजी 
घेतली तर त्ा राळता ्ेतात. ्ासाठी प्रवतबंिातमक 
उपा् करणे आवश्क असते.

दुखापतीटाळण्ासाठीप्रदतबंधातमकउपा्
(१)सुदृढता : ्ोग् का््टमान साध् होण्ासाठी 

खेळाडूंमध्े का््टमान क्षमता असावी लागते. 
सुदृढता असेल तर ्ोग् का््टमान तो प्रिवश्टत करू 
शकतो. सरावािरम्ान वकंवा स्पिा्टकाळात 
ववद्ाथ्ाांची सुदृढता उततम असेल तर तो िुखापती 
राळू शकतो. 

(२)उततटेजकव्ा्ामिदशदथिीकरण: ्ोग् प्रकारे 
व ्ोग् प्रमाणात केलेल्ा उततेजक व्ा्ामामुळे 
शरीर पुढील सव्ट बाबींसाठी पूण्टतः त्ार होते. 
खेळातील का््टमानासाठी स्ना्ू, हाडे व शरीर 

ससं्था पूण्ट क्षमतेने त्ार होतात. त्ामुळे खेळताना 
स्ना्ू वकंवा सांिे ् ावर जरी आघात झाले तरी शरीर 
त्ाला ्ोग् प्रकारे प्रवतसाि िेते व इजा होत  
नाहीत. वशवथलीकरणाच्ा व्ा्ामामुळे शरीरात 
व्ा्ामािरम्ान त्ार झालेले घातक पिाथ्ट उिा. 
लटॅष्करक ॲवसड व इतर घरकांचेे प्रमाण कमी होते. 
शरीरात रक्तावभसरण चांगल्ा पि् ितीने होऊन 
शरीरास भरपूर ऑष्कसजन वमळतो. शरीराचे पुनभ्टरण 
लवकर होते व स्ना्ू आखडणे, स्ना्ू िुखणे अशा 
इजा राळता ्ेतात.

(३)मानदसकत्ारी : कोणताही खेळ खेळताना जर 
एखािा खेळाडू मानवसकररत्ा सक्षम नसेल तर  
तो स्वतःला वकंवा इतरांना इजा होण्ास  
कारणीभूत होऊ शकतो. खेळाडू आपल्ा सक्षम  
मानवसकतेमुळे खेळात ्ोग् वनण्ट्क्षमता, ्ोग् 
शरीर िारणा वकंवा ्ोग् हालचालींि् वारे इजा राळू 
शकतो.

(४)प्ा्गिरणष्स्थती: सरावाच्ा वठकाणचे वातावरण 
व स्पिजेच्ा वठकाणचे वातावरण ्ांत बिल असेल 
तर त्ाचा पररणाम शरीरावर होण्ाची शक्ता 
असते. अवतथंड, अवतउष्ण वकंवा हवेचा ववरोि 
्ांचाही का््टमानावर पररणाम होतो व त्ातून 
िुखापती संभवतात.

(५)्ोग् पोशाखिसंरक्षकसादित् : गणवेश तंग 
वकंवा अवतसैल नसावा. खेळाला अडथळा ठरेल 
असा गणवेश नसावा. तसेच तरुके, मोडके वकंवा 
शरीराला इजा पोहोचवणारे सावहत् नसावे, खेळाचे 
सावहत् हे प्रमावणत असावे ज्ामुळे शरीराला इजा 
पोहोचणार नाही.

(६) दन्मांचटे पािन : खेळाचा सराव करताना वकंवा 
स्पिजेिरम्ान खेळाडूने वन्मांचे पालन कारेकोरपणे 
केले तर सरावात वकंवा स्पिजेिरम्ान संभाव् िोके 
वनमा्टण होत नाहीत व खेळाचे सुरवक्षत प्रिश्टन होते.

उद्ददष्टे

(१)संभाव्शारीररकइजािदुखापतींदिष्ीमादिती
घटेणटे.

(२)दुखापतीिरीि प्रदतबंधातमक उपा्ांची मादिती
दमळणटे.

(३)दुखापतव्िस्थापनाचटेतंत्रअिगतकरणटे.
(४)खटेळासाठी ्ोग् पोशाख ि संरक्षण सादित्ाची

मादितीदमळणटे.

६. दुखाितीचते वयिस्ािन
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(७)थकिा :	 खरेळताना	 ककं्वा	 सिा्वात	 ्क्वा	 ्रेईल	
असा	सिा्व	करू	न्रे	 ककं्वा	जासत	्वरेळ	खरेळू	न्रे.	
त्ामुळरे	सांधरे,	सना्थू	्व	अ्व््व	्ांची	्ुखापत	्होऊ	
िकतरे.	 ्क्वा	 आल्ा्वि	 खरेळ	 ककं्वा	 सिा्व	
्ांब्वा्वा.	

खटेळदकंिासरािकरतअसतानाकशामुळटेदुखापती
िोतात्ाचीसि्गसाधारणमादितीखटेळाडूसअसणटे
आिश्क आिटे. त्ामुळटे दुखापती कमी िोण्ास
मदतिोतटे.

खटेळातीिदुखापतीचटेप्रकार
	 खरेळामध्रे	स्व्यसाधािणपणरे	तीन	प्रकािच्ा	्ुखापती	
्होऊ	िकतात.	१)	मऊ	ऊततींच्ा	(त्वचरेच्ा)	्ुखापती	
२)	सांध्ांच्ा	्ुखापती	३)	्हाडांच्ा	्ुखापती

(१)मऊऊतींच्ा(तिचटेच्ा)दुखापती- 

 अ)खरचटणटे

 ब)कातडीदनघणटे/साटेिटणटे

 क)कापणटे

 ड)मुरगळणटे/िचकभरणटे

 इ)टोचणटे

 फ)मुकामार
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(२)सांध्ांच्ादुखापती/इजा 

 अ)िाडटेथोड्ाप्रमाणातजागाबदितात.

 ब)िाडटेपूण्गपणटेआपिीजागाबदितात.

(३)िाडांच्ादुखापती/इजा- 
 अ)िाकडाप्रमाणटेिाडमोडणटे.

 ब)िाडचटेपल्ाप्रमाणटेमोडणटे.

 क)िाडािादतरकीचीरपडणटे.

 ड)िाडांचाचुरािोणटे.

 इ)ताणामुळे मेटाटास्सल हाडाचा झालेला 
अस्थिभंर्.

 फ)एकिाडदुसऱ्ािाडातघुसणटे.

मथूळ	सस्ती
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प्रथमोपचाराचािटेतू

अपघातग्रसत	व्क्ीला	डॉकटिकडरे	नरेण्ापथू्वगी	अ््वा	
अपघातस्ळीच	 डॉकटि	 ्रेऊन	 ्ैवद्यकी्	 उपचाि	
किण्ापथू्वगी	्ोग्	ती	म्त	किणरे.

प्रथमोपचाराचटेमित्ि

खरेळाडूच्ा	 तसरेच	आपल्ा्ही	 जी्वनात	 केव्हा	 ना	
केव्हा	 तिी	 अपघात	 घडतच	 असतात.	 अपघातानंति	
्वैद्यकी्	 म्त	 कमळरेप्ांत	 केल्ा	 जाणाऱ्ा	 प्रा्कमक	
उपचािांची	माक्हती	 प्रत्रेकाला	असणरे	आ्वश्क	आ्हरे.	
क्विरेि	 करून	 क्रीडाकिक्षक,	 माग्य्ि्यक	 तसरेच	 खरेळाडू	
्ांना्ही	्ा	्जानाची	गिज	असतरे.

दखुापतीचटेव्िस्थापन:
(१)मऊऊतींच्ादुखापतीचटेव्िस्थापनिपुनि्गसन

 	 इजा,	 ्ुखापत	 झालरेल्ा	 भागास	 ्ोग्	 आिाम	
कमळरेल	अिा	अ्वस्रेत	ठरे्वा्वरे.

 		 ्ुखापत	 झालरेल्ा	 भागा्वि	 २०	 तरे	 ३०	 कमकनटरे	
बफा्यनरे	िरेक	द्या्वा.

 		 ४८	तासांप्ांत	त्ा	भागा्वि	मसाज	करू	न्रे.

 	 जखमा	 स्वच्छ	 करून	 मलमपट्	टीनरे	 िक्स्ा्व	
्ांब्वा्वा.

 		 सथूज	्रेऊ	न्रे	 म्हणथून	बफा्यनरे	िरेक्वथून	सथूज	कमी	
किा्वी.

 		 ्वरे्नािामक	औिधरे	ककं्वा	सप्ररे	् ांचा	्वापि	करून	
्वरे्ना	कमी	किाव्ात.

 		 आधािासाठी	सुिकक्षत	साधनांचा	्वापि	किा्वा.

 		 डॉकटिांकडरे	जाऊन	्ोग्	उपचाि	घ्ा्वरेत.

 		 ्ुखापतग्रसत	 भाग	 पथू्व्यप्ा्वि	 ्रेऊन	 ्हालचाल	
किण्ा्ोग्	्होईप्ांत	्ोग्	व्ा्ाम	द्या्वा.

(२)सांध्ाच्ादुखापतींचटेव्िस्थापनिपुनि्गसन

 		 सांधा	बस्वणरे	िक्	असल्ास	्हलक्ा	्हातानरे	
बस्वा्वा.

 		 रुगणास	 आिाम्ा्क	 सस्तीत	 ठरे्वथून	 इजा	
झालरेल्ा	भागाची	्हालचाल	्होऊ	्रेऊ	न्रे.

 ि)िाडांचटेदोनआडिटेतुकडटेिोणटे.

्ोग्काळजीनघटेतल्ासिोणाऱ्ाखटेळदनिा्इजा:

खटेळाचटेनाि इजांचाप्रकार
टरेकनस कोपिा,	पा्,	गुडघरे	्ांना	इजा
मुष्टी्ु््	ध चरे्हिा	ककं्वा	में्ूस,	बोटांना	इजा
डा्व्हतींग डोक्ास	इजा
तल्वािबाजी चरे्हऱ्ास	इजा
्वरेटकलफटतींग खादं्यास,	पाठीच्ा	मणक्ास	

इजा
फेकी	प्रकाि कोपि,	खांद्यास	इजा
बासकेट	बॉल ्हाताची	बोटरे,	खांंद्यानंा	इजा
नौका्न मजजातंतथूस	इजा
घोडरेस्वािी पाठीच्ा	मणक्ास	इजा
बफा्य्विील	खरेळ,
कबड्ी,	खो-खो

्हात	्व	पा्ांच्ा	इजा

्ीघ्य	 काळ	 सिा्व	 करून	 कक्ंवा	 सतत	 सपधा्य	 खरेळून	
ििीिाच्ा	 का्ही	 अ्व््वांमध्रे	 ्ोि	 कनमा्यण	 ्होऊन	 अिा	
प्रकािच्ा	इजा	्होतात.

प्रथमोपचार
खरेळताना	अ््वा	सिा्वा्िम्ान	अनरेक्ा	खरेळाडूंना	

अपघात	 ्होतात,	 त्ा	 ्वरेळी	 तज्जांकडून	 ्ोग्	 उपचाि	
करून	घरेण्ापथू्वगी	त्ा्वि	तातडीनरे	उपा्	्होणरे	आ्वश्क	
असतरे.	्हरे	तातडीचरे	उपा्	म्हणजरेच	प्र्मोपचाि	्हो्.
प्रथमोपचाराचटेध्ट्े :
(१)	अपघातग्रसत	व्क्ीला	म्त	किणरे.
(२)	त्ाला	्होणािा	त्ास	कमी	किणरे.
(३)	जी्व्ान	्रेणरे.
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 	 बर्फाने	शेकवून	सूज	कमी	कर्वी.

 	 आध्रपट्	ट्	ब्ंध्व्	व	डॉकटर्ंकडे	घेऊन	ज्वे.

 	 अँथ्रोसकरोपी	 कर्वी	 व	 एकस	 रे	 क्ढून	 इजेचे	
मूल्यम्पन	कर्वे.

 	 डॉकटर्ंच्य्	सलल्य्ने	्यरोग्य	क्ळ्स्ठी	प््सटर	
कर्वे.

 	 स्ंध्य्ंन्	्यरोग्य	श्रीररक	रचनेत	आण्वे.

 	 गरज	असेल	तर	शसत्रक्रि्य्	करून	घ्य्वी.

 	 दुख्पत	 बरी	 हरोण्य्स्ठी	 व	 सन््यूंच्य्	
त्कदीस्ठी	 डॉकटर्ंच्य्	 सलल्य्ने	 ससथिर	
त्कदीचे	व्य््य्म	द््वेत.

(३)	हाडांच्ा	दुखापतींच	ेव्वस्ापन	व	पुनव्वसन

	 		 इज्	झ्लेल्य्	भ्ग्ंची	ह्लच्ल	थि्ंबव्वी.

 		 दुख्पत	 झ्लेल्य्	 भ्ग्ल्	 आध्ररळ्ंच्य्	
स्ह्य्य्ने	्यरोग्य	प्रक्रे	आध्र	द््व्.	

 		 अपघ्तग्रसत	व्यक्ीस	तवररत	रुगण्ल्य्त	न्य्वे.

 	 बरोनसककॅन	क्कव्	एकसरे	क्ढून	करोठे	व	करोणत्य्	
प्रक्रच्	अससथिभंग	आहे	हे	तप्स्वे.

 	 शसत्रक्रि्येद्	व्रे	 तुटलेले	 ह्ड	 ्यरोग्य	 क्ठक्णी	
जरोडून	पूवफावत	आण्वे.

 	 डॉकटर्ंच्य्	सलल्य्ने	्यरोग्य	क्ळ्स्ठी	त्य्वर	
प््सटर	घ्ल्वे.

 		 डॉकटर्ंच्य्	 म्गफादशफान्ख्ली	 ह्लच्ली	
कर्व्य्त	 व	 आ्यसरोमेक्टरिक	 व्य््य्म	 क्न्यक्मत	
द््वेत.

संजीवन	पद्	धती	(CPR)

सूचना	:
ही	 एक	 त्तक्ळ	 प्रथिमरोपच्र	 पद्धती	 असून	 ्य्	
त्तक्ळ	संजीवन	पद्	धतीच्	अवलंब	श्ले्य	सतर्वर	
करण्य्पूववी	 सदर	 उपच्र	 पद	्धतीचे	 सखरोल	श्सत्री्य	
ज््न	 असण्ऱ्य्	 पणूफा	 प्रक्शक्षित	 व्यक्तींचे	 म्गफादशफान	
घ्य्वे.	बेशुधद	झ्ल्य्नंतर	्य्	पद्धतीच्	व्पर	केल्	
ज्तरो.

		 रुगण्ल्	उठवण्य्च्	प्र्यतन	करत्त.

	 प्रथिम	सवतःची	सुरक्षितत्	प्ह्वी.

	 व्यसक्ल्	ह्क्	म्रून	उठवण्य्च्	प्र्यतन	करत्त.

	 मदतीस्ठी	इतर्ंन्	ह्क्	म्र्व्य्त.

	 रुगणव्क्हकेस्ठी	ररोन	नं.	१०८	वर	संपक्क	स्ध्.

उठवण्ाचा	प्र्तन	करताना				मदतीसाठी	बोलवताना

		शवास	तपासताना																		हनुवटी	उचलताना

शवास	तपासणे
	 व्यक्ीच्	शव्स	च्लू	आहे	क्,	ते	तप्स्त.
	 रुगण	 शव्स	 घेत	 नसेल	 तर	 त्य्च्य्	 एक्	 ब्जूल्	

गुढघ्य्वर	उभ	ेर्हत्त.
	 रुगण्चे	डरोके	म्गील	ब्जूस	व्कवत्त.
	 हनुवटी	वर	उचलत्त.
	 रुम्ल्ने	 रुगण्चे	 तोंड	 स्र	करून	 शव्स्च्	 म्गफा	

खुल्	केल्	ज्तरो.

मममनटाला	१००	वेळा	छातीवर	दाब	देणे
 आपल्या डयाव्या हयातयाचया तळवया पसरून रुग्याांच्या 

दोनहही सतनयागयाांच्या बरोबर मध्भयागही ठेवयातयात.
 उजव्या हयातयाचया तळवया त्यावर ठेवून आण् दोनहही 
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प्र.१) उततरे नलह्ल.
 (१) इजा/दुखापत महणजे िाय?
 (२) दुखापतीवरील प्रकतबंधातमि उपाय कलहा.
 (३) प्रथमोपचार महणजये का्? 
 (४) खालील दुखापततींचये वगवीकरण करा.
  (कापणये, रतरकी चीर, टोचणये, हाडांचा चुरा 

होणये, मुरगळणये, ताणामुळये झालयेला अक्सथभंग)

मऊ ऊतींचय्ल दुख्लपती  ह्ल्ड्लंचय्ल दुख्लपती

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

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

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

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

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

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

पूर् अभय्लस :
 (१)  ‘िबड्ी खेळात एखाद्ा खेळाडूला हाडाची 

दुखापत झाली’ तर तुमही सहिारी खेळाडू 
महणून तयाचया दुखापतीचे वयव्थिापन िसे 
िराल.

(२)  दुखापततींचया िारणांचा ओघ तक्ा पूण्व िरा.

  दोनही ह्लत्लचंय्ल स्लह्लयय्लिे छ्लतीवर द्लब देणय्लची व 
सो्डणय्लची  प्रनक्य्ल

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

उततेज् वय्लय्लम व निनथली्रण ि ्रणे.

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

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

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

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

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

सव्लधय्लय

हातांची बोटये एकमयेकांत गुं्तात. आपलये हात 
कोपरात न वाकवता आपल्ा कमरयेत वाकून रुगणाचये 
छातीचये हाड रकमान ४-५ सेंमी खाली दाबलये जातये.

 एका रमरनटात रकमान १०० वयेळा असा दाब रदला 
जातो.

 प्रत्येक वयेळी छातीच्ा हाडावर दाब दयेऊन व सोडून, 
जयेणये करून छाती पुनहा पूव्तवत होऊन िरीरातील रक् 
हृद्ाकडये नयेण्ाचा प्र्तन केला जातो.
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तंत्रज््लि व ि्लरीरर् सनक्यत्ल 
सध्ाचये ्ुग हये मारहती तंत््जानाचये ्ुग मानलये जातये. 

मारहती ततं््जान व प्रगत ततं््जानानये मानवी जीवन  
्ारच सो्ीसकर केलये आहये. ततं््जानाचा वापर करून 
घराबाहयेर न पडता आपण गरजयेच्ा सव्त गोषी घरी मागवू 
िकतो, मोबाईलच्ा साहाय्ानये घरातील उपकरणये चालू 
रकंवा बंद करू िकतो. 

प्रगत ततं््जानानये अनयेक सुखसो्तींची रयेलचयेल झाली 
आहये. रकत्येक बाबी सहजपणये िक् होत असताना  
एक प्रशन मात् नक्ीच पडतो की ्ा प्रगत  
तंत््जानामुळये आपली िारीररक सरक्र्ता तर कमी होत 
नाही ना? 

आधुरनक तंत््जानानये माणसाची का््तिक्ी खूप 
वाढवली आहये हये खरये असलये तरी, तयेवढीच माणसाची 
क्र्िक्ीही कमी केली आहये, त्ामुळये माणसांना  
रवरवध िारीररक व्ाधी जडत आहयेत.

पूववी एखादये कुटुंब ्ावल्ा वयेळयेत एकमयेकांसह वयेळ 
घालवण्ाबरोबरच काही खयेळ खयेळणयेही पसंत करत 
असये. सुट् ट्ांमध्ये िालये् रवद्ाथवी दोरीच्ा उड्ा, 
सुरपारंब्ा रकंवा ततसम खयेळ खयेळत, परंतु आजच्ा 
्ुगात कुटुंब एकत् असताना रकंवा सुट् ट्ांमध्ये  
िालये् रवद्ाथवी एकत् असतानासुद् धा खयेळण्ापयेक्षा 
मोबाईल, टॅब रकंवा संगणकावरच जासत वयेळ घालवताना 
रदसतात. 

उदस् नदष्टे

(१)  आधुनि् तंत्रज््लि्लची म्लनहती घेणे.
(२)  आधुनि् तंत्रज््लि्लचय्ल अनतव्लपर्लिे निम्ल्गण 

होण्लऱय्ल धोकय्लंची ज्लणीव निम्ल्गण ्रूि देणे.
(३)  ि्लरीरर् सनक्यतेमधील तंत्रज््लि्लचे योगद्लि 

ज्लणणे व सनक्यतेच्ल नव््लस ्रणे.

्ुटुंब - १

्ुटुंब - २

७. आधणुिक तंत्रज्ािाकडूि सणरियतेकडे

रदवसातील कमीत कमी एक तास तरी रवरवध 
िारीररक उपक्रमांमध्ये सरक्र् असलये पारहजये, परंतु 
बऱ्ाच सिंोधनांमधून असये रदसून आलये आहये की, 
्ामध्येही बहुतािं मुलये सरक्र् नाहीत.
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खेळ - १

खेळ - २













वजि व्लढणे
सि्लयू/ह्ल्ेड
बळ्ट 
िसणे

ए््लग्रतेच्ल
अभ्लव

म्लिनस्
असंतुलि

म्लि/प्लठीचे
नव््लर्डोळ्लंवर

त्लण

नच्डनच्ड

सक्ीिवेळ

ज्लसत असलय्लस 

होण्लरे तोटे

 सक्ीिवेळ  आनण ि्लरीरर् सनक्यत्ल  
संगणक, मोबाईल, क्वहरडओ गयेम ्ांसारख्ा 

उपकरणांसमवयेत घालवलयेला वयेळ हा सक्रीनवयेळ महणून 
संबोधला जातो. ज्ा मुलांचा सक्रीनवयेळ जासत असतो 
अिी मुलये िारीररक उपक्रमांमध्ये कमीत कमी सहभागी 
होतात व त्ामुळये रनरष्क्र्ता वाढून त्ांना िारीररक 
व्ंग, सना्ूंची ताकद कमी होणये ्ासारख्ा व्ाधी 
जडतात. 

रवरवध सववेक्षणांमधून असये रदसून आलये आहये की, 
जासत सक्रीनवयेळ हाही मुलांमध्ये अरत वजन वाढण्ास 
कारणीभूत आहये. 

खरये तर तंत््जानाचा वापर करून आपण जयेवढये प्रगत 
होत आहोत, त्ाचबरोबर जर आपण ततं््जान वापराच्ा 
म्ा्तदा पाळल्ा नाहीत तर भरौरतक दृष्ट्ा प्रगत होऊ 

परंतु िारीररक दृष्ट्ा मात् दबु्तल बनू. 
आपणास ्ा बदलणाऱ्ा ततं््जानाचा, जर गोषी 

सो्ीसकर करण्ासाठी सुलभ वापर कराव्ाचा असयेल 
तर ्ा ततं््जान वापरासंबंधी काही म्ा्तदासुद ्धा आपण 
पाळल्ा पारहजयेत. ्ासाठी खालील रन्म आपण पाळू 
िकतो का? ्ाचा रवचार करावा.
नियम १ : पालकांनी ठरवून रदलयेल्ा वयेळयेपुरताच 

संगणक/मोबाईल/टीवहीचा वापर करावा. 
नियम २ :  संगणक रकंवा मोबाईल ्ांचा वापर 

करताना २० तये ३० रमरनटांप्यंतच सलग 
वापर, त्ापयेक्षा जासत वयेळ वापर करणार 
नाही. 

नियम ३ : मोबाईल रकंवा संगणक वापरताना ्ोग् 
िरीरक्सथती ठयेवणये, पाठीचा मणका सरळ 
असयेल व संगणक रकंवा मोबाईलची जागा 
डोळ्ांसमोर, ्ोग् अंतरावर असयेल. 

नियम ४ :  रदवसातून कमीत कमी एक तास खयेळणये, 
पोहणये, सा्कल चालवणये ् ांसारखये उपक्रम 
करणये. 

नियम ५ : मोबाईल रकंवा संगणक ्ांचा गयेमस रकंवा 
सोिल साईटसाठी वापर करण्ापयेक्षा नवीन 
्जान रमळवण्ासाठी वापर करणये. 
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 मोब्लईल नफटिेस ॲष्प्ेिि 










 मोब्लईल 
नफटिेस

ॲष्प्ेिि

उषम्लं् 
मोजणे

न्ती वेळ 
वय्लय्लम 
्ेल्ल

न्ती वेळ 
च्लललो/ 
पळलो

न्ती वेळ 
झोपलो

हृदय्लच्ल दर 
न्ती

आठवड््लत
न् ती नदवस

वय्लय्लम ् ले्ल

 ््लही मोब्लईल ॲष्प्ेिनस : 
 अ.  गुगल र्ट 
 ब.  सॅमसंग हयेलथ 
 ्.  नाईक प्स 
 ्ड.  रन कीपर 
 इ.  र्टनयेस रबलडर 

(२) वेअरेबल न्डवह्लईसेस : आपण पररधान केल्ावर 
ज्ा गोषी आपल्ाला केलयेल्ा व्ा्ामाचा ्ोग् 
तपिील दयेतात त्ांना ‘वयेअरयेबल रडवहाइसयेस’ असये 
महणतात. उदा. हातातील घड्ाळ. ्ा सव्त 
रडवहाईसयेसचा वापर करताना आपल्ाला त्ांच्ा 
संदभा्ततील ॲसलििेशनस आपल्ा मोबाईलमध्ये 
डाऊनलोड करावी लागतात. 

 अ)  ह्लत्लतील घड््लळ : आज अिा प्रकारची 
घड्ाळये बाजारात उपलबध आहयेत. वयेळ 
सांगण्ाव्रतररक् ती आपल्ाला आपल्ा 
र्टनयेसरवष्ी अरधक मारहती दयेतात. उदा. 
रकती वयेळ व्ा्ाम केला, रकती उष्मांक 
वापरलये इत्ादी. परंतु ्ाचबरोबर आपण जर 
जासत वयेळ बसून काम करत असू तर तये 
आपल्ाला काम करण्ासंदभा्ततील अलाम्त/ 
ररमाइंडर दयेतये. 

 ब) रोप : तुमही बऱ्ाच वयेळा दोरीवरील उड्ा 
मारल्ा असतील परंतु ्ा रोपचा वापर करून 
आपण उड्ा मारू लागलो की आपल्ाला 
आपल्ा डोळ्ांसमोर आपण मारलयेल्ा 
उड्ांची आभासी प्ररतमा रदसतये. 

 ्)  िूज : हये िूज रवियेष तंत््जान वापरून त्ार 
केलयेलये असतात. ्ामध्ये वापरलयेल्ा 

लक्ष्लत ठेव्ल : 
आपण दररोज कमीत कमी १०,००० तये १२,००० 
पावलये चाललये पारहजये.

चल्ल तर निध्ल्गर ्रूय्ल, य्ल सव्ग नियम्लंच्ल व्लपर 
्रूि तंत्रज््लि्लच्ल व्लपर ्रणय्लबरोबरच ि्लरीरर् 
सनक्यत्लसुद्ध्ल व्लढवूय्ल. 

तंत्रज््लि व सनक्यत्ल 
्ा आधुरनक तंत््जानाच्ा ्ुगात रदवसेंरदवस 

बदलणाऱ्ा ततं््जानामुळये माणसांना अनयेक सव्तींत जसये 
मोबाईलद् वारये संवाद साधणये, संगीत ऐकणये, क्वहरडओ 
पाहणये, वसतूंची खरयेदी-रवक्री करणये ्ांमध्ये अामूलाग् 
बदल झालये आहयेत. माणसाच्ा दैनरंदन जीवनावर 
तंत््जानाचा मोठ्ा प्रमाणात प्रभाव रदसून ्येतो पण ्ा 
बदलणाऱ्ा  तंत््जानाचा वापर आपण सवतःला सरक्र् 
ठयेवण्ासाठीही करू िकतो. आपल्ाला सरक्र् 
राहण्ासाठी मदत करणाऱ्ा ततं््जानाची ओळख करून 
घयेऊ्ा. 

(१) मोब्लईल - नफटिेस ॲष्प्ेिि : समाट्त्ोनच्ा 
वापरानये आपल्ाला भरपूर गोषी सहज  
उपलबध झाल्ा आहयेत. ्ामधील काही 
ॲक्प्केिनद्ारये आपण रकती व्ा्ाम केला, 
रकती वयेळ केला ्ा सवायंची मारहती रमळतये.  
त्ामुळये आपण सरक्र्तयेबद् दल अरधक जागरूक 
होतो. 
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इलेकर्ॉवनक वडवहाईसमुळे आपण केलेल्ा 
व्ा्ामाचा पूण्ट तपशील आपल्ाला लगेच 
आपल्ा फोनमध्े पाहता ्ेतो. 

 ड)सकॉकस/गिोविज : शूजप्रमाणेच ्ा प्रकारचे 
सॉकस वकंवा गलोवहज (हात मोजे) घालून 
व्ा्ाम केल्ावर आपल्ाला आपण विवसभर 
वकती वेळ वक्र्ाशील होतो वकंवा आपण 
वकती व्ा्ाम केला ्ाची मावहती वमळते. 

 इ) शकॉट््गस : व्ा्ाम करताना आपण नेहमी 
घालतो ती शॉर््ट स न घालता ही शॉर््ट स घातली 
तर ्ामध्े असलेली चीप आपण केलेल्ा 
व्ा्ामाची मावहती आपल्ा स्मार्टफोनमध्े 
जतन करून ठेवते. 

 फ)विच्ु्गअिगटेमस: आजकाल सव्ट जण बाहेर 










िटेअरटेबि
दडविाईसटेस

शूज

घड्ाळ

रोपस्

विच्ु्गअिगटेमस

सकॉकस्

शकॉटस्

मैिानावर जाऊन खेळण्ापेक्षा मोबाईल वकंवा 
संगणकावर गेम खेळणे पसंत करतात. ्ावर 
उपा् महणून कंपन्ांनी वहच्ु्टअल गेम त्ार 
केल्ा आहेत. अशा प्रकारचा गेम खेळताना 
आपल्ाला आपल्ा समोर प्रवतस्पिवी उभा 
आहे व तो आपल्ाशी खेळतो आहे असा 
आभास त्ार केला जातो. ्ासाठी लागणारी 
उपकरणे उिा. बटॅडवमंरन रटॅकेर, वक्रकेर बटॅर 
वकंवा बॉल, रेबल रेवनस रटॅकरे इत्ािी ववशेष 
तंत्र्जान वापरून त्ार केलेली असतात. हा 
वहच्ु्टअल गेम खेळताना आपल्ाला हाच 
खेळ मैिानावर खेळताना लागणाऱ्ा सव्ट 
हालचाली कराव्ा लागतात त्ामुळे 
्ातूनसुद्धा चांगल्ा प्रकारे हालचाल होते. 
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प्र.१)खािीिप्रशनांचीएकािाक्ातउततरटेदििा.
 (१) सक्रीन्वरेळ	म्हणजरे	का्?
 (२) ्वरेअिरेबल	कडव्हाईसरेस	कोणती	ती	कल्हा.
 (३) कोणत्ाही िोन मोबाईल वफरनेस 

ॲष्प्केशनसची नावे वलहा. 
 (४) आिुवनक तंत्र्जानाचा वापर करून व्ा्ाम 

करण्ाचे कोणतेही िोन फा्िे वलहा.

प्र.२)चूककीबरोबरतटेदििा.
 (१) मोबाईलच्ा	 अकत्वापिानरे	 ििीिा्वि	

कोणता्ही	्वाईट	परिणाम	्होत	ना्ही.
 (२) व्ा्ाम	किताना	आपली	ििीिसस्ती	्ोग्	

असा्वी.
 (३) मोबाईल वफरनेस ॲष्प्केशनि् वारे हृि्ाचा 

िर मोजता ्ेतो. 
 (४) वहच्ु्टअल गेमसि् वारे खेळाडू इतरांच्ा 

मितीवशवा् खेळू शकत नाही.

पूरकअभ्ास:
	(१)		 स्वतःचा स्क्रीनवेळ प्रवतविनी वकती आहे ्ाची आठवडाभर नोंि करा व सवक्र्तेच्ा वेळेशी तुलना 

करा.
 (२)		तंत्र्जान वकंवा संगणक तसेच मोबाईल वापराववष्ीचे स्वतःसाठीचे वन्म स्वतः त्ार करा.

आधदुनकतंत्रज्ानिापरूनव्ा्ामकेल्ाचटेफा्दटे- 
  ध्े् साध् करता ्ेते. 
  प्रोतसाहन वमळते. 
  ववववि आवहानांना सामोरे जाता ्ेते. 
  ऑनलाइन वमत्रांसोबत व्ा्ाम करता ्ेतो. 
  ॲष्प्केशनच्ा माध्मातून वववशटि पातळीवर 

व्ा्ाम पणू्ट केल्ास ववववि बाबी बक्षीस महणून 
वमळतात. 

  आपल्ाला व्ा्ामाच्ा सव्ट बाबी वमत्रांसोबत 
शेअर करता ्ेतात.

  व्ा्ाम करताना आपण एकूण वकती आवत्टने 
केली, वकती व्ा्ाम केला, वकती प्रमाणात 
हालचाल करत आहोत इत्ािी बाबी स्मार्टफोनद्ारे 
ऐकू ्ेतात त्ामुळे व्ा्ामातील अचूकता वाढते. 

  व्ा्ाम करताना आपण ् ोग् शरीरष्स्थतीत आहोत 
की नाही, हात वकंवा पा्ांवर आपले वजन ्ोग् 
प्रकारे आहे की नाही हेसुद्धा आपल्ाला 
स्मार्टफोनद्ारे ऐकू ्ेत असल्ाने, व्ा्ाम 
करताना इजा होत नाहीत. 

स्िाध्ा्
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पवूवीच्ा काळात खयेळाकडये केवळ मनोरंजन महणून 
पारहलये जात असये. परंतु अलीकडये ह्ा दृक्षकोनात 
झपाट्ानये  बदल होत आहये. जगभरात क्रीडाक्षयेत्ाचा परीघ 
रवसतारत असून आपला दयेिही त्ाला अपवाद रारहलयेला 
नाही. क्रीडाक्षयेत्ात सथारनक पातळीबरोबरच तालुका, 
रजलहासतरावर रवरवध खयेळांरवष्ीची जागरूकता 
लक्षवयेधी ठरतये आहये. एवढंच नवहये तर राष्ी् व 
आंतरराष्ी् सतरावरही अनयेक घडामोडी घडताना आपण 
पाहतो. गावागावात होणाऱ्ा रवरवध खयेळांच्ा सपधा्त, 
त्ांना रमळणारा उदंड प्ररतसाद, गाव पातळीवर सुरू 
होणाऱ्ा व्ा्ामिाळा, वयेगवयेगळ्ा खयेळांचये प्ररिक्षण 
वग्त, पंचतारारंकत हकॉटयेलसमध्ये असणाऱ्ा क्रीडा व 
व्ा्ामरवष्क सुरवधा, मोठ्ा िहरात रदवसागरणक 
वाढणारये ‘रररक्रएिनल क्लबज’, िहरांतून व खयेड्ांतून 
सकाळ संध्ाकाळी र्टनयेससाठी चालणाऱ्ा 
नागररकांची गदवी ्ांवरून आपल्ाला खयेळ व र्टनयेस 
अवयेअरनयेसकडये जनमानसाचा कल वाढत चालल्ाचये 
सपष होतये. मग ्ाचये कारण वाढतये िहरीकरण व 
आरोग्ाबाबतची जागरूकतासुद ्धा असू िकतये. आपल्ा 

आजूबाजूला खयेळाच्ा माध्मातून कोट्धीि झालयेलये 
खयेळाडू आपण पाहतो. ह्ाचबरोबर त्ांचये उंचावलयेलये 
जीवनमान, त्ांच्ाभोवतीचये प्ररसद ्धीचये वल् आरण 
खयेळामुळये त्ांच्ा जीवनास आलयेली क्सथरता, समाधान 
व आक्तमक आनंद जवळून पाहतो. खयेळ व खयेळाडूंरवष्ी 
समाजात रजवहाळा रनमा्तण होत आहये. मात् प्रत्येक जण 
काही ्िसवी खयेळाडू बनयेलच असये नाही. तरीदयेखील 
ज्ाला क्रीडा, व्ा्ाम व िरीर सवासर्ारवष्ी मनसवी 
आवड आहये आरण ज्ाला अरधकारधक खयेळांचये सखोल 
्जान आहये अिा व्क्तींना ्ा क्षयेत्ात ्िसवी होणये सहज 
िक् आहये. महणून अिा व्क्तींसाठी खयेळ व िारीररक 
रिक्षणाच्ा माध्मातून उपलबध होणाऱ्ा कररअरच्ा 
संधीचा वयेध घयेऊ्ा.

खळे्ल्ूड, निक्ष् /प्रनिक्ष््ंल्ररत्ल सधंी 

(१)  खळे्ल्ूड : सतर-राज्, राष्ी् व आंतरराष्ी् 
पातळीवरील पदकप्राप्त खयेळाडू, 

 शैक्षणणक पात्रता : किमान १२ वी उततीण्व.  
संधी के्षत्र े- िासकी्, रनमिासकी् ससंथा, खाजगी 
ससंथा, व्ावसार्क खयेळ आ्ोजन करणाऱ्ा क्रीडा 
सघंटना व कंपन्ा तसयेच पदकप्राप्त खयेळाडंूना  
महाराष् िासनाच्ा नोकरीत ५% राखीव जागा.

(२)  ि्लरीरर् निक्षण निक्ष्  : 
 पदवी -  बी. पी. ई,  बी. पी. एड् , एम् . पी. एड् , 

एम ्. र्ल. 
 संधी के्षत्र - प्राथरमक, माध्रमक, उच्च माध्रमक 

िाळा व इंटरनॅिनल सकूल.

(३)  ि्लरीरर् निक्षण आनण क्ी्ड्ल संच्लल् : 
 पदवी - एम् . पी. एड् , पी. एच् . डी. 
 संधी क्षेत्रे - महारवद्ाल्ये/क्रीडा  सयेट/नयेट 

महारवद्ाल य्े.
(४)  प्रनिक्ष् : (कवकवध खेळ)/सहाययि प्रकशक्ि/ 

उदस् नदष्टे

(१) वय्लवस्लनय् दृष्ष्ट्ोि्लचे जीवि्लतील महत्व 
पटणे.

(२)  नवद््लरय्लांमधये वय्लवस्लनय् दृष्ष्ट्ोि नव्नसत 
होणे.

(३)  सवतःची आव्ड व क्षमत्ल ओळखूि वय्लवस्लनय् 
धयेय ग्लठणय्लच्ल प्रयति ्रणे.

(४)  ि्लरीरर् निक्षण, खेळ, वय्लय्लम व नवज््लि य्लंदस् व्लरे 
नवनवध वय्लवस्लनय् संधींच्ल िोध घेणे.

(५)  नवद््लरय्लांि्ल नवक्ी व नवपणि ्लेची म्लनहती 
होणे व तय्लतील क्लृपतय्ल तय्लंिी नव्नसत ्रणे.

 ८. खेळातील वयवसाय संधी
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ॲथिलकेटकस डायरकेटर/ क्रीडा माकहती सचंालि/ टरिनेी 
व िंकडशकनगं िोच. 

 पदवी - ्पोट्वस ् ॲथिॉररटी आफॅ इकंडया - एन. आय. 
एस. (एि वि्व) व सकट्वकफिेट िोस्व (६ आठवड)े 
इतयादी.

 सधंी क्षते्र - िेंद् व राजय शासनाची क्रीडा िाया्वलय,े 
खाजगी क्रीडा सं् थिा, वयैसक्ि वयवसाय, सकैनिी व 
खाजगी क्रीडा कशकबर ेव क्लबज इतयादी.

हेलथ ॲन्ड नफटिेस 
गयेल्ा दिकात िारीररक सुदृढतयेच्ा आवडीमध्ये 

रवलक्षण वाढ झालयेली रदसून ्येतये. रन्रमत व्ा्ाम 
केल्ानये रमळणाऱ्ा ्ा्द्ाचंा लोकांना अनुभव आला 
आहये. ्ा सुदृढतयेच्ा क्षयेत्ात व्वसा् करताना पैसा तर 
रमळतोच त्ाचबरोबर सवा्तत महत्वाचये महणजये सवतःचये 
आरोग्ही राखता ्येतये. ्ा क्षयेत्ात काम करणारी व्क्ी 
का्मच उतसाही, आनंदी व जोिपणू्त रदसून ्येतये. ्ा 
संधी पुढीलप्रमाणये-

(१)  नफटिेस टे्िर/ पस्गिल टे्िर/नजम टे्िर : 

 पदवी - कडप्ोमा इन र्टनयेस ट्येरनगं, सरट्तर्केट कोस्त 
ऑ् प्रो्ेिनल ट्येनर, पस्तनल ट्येनर कोस्त ् ा व्रतररक् 
बी. पी. एड ्, एन ्. आ्. एस. (र्टनयेस) एम ्. पी. एड ्. 
पदवीधारक इत्ादी. 

 सधंी क्षते्र े- रवरवध र्टनयेस सेंटस्त, रजमनरॅिअमस, 
हयेलथ क्लबज, ट्येरनगं सेंटस्त, र्गर सलून, सवतःचा 
खाजगी व्वसा् रकंवा पस्तनल ट्येरनगंसाठी भयेटी दयेणये.

(२) सपोट्गसस्  मस्लज थेरनपसट/सह्लयय् : 

 पदवी - रडप्ोमा इन इटंीग्येटयेड सपोट्तस्  मसाज, 
सरट्तर्केट कोस्त इन सपोट्तस ् मसाज, रडप्ायेमा इन 
मसाज, सपोट्तस्  मसाज कोस्त व काही िासनमान् 
सरट्तर्केट व रडग्ी कोस्त उपलबध. 

 सधंी क्षते्र - हकॉक्सपटल, खाजगी क्लब, सपोट्तस ् क्लबज 
रकंवा सेंटस्त, सवतःचा व्वसा्, रवरवध खयेळाचं्ा 
टीमसोबत खयेळाडंूची काळजी घयेणाऱ्ा व्वसथापनात 
समावयेि, सरैनकी प्ररिक्षण ससंथा इत्ादी.

(३) सपोट्गसस्  मेन्डनसि सपिे्लनलसट/सह्लयय्/सपोट्गस 
मेन्डनसि नफनजनिअि :  

 पदवी - कडलिोमा इन ्पोट्वस्  मेडीकसन. 
 संधी के्षत्र े- खाजगी रुगणाल्ये, सवतःचा व्वसा्, 

क्लबज, खाजगी सपोट्तस ् सेंटस्त, आंतरराष्ी् व राष्ी् 
पातळीवर खयेळणाऱ्ा सघंासोबत मयेरडकल सक्वकॉड 
मेंबर इत्ादी.

(४) सपोट्गसस्  ॲन्ड नफटिसे नयनूट्निअनिसट/सपोट्गसस्  
नफनजनिअि : 

 पदवी -  ्पोट्वस्  नयुकटरिकशअन सकट्वकफिटे िोस्व, 
कडलिोमा इन ्पोट्वस्  नयुकटरिकशअन. 

 संधी के्षत्र - खाजगी रुगणालय े(सल्ागार), ्वतःचा 
वयवसाय, कवकवध खेळाचंया क्लबशी सलंग्, वटे 
िटंरिोल ्पा, मेडीिल ्क्ॉड कटम मेंबर इतयादी.

(५) क्ी्ड्ल म्लिसि्लसत्रज्/स्लय्ो थरेनपसट : 

 पदवी - पो्ट ग्रजॅयएुट कडलिोमा इन ्पोट्वस ् 
सायिॉलॉजी. 

 संधी के्षत्र - ्वतःचा खाजगी वयवसाय, खेळाडंूचा 
पस्वनल ॲडवहायजर, कवकवध नामाकंित खेळाचंया 
संघासंोबत सल्ागार (सपोट्व ्टाफ मेंबर) 

(६) नफनज्ल थरेनपसट/नफनज. थरेपी अनससटटं/व्लढ व 
नव््लस तज्ज्/ सपोट्गसस्  मस्लज थेरनपसट :  

 पदवी - कफकजिल थिरेपी कडग्री िोस्व, मा्टस्व इन 
कफकजिल थिरेपी. 

 संधी के्षत्र े- राटिरिीय व आंतरराटिरिीय दजा्वचया प्रतयिे 
संघासोबत, नामाकंित ्पोट्वस क्लबसारखा खाजगी 
वयवसाय, सैकनिी प्रकशक्ण सं्थिा (खाजगी)

(७) लबॅ टषे्किनिअि/ अनससटटं : 

 पदवी - ्पोट्वस ् सायनस लबॅोरटेरी टसेकनकशअन िोस्व 
(खाजगी). 

 संधी के्षत्र े- क्रीडा क्ते्रातील खेळाडंूवरील शारीररि 
बदलांचा अभयास िरणाऱया सशंोधन सं् थिा (खाजगी)    
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क्रीडाप्रसारमाध्मक्षटेत्र 

(१) स्पोट्गस्जना्गदिस्ट/स्पोट्गस्न्ूजररपोट्गर/स्पोट्गस्
रा्टर/ क्रीडा स्तंभ िटेखक/ क्रीडा संपादक/
क्रीडािृततप्रकाशक: 

 पदिी -	 बॅचलि	 इन	 सपोट्यस्		 जना्यकलझम/	
टरेकलसव्हजन	जना्यकलझम/िरेकडओ	जना्यकलझम.	

 संधीक्षटेत्रटे -	खाजगी	क्रीडा	 प्रसाि	 माध्मरे,	 उ्ा.	
्वत्यमानपत्रे,	कन्तकाकलके,	क्रीडाक्वि्क	कलखाण	
प्रकाकित	 किणाऱ्ा	 खाजगी	 संस्ा,	 ्ैव्सक्क	
सतंभलरेखन	इत्ा्ी.

(२) स्पोट्गस्फोटोग्ाफर/स्पोट्गस्ष्विदडओऑपरटेटर/
कॅमटेराऑपरटेटर(स्पा्डरकॅम)स्पोट्गस्डटेटा
ऑपरटेटर/डटेटाॲनादिस्ट/इंटरनटेटस्पोट्गस्
प्रोड्ूसर: 

 पदिी - खाजगी	 संस्ांचरे	 फोटोग्राफी,	
सव्हकडओग्राफी,	डरेटा	ऑपिरेटतींग,	डरेटा	ॲनला्झिचरे	
सकट्यकफकेट	 कोस्य	 ्व	 अनुभ्वाची	 जोड,	 क्रीडा	
संबंकधत	का्ही	इंटिनरेट	साईटस	्.	

 संधीक्षटेत्रटे-	सपोट्यस	्	ककं्वा	िाष्ट्ी्	्व	आंतििाष्ट्ी्	
सतिा्वि	खरेळल्ा	जाणाऱ्ा	व्ा्वसाक्क	सामन्ांचरे	
्रेट	प्रसािण	किणाऱ्ा	खाजगी	संस्ा,	 व्सक्गत	
खाजगी	व््वसा्.

(३)क्रीडा समािोचक/स्पोट्गस् टकॉकशो िोस्ट/
मुिाखतकार/रटेदडओस्पोट्गस्प्रोड्ूसर:

 पदिी-	सपोट्यस्	ब्रॉडकाससटंग	ट्रेकनंग,	कसनरेमॅटोग्राफी	
कोस्य,	खरेळाची	 ्व	क्रीडाजगताची	 परिपथूण्य	 माक्हती	
असलरेला	 त्ा	 त्ा	 क्वकिष्ट	खरेळातला	प्रकतभा्वान	
खरेळाडू	्व	अनुभ्वाची	कि्ोिी.	

 संधीक्षटेत्रटे-	नभो्वाणी	्व	प्रसािण	किणाऱ्ा	खाजगी	
संस्ा,	 स्ाकनक	 पातळीपासथून	 तरे	 आंतििाष्ट्ी्	
पातळी्वि	 खरेळल्ा	 जाणाऱ्ा	 क्वक्वध	 खरेळांच्ा	
सामन्ाचरे	 (व्ा्वसाक्क)	 ्रेट	 प्रक्षरेपण	किणाऱ्ा	
खाजगी	संस्ा,	खाजगी	व््वसा्	किण्ाची	संधी.

क्रीडाव्िस्थापनक्षटेत्र 
(१)क्रीडाव्िस्थापक:
 पदिी - सवर्टवफकेर कोस्ट इन स्पोर्टस्  मटॅनेजमेंर, 

बटॅचलस्ट ऑफ स्पोर्टस् , मटॅनेजमेंर, पोस्र ग्टॅज्ुएर 
वडप्ोमा इन स्पोर्टस्  मटॅनेजमेंर इत्ािी.	

 संधीक्षटेत्रटे- प्रो स्पोर्टस्  फ्ेंचाइज आ्ोवजत केलेल्ा 
स्पोर्टस्  मेगा इवहेरसाठी अनेक सिंी.

२) ररक्रीएशन ऑणिसर/ ्पपोट्सस्  सेंटर मॅनेजर/ 
्पपोट्सस्  असपोणसएशन मॅनेजर/ ्पपोट्सस्  डेवहलपमेंट 
ऑणिसर/ अणस्टंट सपपोटटींर् कपोच/ ॲथिणलट 
मॅनेजमेंट ऑणिसर/ ्पपोट्सस्  एजंट/ 
महाव्यव्थिापक/ इवहेंट णकंवा िॅणसणलटी 
ऑणिसर/ सुरक्षा व्यव्थिा संचालक/ कंसलटंट/ 
मेंबरणशप संचालक/आऊट डपोअर ररक्रीएशन 
पॅ्नर/ ट्ॅवहणलंर् सेक्रेटरी/माककेटींर् डा्यरेकटर/ 
एसकझक्युणटवह डा्यरेकटर/ ्टेणडअम मॅनेजर/ 
्पपोट्सस्  इवहेंट कपो-आडॅगीनेटर/ इसविपमेंट मॅनेजर/ 
्कपोअर बपोड्स ऑपरेटर / खानपान व्यव्थिापक : 
पदवी -बी. ए. इन स्पोर्टस्  मटॅनेजमेंर, ॲडवहानस 
वडप्ोमा इन फुड मटॅनेजमेंर, ॲडवहानस वडप्ोमा 
इन वक्रकेर मटॅनेजर व खाजगी मेगा इवहेंर आ्ोजन 
करणाऱ्ा संस्थांमिून अनुभव प्राप्त व्क्ती.	

 संधीक्षटेत्रटे- क्रीडा स्पिाांचे मेगा इवहेंर आ्ोवजत 
करणाऱ्ा नामावंकत कंपन्ा, क्रीडाववष्क स्पिा्ट, 
समारंभ आ्ोवजत करणारे इवहेंर मटॅनेजमेंर उद्ोग 
समूह, क्रूज जॉबज, क्रीडा सावहत् पुरवणाऱ्ा 
उतपािक कंपन्ा, क्रीडा व्वस्थापन कंपन्ा, 
क्रीडाववष्क माककेवरंग कंपन्ा, क्रीडाववष्क 
वलड्ट वाईड जावहरात करणाऱ्ा कंपन्ा, 
लहानमोठ्ा क्रीडा संस्था, ररक्रीएशन क्लब, 
क्रीडासंकुले, सरकारी क्रीडा का्ा्टल्े, बी. सी. 
आ्. आ्. सी. सी., फुरबॉल फेडरेशन, हॉकी 
फेडरेशन, वा्. एम. सी. ए., वा्. एच. ए., वा्. 
डबल्ू. सी. ए. ्ांसारख्ा शासन वन्ंवत्रत व 
खाजगी प्रा्ोवजत संस्था, खाजगी सुरक्षा संचलन 
संस्था इत्ािी. 
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क्रीडासादित्दनदम्गतीिदिक्री 

(१)क्रीडा सादित् दिक्रेता/ व्िस्थापक/ खटेळाडू
पोशाख ि गणिटेश दिक्रेता :	 क्वक्वध	 खरेळांचरे	
सखोल	्जान	असणािी	 व्क्ी	 ्व	 ्ा	क्षरेत्ात	काम	
किण्ाची	आ्वड	असणािी	कोणती्ही	व्क्ी.	

 संधी क्षटेत्रटे -	 खाजगी	 ककिकोळ	 क्रीडा	 साक्हत्	
व्ापािी	/	क्वक्रेता.

(२)क्रीडासादित्दनमा्गतािघाऊकदिक्रेता/खटेळाडू
पोशाखिगणिटेश दनमा्गतािघाऊक दिक्रतेा :
क्वक्वध	 खरेळांचरे	 सखोल	 ्जान	 ्व	 ्ा	 क्षरेत्ात	 काम	
किण्ाची	 आ्वड	 तसरेच	 व््वसा्ात	 पुिरेसरे	 भाग	
भांड्वल	घालथू	िकणािी	व्क्ी.	

 संधीक्षटेत्रटे-	 ्ा	क्रीडा	क्षरेत्ात	्होणाऱ्ा	ब्लांचा	
कानोसा	घरेऊन	त्ाप्रमाणरे	खरेळाडूंना	जासतीत	जासत	
आिाम्ा्ी	 ्व	 सिुकक्षतता	 ्रेणाऱ्ा	 ्व	 उच्च	
का््यमानासाठी	 पाठबळ	 ्रेणािरे	 मोठरेमोठरे	 जागकतक	
उद्योग	समथू्ह.

(३)क्रीडासादित्दनदम्गतीउद्ोग/स्पोट्गस्फॅदसदिटी
मॅनटेजर/प्रकॉडकट दडझा्नर इन स्पोट्गस् :	 क्वकिष्ट	
खरेळातील	 सखोल	 ्जान,	 त्ासाठी	 लागणाऱ्ा	
क्रीडा	 साक्हत्ाचा	 अभ्ास	 त्ासाठी	 लागणाऱ्ा	
साक्हत्ात	 काळानुरूप	 ब्ल	 किण्ाच्ा	 क्वक्वध	
कलपना	 असणािी	 व्क्ी,	 कडलिोमा	 इन	 सपोट्यस्	
टरेकनॉलॉजी

 संधीक्षटेत्रटे-	क्वक्वध	िाष्ट्ी्	्व	आंतििाष्ट्ी्	क्रीडा	
साक्हत्	कनकम्यती	उद्योग	समथू्ह.

(४)क्रीडासादित्दनदम्गतीतंत्रज्/संशोधक/मटटेररअि
इंदजदनअर स्पोट्गस् :	 कडलिोमा	 इन	 सपोट्यस्		
टरेकनॉलॉजी,	 ॲडव्हानस	 कडलिोमा	 इन	 सपोट्यस्		
इंकजकनअरिंग	 (क्व्रेिातील	 प््वी),	 मॅन्ुफॅकचरिंग	
कससटीम	इंकजकनअितींग	इन	सपोट्यस्		इत्ा्ी.	

 संधी क्षटेत्रटे -	 क्वक्वध	 िाष्ट्ी्	 ्व	 आंतििाष्ट्ी्	
बाजािपरेठरेत	क्रीडा	साक्हत्	पुि्वणािरे	उद्योग	समथू्ह.

(५) क्रीडा सादित् दनदम्गतीतीि कुशि ि अकुशि
कारागीर:		तंत्	किक्षण	घरेतलरेल्ा	व्क्ी	तसरेच	इति	

व्क्ी	की	ज्ा	अकरुिल	कामगाि	म्हणथून	स्हभागी	
्होतील.

 संधी क्षटेत्रटे -	 क्रीडा	 साक्हत्	 कनकम्यती	 व््वसा्	
किणािरे	उद्योग.

्ोगक्षटेत्रटे 

(१) ्ोग ट्टेनर/्ोग दटचर/ ्ोग थटेरदपस्ट/्ोग
इनस्ट्कटर/्ोगॲरोबीकइनस्ट्कटर्ोग ररसच्ग
ऑदफसर-्ोगॲनडनॅचरोपॅथी: 

 पदिी-	्ोगा	सकटकफकेट	कोस्य,	्ोग	कटचस्य	ट्रेकनंग	
कोस्य,	कोस्य	इन	कफटनरेस-डाएट-्ोगा,	बी.	ए.	इन	
्ोग,	बी.	एससी.	इन	्ोग	सा्नस	्व	्ोग	्रेिपी,	
कडलिोमा	 इन	 ्ोगा,	 एम	्.	 एससी	 इन	 ्ोग	 सा्नस	
ॲनड	्ोग	्रेिपी,	इनि	इंकजकनअरिंग	इत्ा्ी.	

 संधीक्षटेत्रटे-	रिसॉट्यस,	कजमनॅकिअम,	प्रिाला,	्हरेल्	
सेंटस्य,	 ्हाऊकसंग	 सोसा्टीज,	 ्ोगा	 इकनसटट्थूट,	
खाजगी	्ोगा	ट्रेकनंग	सेंटस्य	इत्ा्ी.

क्रीडाक्षटेत्रातीिखाजगीव्िसा् 

(१) स्ितःच्ा मािकी िक्ाच्ा खाजगी क्रीडा
संस्था :	 क्वक्वध	्रेिी	 क्व्रेिी	खरेळांचरे	अद्य्ा्वत	
प्रकिक्षण	 ्रेणािरे	 गरेम	 ॲणड	 ॲकटीसव्हटी	 क्लबज्	,	
कफटनरेस	 सेंटस्य,	 ॲिोबीक	 डानस	 क्लब,	 ्हरेल्	 
क्लब,	डानस	सटुकडओ,	सस्वकमंग	ट्रेकनंग	सकूल,	्वॉटि	
सपोट्यस्	सेंटस्य,	ॲडव्हरेचि	सपोट्यस्		सेंटि	(्वॉटि	बरेस,	
एअि	 बरेस,	 लॅनडबरेस)	 क्वक्वध	 खरेळांच्ा	 सपोट्यस्		
ॲकॅडमी,	 सपोट्यस्	 सकूल	 (िासकी्-क्रीडा	
प्रबोकधनी	 ्वि	आधारित),	 लाफटि	क्लब,	 सपोट्यस्		
एकसपोचरे	आ्ोजन	किणरे,	सपोट्यस्		एन.	जी.	ओ.,	
क्रीडा	प््यटन	इत्ा्ी.

(२) गटेमऑदफदशअलस(पंचिसामनादधकारी):
 पदिी-	त्ा	त्ा	एकक्वध	क्रीडा	संघटनांच्ा	िाज्	

िाष्ट्ी्	 ्व	आंतििाष्ट्ी्	 पातळी्विील	 पंच	 पिीक्षा	
उततीण्य	व्क्ी.	

 संधी क्षटेत्रटे -	 िासकी्,	 कनमिासकी्,	 खाजगी,	
क्रीडा	 संघटना,	 मोठमोठ्ा	 उद्योग	 समथू्हानरे	
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प्र.३)आकृतीबंधपूण्गकरा.



प्र.१)खािीिप्रशनांचीतुमच्ाशबदांतउततरटेद्ा.
 (१) क्रीडा	 क्षरेत्ातील	 सुच्वलरेल्ा	 ्ा	 करि्ि	

संधतींपैकी	आपण	कोणती	्व	का	कन्वडाल	?
 (२) क्व्जान	 िाखरेत	 किकणाऱ्ा	 क्वद्याथ्ा्यला	

क्रीडा	क्षरेत्ातील	कोणकोणत्ा	संधी	उपलबध	
आ्हरेत?

 (३) पाठात	 सुच्वलरेलरे	 कोणतरे	 क्षरेत्	आ्वडलरे	 ? 
का	?

प्र.२)जोड्ाजुळिा.
‘अ’ गर                       ‘ब’ गर
१) क्रीडा	व््वस्ापन	क्षरेत्			 I)	 मटरेिीअल	 इकंजकनअि	

सपोट्यस	्
२) क्रीडा	साक्हत्	कनकम्यती			 II)	 सपोट्यस	्	मसाज	

्रेिकपसट
३) ्हरेल्	ॲनड	कफटनरेस			 III)		सस्वकमंग	ट्रेकनगं	सकूल
४) खाजगी	व््वसा्			 IV)	टॅ्व्हकलगं	सरेक्रटेिी

पूरकअभ्ास:
	(१)		खेळाडू महणून शासकी् सेवेत असलेल्ा कम्टचारी/अविकारी ्ांची मुलाखत घेऊन नोंिी करा.
	(२)		क्रीडा सावहत् ववक्रेत्ाची मुलाखत घेऊन आपल्ा संग्ही ठेवा.

क्रीडाक्षटेत्रातीिखाजगीव्िसा्

आ्ोकजत	केलरेल्ा	िाज्,	िाष्ट्ी्	्व	आंतििाष्ट्ी्	
सपधाांमध र्े	 गरेम	 ऑकफकिअलस	 म्हणथून	 काम	
किण्ाची	 संधी.	 क्रीडरेतथून	 करिअि,	 कफटनरेसमधथून	
करिअि	आकण	िािीरिक	किक्षणातथून	करिअि	हाचा	
बोलबाला	 ्होत	 चालला	 आ्हरे.	 त्ात	 क्वक्वध	
क्षरेत्ातंील	 करिअिच्ा	 संधी	 ज्वळज्वळ	 स्व्य	

क्वद्यािाखांमध र्े	 किकणाऱ्ा	 मुला	 -	 मुलतींना	
खुणा्वत	आ्हरेत.	आपल्ा	्रेिातील	क्रीडा	क्वश्वात	
्ही	 नव्ानरे	 उ््ाला	आलरेली	 िाखा	असथून	 त्ाचरे	
का्ही	 औपचारिक	 ्व	 अनौपचारिक	
अभ्ासक्रम्रेखील	उपलबध	्होत	आ्हरेत.

स्िाध्ा्
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मानवी सं् िकृती व खळे यांच े नात े फार जुने आह.े  
तया तया दशेप्रदशेाचंया सं् िकृतीनसुार कतथिले खळे खेळले 
जातात. पवूवीचया िाळी खळे हे िवेळ िरमणुिीसाठी किवंा 
शौया्वची परीक्ा घणेयासाठी खळेले जात असत, पण आज 
तयाची जागा वयवसायाने घेतली आहे. खळे महटल े िी 
आपोआपच येत े ती सखलाडूवतृती! खळेातनू  
खळे, सखलाडूवतृती आकण नीकतमूलये यांच े सरकं्ण होत.े  
क्रीडा-पत्रिार हने ्री गॅ्रटलँड राईस महणतात, ‘‘खेळात तमुही 
हरता किवंा कजिंता याला महत्व नाही तर तमुही िशा 
प्रिारचा खेळ िरता याला जा्त महत्व आह.े’’

भारतीय क्रीडाक्ते्राचा कवचार िलेा तर  
कक्रिेट वगळता इतर क्रीडाक्ते्रांिडे वळणयात यवुिांना 
अकजबात रस नाही अस ेमहटले जात.े परतं ुखळेाच ेमहत्व  
हे पदिे कजिूंन दशेाची प्रकतमा उचंावणे इथिपययंतच मया्वकदत 
नाही तर वयैसक्ि जीवनातही खळेांना अननयसाधारण 
महत्व आह.े कनिोप शरीरातच कनिोप मन अस ूशिते हे 
उमगलयावर, शरीर कनिोप व सदुृढ ठेवणयासाठी माणसे 
धडपडू लागली आकण कनिोप शरीराचा एि माग्व खेळाचया 
पटांगणातनू जातो हे उमगलयावर तयांना खळे हवहेवसे े वाटू 

उदस् नदष्टे

१) भ्लरतीय ि्ललेय क्ी्ड्ल प्र्लनध्रण्लिे सम्लनवष्ट 
्ेलेलय्ल सव्ग खेळ्लंची अद्य्लवत म्लनहती उपलबध 
होणे.

२)  सव्ग सम्लनवष्ट खेळ्लंचय्ल नियम्लंच्ल अभय्लस ्रणे.

३)  सव्ग सम्लनवष्ट खेळ्लंची क्ी्ड्ल्ौिलये नव्नसत 
्रणे.

४)  खेळ्लंचय्ल म्लधयम्लतूि वयष्क्तमत्व  नव्नसत ्रणे.

५)  सव्ग खेळ्लंचय्ल क्ी्ड्ल सपध्लांची म्लनहती होणे.

लागल.े जीवनातील सव्वच के्त्रामंधय ेकश्त अकनवाय्व आह.े 
तशी ती खेळातही आवशयि असत.े खेळाने वयायाम होतो, 
शरीर बळिट होत.े पण खेळातील कश्त जीवनालाही वळण 
देत.े

आज भारतामधय ेजवळपास अनेि क्रीडा प्रिार खळेले 
जातात. तयाचंया अनेि अकधिकृत सघंटना या राजय व राटिरिीय 
्तरावर िाय्वरत आहते. भारतीय शालये क्रीडा  
प्राकधिरणाद ्वार े तयातील िाहंी खेळानंा अकधिकृत मानयता 
कदली गलेी असनू तयांचा सदर विा्वचया वळेपत्रिामधय े
समावशे िरणयात आललेा आह.े अस ेअसल ेतरी दर विवी 
खळेाचया यादीमधय ेबदल झाललेा कदसनू यतेो. तयात िाही 
खेळाचंा समावशे िलेा जातो तर िाही खेळाचंी मानयता 
िाढून घतेली जात.े

िुठलाही खेळ अथिवा क्रीडा प्रिार कशित असताना 
तयाला कनयमाचंा अाधार असला पाकहज े तरच त े खळे 
्पधा्वतमि क्रीडा प्रिारात कटिू शितात.

खेळाचया कनयमांबरोबरच, क्रीडा िौशलय व शारीररि 
घटिाचा कविासही खेळाचया माधयमातनू िलेा जातो. 
खेळाद् वार े वयक्ीच े वयसक्मत्व  घडवणयात मदत होत.े 
खेळ ह ेफक् मनोरजंनाच ेसाधन नसनू तयािड ेवयावसाकयि 
दृसटििोनातनू पाकहले गले े पाकहज.े तयासाठी कवकवध  
्तरावंर आयोकजत क्रीडा्पधायंमधय ेभाग घऊेन खेळातील 
क्रीडा िौशलय वद्ृ कधंगत िले ेपाकहज.े

सूचि्ल : 

पुढील यादीमधये िाही खेळ व क्रीडा प्रिारांचा समावशे  
िलेा असला तरी क्रीडा कशक्िाने भौगोकलि पररस्थिती, 
उपलबध सोई सकुवधा आकण क्रीडा साकहतय याचंा  
कवचार िरून खेळ व क्रीडा प्रिार घयावेत. तयाचप्रमाणे 
परपंरागत मनोरजंनातमि खेळाचंा ही समावशे यात िलेा 
जावा. तयामळु े यथेिील सं् िकृती व परपंरा जोपासणयास 
मदत होईल. वर्गीकरण करण्ात आलले्ा खळे व क्रीडा 
प्रकाराचंी माणिती Q.R. Code मध्े पािता ्ईेल.

९. णवणवध खेळ
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कािीखटेळिक्रीडाप्रकाराचंी्ादी

१.आक्रमणातमकखटेळ २.नटेटगटेमस

१. फरुबॉल
२. हटॅणडबॉल
३. बास्केरबॉल
४. हॉकी
५. कबड् डी
६. नेरबॉल
७. रगबी
८. रोलबॉल
९. रोलर हॉकी

१. बॉलबटॅडवमंरन
२. वहॉलीबॉल
३. शूवरंग बॉल
४. थ्ो बॉल
५. रेवनस
६. बटॅडवमंरन
७. सॉफर रेवनस
८. रेबल रेवनस
९. सेपाक रकरा
१०. रेवनक्वाइर

३.द्ंद्िातमकगटेमस ४.स्ट्ा्दकंगगटेमस
१. कुस्ती
२. वुशू
३. ज्ुिो
४. करारे
५. बॉष्कसंग
६. वककबॉष्कसंग
७. वसकई माश्टल आर्ट
८. तलवार बाजी
९. ्ुनीफाईर
१०. तेंग सु-डो
११. कुडो
१२. मल्लखांब
१३. आटिाडू आखाडा
१४. ता्क्वांिो

१. बेसबॉल
२. वक्रकरे
३. सॉफरबॉल
४. कॅरम
५. स्क्वटॅश
६. मॉनरकेसबॉल

५.टागदेटगटेमस
१. आच्टरी
२. रा्फल शूवरंग

६.दिष््टंगगटेमस
१. वेरवलष्फरंग
२. पॉवरवलष्फरंग
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७.टॅगगटेमस ८.इतरखटेळ
१. खो-खो
२. आट्ापाट्ा
३. डॉजबॉल

१. ॲथलवेरकस
२. जलतरण
३. वजमनटॅष्स्रकस
४. ्ोगासन
५. बिु् विबळ
६. मॉडन्ट पेंरटॅथलॉन
७. स्केवरंग
८. सा्कवलंग (र्टॅक आवण रोड)
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््लही आंतरर्लष््टीय क्ी्ड्ल सपध्ल्ग

१. ऑकलंकपि क्रीडा ्पधा्व

२. आकशयाई क्रीडा ्पधा्व

३. राटिरििुल क्रीडा ्पधा्व

४. सॅफ आकशयाई क्रीडा ्पधा्व

््लही र्लष््टीय क्ी्ड्ल सपध्ल्ग

१. राटिरिीय क्रीडा ्पधा्व

२. खेलो इकंडया

३. राटिरिीय शालेय क्रीडा ्पधा्व

१. ऑनलंनप् क्ी्ड्ल सपध्ल्ग

ग्ीस दयेिातील अथयेनस िहरात १८९६ साली अवा्तचीन 
ऑरलरंपक सपधायंची सरुुवात झाली. त्ा प्राचीन सपधायंचये 

पुनरुजजीवन करण्ाचये शय्े  रप्रये कुबटवीन ्ानंा जातये.  
१८८९ मध्ये रप्रये कुबटवीन ्ानंी एक िारीररक रिक्षण  
पररषद आ्ोरजत केली. कुबटवीन ्ाचं्ा अध्क्षतयेखाली 
फ्ानसमधील २०० क्रीडा सघंाचंी एक मध्वतवी सरमती 
सथापन करण्ात आली. त्ात त्ानंी प्राचीन ग्ीस  
ऑरलरंपक सपधायंचये पनुरुजजीवन करण्ाची आपली  
कलपना माडंली. १८९४ मध्ये रनररनराळ्ा राष्ानंा  
पररपत्के पाठवनू परॅरसमध्ये एक रिक्षण पररषद आमरंत्त 
केली. अिा रीतीनये १८९६ साली प्राचीन ऑरलंरपक क्रीडा 
सपधायंचा वारसा असलयेल्ा ग्ीस दयेिातील इरतहासप्ररसद ्ध 
अथयेनस िहराला परहली अवा्तचीन ऑरलंरपक सपधा्त 
भरवण्ाचा बहुमान रमळाला. ऑरलरंपक सपधवेचये रन्तं्ण  
व व्वसथा आंतरराष्ी् ऑरलंरपक सरमती ही ससंथा पाहतये. 
्ा सरमतीत प्रत्येक सभासद राष्ाचये १ तये ३ प्ररतरनधी 
असतात. भारताचये प्ररतरनरधतव करणारी भारती् ऑरलंरपक 
सघंटना ही ससंथा रदल्ी ्येथये १९२५ मध्ये सथापन झाली. 
आंतरराष्ी् ऑरलंरपक सरमतीचये मखु् का्ा्तल् 
क्सवतझलयंडमधील लकॉझयेन िहरात आहये. ऑरलरंपक सपधायंत 
जात, राष्, धम्त कुठलाही भयेद मानला जात नाही. अवा्तचीन 
ऑरलरंपक सपधा्त एका रवरिष पद् धतीनये पार पाडल्ा 
जातात. त्ात प्राचीन सपधायंची उद् रदषये, तत्वये व परपंरा 
कटाक्षानये पाळल्ा जातील ्ाकडये रवियेष लक्ष रदलये जातये.

ऑरलरंपक सपधवेचये ध्य्े  वाक् अरधक गरतमान, अरधक 
उच्च, अरधक बलिाली (लटॅीनमध्ये citus, Aitius, 
Fortius) इतर इगं्जीमध य्े (Fastest, Highest, 
strongest) असये आहयेत. ऑरलरंपक धवजावर रनळ्ा, 
काळ्ा, रपवळ्ा, रहरव्ा व लाल रगंाचंी एकमयेकातं 
गुं् लयेली पाच वतु्तळये असतात. ् ा पाच वतु्तळाचंी आकृती ही 
पाच खंड व त्ाचये ऐक् ्ाचंये प्रतीक मानलये जातये.

सामन्ाच्ा उद् घाटनाच्ा वयेळी ऑरलरंपक गीत 
वाजवण्ात ्येतये. सामनये सरुू होण्ापवूवी ्जमान राष्ाच्ा 

उदस् नदष्टे

(१) नवनवध र्लष्ट्ीय व आंतरर्लष्ट्ीय क्ी्ड्लसपध्लांनवषयी 
म्लनहती होणे.

(२)  नवनवध क्ी्ड्लसपध्लांचय्ल इनतह्लस्लबदस् दल म्लनहती 
होणे.

(३)  प्रतये् क्ी्ड्लसपधधेचय्ल आयोजि्लतील वेगळेपण्लची 
म्लहीत होणे.

(४)  नवनवध सतर्लंवरील क्ी्ड्लसपध्लांचे आयोजि नियोजि 
य्लबदस् दल म्लनहती होणे.

१०. णवणवध रिरीडा स्पधाधा
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एका मान्वर खयेळाडूनये सव्त खयेळाडंूच्ा वतीनये ऑरलरंपक 
िपथ घ्ाव्ाची असतये. त्ानंतर बडँच्ा तालावर सव्त 
खयेळाडंूचये सचंलन होतये व पाहुण्ांना मानवदंना दयेण्ात य्ेतये. 
नतंर ततुारीच्ा रननादात िांतीचये प्रतीक महणून हजारो  
कबतुरये आकािात उडवतात. त्ाच वयेळी ऑरलरंपक  
ज्ोत प्रयेक्षागारातून आणली जातये. ज्ोत प्रजवरलत केली 
जातये. ऑरलंरपक गीत सरुू असताना ऑरलरंपक धवज 
उभारण्ात य्ेतो. सव्त खयेळाडंूच्ा वतीनये प्रमखु खयेळाडू िपथ 
घयेतो. त्ावयेळी रवरवध राष्ांतील खयेळाडू एकमयेकांत रमसळून 
रवशव बधंतुवाचये नातये जनसमदुा्ाच्ा प्रत््ास आणून दयेतात.

२. आनिय्लई क्ी्ड्ल सपध्ल्ग

दुसऱ्ा महा्ुद् धानंतर आरि्ा खडंात नवक्रातंीचये वारये 
वाहू लागलये. भारतासह सारा आरि्ा सवतंत् झाला होता. 
्द्ु ध नको मतै्ी हवी हा ऑरलरंपक मतं् आता साऱ्ा रवशवानये 
जोपासण्ास सरुुवात केली. ्ा नवपररव्ततनात भारत 
क्रीडाक्षयेत्ातही मागये रारहला नाही. रवियेषतः आरि्ा खंडात 
भारत क्रीडा क्षयेत्ात आघाडीवर होता. ्ाच कालखंडात 
ऑरलरंपकच्ा धतवीवर आरि्ाई दयेिांचा क्रीडा महोतसव 
भरवावा ्ाचा ध्ास गरुुदतत सोंधी ्ांच्ासह अनयेकांना 
होता.

महा्ुद् धामुळये मोठ्ा कषानये सरुू केलयेली पक्शचम 
आरि्ाई क्रीडा सपधा्त खरंडत झाली तरी सोंधतींच्ा प्र्तनात 
खडं पडला नाही.

सवातंत्् प्राप्तीनंतर आरि्ाई खडंात मतै्ी व सलोखा 

वाढवण्ासाठी भारतानये परहलये पतंप्रधान परंडत नयेहरू ्ाचं्ा 
उपक्सथतीत झालयेल्ा चचा्तसत्ात आरि्ाई क्रीडा महोतसव 
भरवण्ाची कलपना आरि्ाई दयेिातील पाहुण्ासंमोर 
माडंण्ात आली. आपली कलपना मतू्त सवरूपात 
आणण्ासाठी नयेमकी का् का््तवाही करावी लागयेल  
्ाचा अभ्ासपूण्त आढावा सोंधतींनी सवायंपढुये सादर केला. 
्ाला सवायंनी मान्ता दि्तवली. सोंधतींचा ध्ास व सपधा्त 
अा्ोजनाचा अभ्ास पाहून पतंप्रधान परंडत नयेहरू एकदम 
खूि झालये व त्ानंीच ्ा सपधवेला आरि्ाई क्रीडासपधा्त हये 
नाव रनक्शचत केलये.

आरि्ाई क्रीडासपधवेचये ऐरतहारसक शय्े  प्राध्ापक 
सोंधी ्ानंा जातये. तयेच आरि्ाई क्रीडा सपधवेचये 
रिलपकार आहयेत. परहली आरि्ाई सपधा्त ४ माच्त तये ११ 
माच्त १९५१ साली भारताची राजधानी रदल्ी ्ा िहरात 
आ्ोरजत करण्ात आली. ्ा सपधवेत ६ खयेळ, ११ दयेि व 
४८९ खयेळाडूंनी  सहभाग नोंदवला. सदर सपधा्त दर ४ वषायंनी 
आ्ोरजत केली जातये. ऑरलरंपक सपधा्त व  
आरि्ाई क्रीडा सपधा्त ्ात २ वषायंचये अतंर असतये.

आरि्ाई क्रीडा सपधा्त ही भारतानये जगाला रदलयेली एक 
दयेणगी आहये. आरि्ाई सपधा्त दर चार वषायंनी नवी प्रयेरणा दयेतये. 
प्रगतीची, समृद् धीची अन जागरतक िातंता, बधंतुवाची! 
सवाततं्् प्राप्तीनतंर १९५१ मध्ये रदल्ीत आरि्ाई सपधवेची 
तयेवलयेली क्रीडाज्ोत खयेळाडंूना नवहये तर सामान् नागररकानंाही 
नवरनरम्ततीचा प्रकाि दयेत असतये. 
३. र्लष््ट्ुल क्ी्ड्ल सपध्ल्ग

ऑरलरंपक  सपधवेनंतरचा जगातील दुसरा क्रीडा महोतसव 
महणजयेच राष्कुल खयेळ.  जये दयेि पवूवी इगं्जांच्ा 
आरधपत्ाखाली होतये त्ांना राषक्ुल दयेि असये महणतात. 

1982 नदल्ी आनिय्लई सपध्ल्ग

2010 नदल्ी र्लष््ट्ुल सपध्ल्ग
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१९३० तये १९५० काळात त्ाला ‘ररिरटि साम्ाज् खयेळ’ 
असये संबोधलये जात  असये. त्ानंतर ्ा सपधायंना ‘ररिरटि 
साम्ाज् व राष्कुल खयेळ’ असये नाव पडलये. त्ानंतर 
१९६६ तये १९७४ प्यंत ् ा सपधायंना ररिरटि राष्कुल खयेळ 
असये महटलये जाई. १९६७ पासून ्ा सपधवेला राषक्ुल 
क्रीडा सपधा्त हये नाव प्राप्त झालये. ्ा सपधवेची सुरुवात 
१९११ ला झाली. इंगलडंचा राजा जकॉज्त प्रथम ्ाच्ा 
राज्ारभषयेकाच्ा रनरमततानये ररिरटि सतता असलयेल्ा 
सव्त दयेिांत ्ा खयेळांचये आ्ोजन करण्ात आलये. २०१० 
मध्ये राष्कुल सपधा्त भरवण्ाचा मान भारताला रमळाला 
असून ्ा सपधवेचये आ्ोजन नवी रदल्ी ्येथये करण्ात 
आलये. एकूण राष्कुल दयेिांची संख्ा ७१ एवढी आहये.

४. सॅफ आनिय्लई क्ी्ड्ल सपध्ल्ग
सध्ाची सॅ् आरि्ाई क्रीडासपधा्त पवूवी ‘साऊथ 

आरि्ा ्ेडरयेिन क्रीडासपधा्त’ महणून ओळखली जात 
होती. १९८३ मध्ये दरक्षण आरि्ाई ऑरलरंपक  
संघटनयेची सथापना करण्ात आली, तर सपटेंबर १९८४ 
मध्ये प्रथम दरक्षण आरि्ाई क्रीडासपधवेचये आ्ोजन 
काठमांडू (नयेपाळ) ् येथये करण्ात आलये. १९८४ तये १९८७ 
प्यंत ्ा क्रीडासपधा्त दरवषवी आ्ोरजत केल्ा जात. 
१९८७ नंतर ्ा क्रीडासपधा्त दर दोन वषायंनी आ्ोरजत 
करण्ात ्ाव्ात असये ठरलये. ्ा क्रीडासपधायंमध्ये भारत, 
अ्गारणसथान, बांगलादयेि, भूतान, मालदीव, नयेपाळ, 
पारकसतान व शीलंका ्ा दयेिांचा समावयेि  होतो. १९८१ 
मध्ये दरक्षण आरि्ाई दयेिांत मैत्ीचये व सलोख्ाचये 
वातावरण वाढीस लागण्ासाठी दरक्षण आरि्ाई 
्ेडरयेिनची सथापना करण्ात आली आरण रतच्ा 
माध्मातून रवरवध सपधायंचये आ्ोजन केलये जातये.

१. र्लष्ट्ीय क्ी्ड्लसपध्ल्ग (National Games)
भारतामध्ये राष्ी् खयेळ अनयेक वषायंपासून आ्ोरजत 

केलये जातात. राष्ी् खयेळाचये ्ोग् असये रन्ोजन करून 
१९८५ मध्ये नवी रदल्ी ्ा रठकाणी प्रथम राष्ी् क्रीडा 
सपधवेचये आ्ोजन करण्ात आलये. ही सपधा्त सवगवी् 
इंरदराजी गांधी ्ांच्ा समरणाथ्त आ्ोरजत करण्ात 
आली होती. सदर सपधा्त ही भारती् ऑरलरंपक संघटनयेच्ा 

आरधपत्ाखाली आ्ोरजत केली जातये. ्ा क्रीडासपधवेत 
भारतातील सव्त संघराज् व केंद्िारसत प्रदयेि ्ांचा 
समावयेि होता. एकातमतयेची भावना वाढीस लावणये व 
क्खलाडूवृततीस प्रोतसाहन दयेणये हा ् ा सपधवेचा मुख् उद ्दयेि 
आहये.

२. खेलो इंन्डय्ल
व्क्क्च्ा जीवनात खयेळ आरण तंदुरुसतीचये महत्व 

अमूल् आहये. आपल्ा दयेिात खयेळल्ा जाणाऱ्ा सव्त 
क्रीडा प्रकारांना मजबूत चरौकट बनवून आरण भारताला 
एक महान क्रीडाराष् महणून प्रसथारपत करण्ासाठी, 
भारतातील क्रीडा संसकृतीचये पुनरुजजीवन करण्ासाठी 
‘खयेलो इंरड्ा का््तक्रम’ २०१८ रोजी सुरू करण्ात 
आला. ततकारलन क्रीडा मंत्ी व नयेमबाजी खयेळाचये 
ऑरलंरपक ररौप् पदक रवजयेता खयेळाडू मा. राजवध्तनरसंग 
राठोड ्ांच्ा पुढाकारानये हा उपक्रम सुरू झाला.
	खयेलो इंरड्ा सपधा्त दरवषवी भरल्ा जातात.
 खयेलो इंरड्ा सपधा्त ही राष्ी् सतरावरील सपधा्त 

आहये.
		खयेलो इंरड्ा सपधा्त ्ा १७ वषायंवरील आरण २१ 

वषायंखालील व्ोगटासाठी खयेळवल्ा जातात.
		२०१८ पासून खेलो इकंडया ्पधा्व सुरू झालया.
		यामधये ६ क्रीडा प्रिारांचा समावेश आहे.
		रवजयेत्ा खयेळाडूंना रोख ५ लक्ष रु. वारष्तक रिष््वृतती 

व रनवडक खयेळांडूचये पुढील ५ वषायंचये प्ररिक्षण 
सरकारमा्कित होतये.

		क्रीडाक्षयेत्ात मोठ्ा सखं्येनये सहभाग घयेणये आरण उतकष्त  
साधणये ही दुहयेरी उद् रदषये आहयेत.

		क्रीडा ससंकृतीत वाढ घडवनू आणणये आरण दयेिासाठी 
क्रीडा उतकृषता प्राप्त करणये हये खयेलो इरंड्ा सपधवेचये ध्य्े  
आहये.

उपक्म : 
राषी्् िालये् क्रीडा सपधवेची मारहती रमळवा.

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



57

प्र.१)एकािाक्ातउततरटेदििा.

 (१) आधुकनक	 ऑकलंकपक	 सपधजेची	 सुरु्वात	
कोणत्ा	साली	झाली?

 (२) आधुकनक	ऑकलंकपकचा	जनक	असरे	कोणास	
संबोधलरे	जातरे?

 (३) भारती् ऑकलंकपक संघरनेची स्थापना 
कोणत्ा साली करण्ात आली?

 (४) ऑकलंकपक स्पिजेचे ध्े् वाक् का्?
 (५) आवश्ाई क्रीडा स्पिजेचा जनक कोणाला 

संबोिले जाते?
 (६) राटि्कुल स्पिजेमध्े सहभागी होणाऱ्ा एकूण 

िेशांची संख्ा वकती आहे?
 (७) प्रथम िवक्षण आवश्ाई क्रीडास्पिजेचे 

आ्ोजन कोणत्ा वषवी करण्ात आले?

 (८) प्रथम राटि्ी् क्रीडा स्पिजेचे आ्ोजन 
कोणत्ा साली करण्ात आले?

प्र.२)ररकाम्ाजागाभरा.
 (१) पक्हली	 आधुकनक	 ऑकलंकपक	 क्रीडा	

सपधा्य.......्ा	 ि्हिात	 आ्ोकजत	 केली	
गरेली.

 (२) आंतििाष्ट्ी्	 ऑकलंकपक	 संघटनरेचरे	 मुख्	
का्ा्यल्......	्ा	ि्हिात	आ्हरे.

 (३) पक्हल्ा	 आकि्ाई	 क्रीडासपधजेचरे	 आ्ोजन	
.....	साली	किण्ात	आलरे.

 (४) िाष्टक्रुल	 क्रीडा	 सपधजेचरे	 आ्ोजन	
भाितात......	साली	किण्ात	आलरे.

 (५) खरेलो	इंकड्ा	सपधा्य	प्र्म	.......	्ा	साली	
आ्ोकजत	किण्ात	आली.



पूरकअभ्ास:
	(१)		आिुवनक ऑवलष्मपक स्पिजेत होणाऱ्ा ववववि क्रीडा प्रकारांची ्ािी त्ार करा.
(२)		 खाली विलेल्ा वचत्रांतील खेळाडूंची मावहती वलहा.

स्िाध्ा्
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खळे्ल्ूड त ेक्ी्ड्लमंत्री (र्लजवध्गिनसगं र्लठो्ड)

राजवध्वनकसंग राठोड यांचा जनम २९ जानवेारी १९७० या 
कदवशी राज्थिान यथेिील जैसलमरे यथेेि झाला. तयाचया 
वडलांच ेनाव िन्वल लक्मणकसगं राठोड व आईच ेनाव मंजू 
राठोड. भारताला ऑकलकंपिमधये पुरुिांचया शटूतींग डबल टरिपॅ 
या नमेबाजी प्रिारात पकहल ेवयैसक्ि रौपय पदि कमळवून 
दणेारा खळेाडू महणून राजवध्वनकसंग राठोड प्रकसद् ध झाले.

शालये जीवनात राठोड हे बा्िटे बॉल, वहॉलीबॉल, 
कक्रिेट, फुटबॉल, िबड्ी आकण ॲथिलेकटकसचे (मैदानी 
्पधा्व) उतिकृटि खळेाडू होत.े राटिरिीय कक्रिटे ्पधजेतील 
उतिकृटि खळेामळु ेतयांना ्िूल गमे फडेरशेन ऑफ इकंडयाने 
कशषयवृतती कदली. राटिरिीय रक्ा अिादमी (NDA) चया 
बा्िेट बॉल टीममधून शानदार खळे िरून तयांनी वयसक्गत 
सवुण्वपदि प्राप्त िेले. तयांना NDA तील सववोतिकृटि खेळाडू 
परु्िार ‘NDA बलयेजर’ नये सनमारनत करण्ात आलये. 
डयेहराडून य्ेथील इरंड्न रमरलटरी ॲकॅडमीमध्ये दाखल 
झाल्ानंतर वहकॉलीबकॉल, ्ुटबकॉल, रक्रकेट, बकॉक्कसंग, वकॉटर 
पोलो ् ा खयेळातील सवुण्तपदके त्ांनी प्राप्त केली. सवबोतकृष 
खयेळाडू ठरल्ानये त्ांना िीख रयेरजमेंटचये सवुण्त पदक बहाल 
करण्ात आलये. ्ा दरम्ान सव्तशयेष्ठ कॅडयेट घोरषत करून 
बोड्त ऑ् ऑनर हा पुरसकार बहाल करण्ात आला.

१९९६ मध य्े राजवध्तनरसंग राठोड ्ाचंये नयेमबाजीचये 
प्ररिक्षण आमवी माकस्त मनै इन े्ंटरी सकूलमध य्े झालये. त्ानंतर 
रदल्ी य्ेथील के. डी. कणवी रसहं िटूतींग रेंजमध य्े त्ांनी 

नयेमबाजीचा रन्रमत सराव सरुू केला.
२००३ मध्ये त्ानंी साइप्रसमधील रनकोरस्ा ् ा िहरात 

जागरतक चकॅ्मप्नरिपमध्ये कासं् पदक रजंकलये.
भारती् लष्करी सयेवयेत लयेफटनटंच्ा पदावर असलयेल्ा 

राजवध्तनरसंग  राठोड ्ानंी २००४  च्ा ॲथयेनस 
ऑरलरंपकमध्ये परुुषाचं्ा िरूटगं डबल टॅ्प सपधवेत ररौप् पदक 
प्राप्त केलये. २००५ साली झालयेल्ा आरि्ाई  क्लये िरूटगं 
चकॅ्मप्न सपधवेत सारंघक सवुण्त पदक रमळवनू दयेण्ात 
राजवध्तन ् ाचंा मोलाचा वाटा होता. त्ानंी २००२ तये २००४ 
च्ा आरि्ाई सपधवेत सलग तीन वयेळा सवुण्तपदक रमळवलये, 
्ाचबरोबर राष्कुल सपधा्त २००२ व २००६, ISSF वलड्त 
िरूटगं चकॅ्मप्न रिप, एरि्न क्लये टागवेट चकॅ्मप्नरिप अिा 
रवरवध सपधायंत त्ानंी २५ आतंरराष्ी् पदके रमळवली.

लष्करातनू रनवतृत झाल्ानंतर तये राजकारणात सरक्र् 
झालये व २०१४ च्ा लोकसभा रनवडणकुीत रनवडून आलये. 
सरुुवातीला मारहती व प्रसारण राज्मंत्ीपदावर काम 
केल्ानतंर त्ाचं्ाकडये क्रीडा खात्ाचा का््तभार सोपवण्ात 
आला. ऑकलकंपि नयेमबाज क्रीडामतं्ी झाल्ानये त्ानंी प्रचडं 
उतसाहानये क्रीडाक्षयेत्ात का्ा्तला सरुुवात केली.

खयेळ हा दयेिाच्ा भरवष््ाच्ा ् ोजनाचंा एक महत्वपणू्त 
भाग आहये, नयेततृवरवकास साधनू तरूणानंा चागंला माणसू  
महणनू घडवण्ाची क्षमता खयेळात आहये असा रवचार व्क् 
करून खयेळातनू भारती् खयेळाडंूना आंतरराष्ी् व्ासपीठ 
उपलबध वहावये आरण आपली क्षमता जगासमोर माडंण्ाची 
सधंी रमळावी ्ा उद् दयेिानये भारती् क्रीडाक्षयेत्ात नवनवीन 
्ोजनाचंा समावयेि केला. त्ानंी ‘खयेलो इरंड्ा’ आरण ‘टागवेट 
ऑरलरंपक पोरड्म’ (TOP) ्ा ्ोजना रनमा्तण केल्ा.
्ामळुयेच आज खयेळातील अरभरुची वाढण्ास मदत होत 
आहये.

त्ाचं्ा क्रीडाक्षयेत्ाच्ा कामरगरीची दखल घयेत त्ानंा 
भारत सरकारनये २००३-०४ मध्ये अजु्तन परुसकार,  
२००४-०५ मध्ये राजीव गाधंी खयेलरतन परुसकार हये क्रीडा 
क्षयेत्ातंील राष्ी् परुसकार दयेऊन सनमारनत केलये. सन  
२००५-०६ मध्ये पद् मशी हा सवबोच्च नागरी परुसकार बहाल 
करण्ात आला. अरतरवरिष सयेवा पदक त्ानंा रमळालये 

यशोगा्ा
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आह.े वरिगेवड्र िजा्टखाली असा पुरस्कार प्राप्त करणार ेते 
पवहलेच भारती् सवैनक ठरले. अशा ् ा वजगरबाज खेळाडूला 
तमाम भारती्ांचा सलाम!
एककरारीव्ष्क्तमत्ि(पी.टी.उषा)

पी.	 टी.	 उिा	 ्हरे	 भाितात	 आकण	 जगात	 गाजलरेलरे	

व्सक्मत््व	आ्हरे.	पी.	टी.	उिा	एक	म्हान	ॲ्कलट	्होती.	
आज र्ेखील	सगळांत	जोिात	पळणािी	मक्हला	कोण	असरे	
क्वचािलरे	ति	मुलाचं्ा	तोंडात	पी.	टी.	उिाचरेच	ना्व	 र्ेतरे.

जथून	२७,	१९६४	मध्रे	पतैल	आकण	लक्मी	अममा	् ाचं्ा	
पोटी	जनमाला	आलरेलरे	 ्हरे	६	 मुलांमधील	२	 नंबिचरे	अपत्	
पा्ोली	ना्वाच्ा	एका	्छोट्ा	गा्वात	अकति्	गिीब	करुटंुबात	
जनमाला	आलरेली	 ्ही	 मुलगी	 ज्ा	 िाळरेत	 जात	 ्होती	 त्ा	
िाळरेचरे	िािीरिक	किक्षक	बालकृषणा	मासटि	्ांना	खरेळाची	
खथूप	 आ्वड	 ्होती.	 एक्ा	 उिाच्ा	 ्वडलांबिोबि	 बोलत	
असताना	त्ांची	नजि	एका	खरेळत	असलरेल्ा	ल्हान	मुलीकडरे	
गरेली.	कतनरे	कनळा	िगंाचा	धुळीत	माखलरेला	सकट्य	घातलरेला	
्होता.	त्ा	मुलीच्ा	पा्ांची	्हालचाल	इतकी	जल्	्होती	की	
संपथूण्य	खरेळ	्होईप ा्ंत	बाळकृषण	सिांची	नजि	्हटली	ना्ही.	
खरेळ	संपल्ा्वि	अकति्	िांतपणानरे	त्ांनी	त्ा	मुलीला	्हाक	
मािली	्व	कतला	क्वचािलरे,	‘बाळ	तझुरे	ना्व	का्’?	्ा्वि	कतनरे	
अग्ी	भीतभीत	उतति	क्लरे,	‘उिा	४	्ी	क्लास’.

त्ाच	 क््वसापासथून	 पी.	 टी.	 उिाच्ा	 ्िाच्ा	
कािकक्गीला	खिी	 सुरु्वात	झाली.	बाळकृषणा	मासटि	्ांनी	
िाळरेत	का्ही	मुलांना	कन्वडलरे,	त्ात	पी.	टी.	उिा्ही	्होती.	
्ििोज	भिपथूि	सिा्व	करून	घरेतल्ानंति	सि	 त्ांना	च्हा	्व	
नाष्टा	्रेत	असत.	अिा	प्रकािरे	त्ांच्ा	्छत््छा र्ेखाली	कतचरे	
प्रकिक्षण	सुरू	झालरे.

४	्ी	इ्ततरेत	असताना	एक्ा	एका	सपधजेत	कतनरे	७	्वी	
च्ा	्वगा्यतील	मलुतींबिोबि	सपधा्य	कजंकली	्व	ॲ्लरेकटकसच्ा	 
क्िरेनरे	 कतची	 ्वाटचाल	 सरुू	 झाली.	 १९७६	 साली	 किेळ	
सिकािनरे	एक	ट्रेकनंग	सेंटि	सरुू	कलेरे.	उिाला	त्ा्वरेळी	२५०	रु.	
ची	 सकॉलिकिप	 कमळाली	 आकण	 ॲ्लरेकटकसच्ा	 न्वीन	
सकु्वधा	कमळाल्ा.
पी.टी.उषाचीकारकीद्ग:

१९८० मध् ेव्ाच्ा अवघ्ा १६ वषवी सगळातं तरुण 
िावपरू महणनू वतची वनवड झाली.

१९८२ मध्े उषाला १०० मी/२०० मीरर िावण्ात 
ररौप् पिक वमळाल.े आवश्ाई खेळामध्े ४०० मीरर 
िावण्ात वतन े पवहल े सवुण्ट पिक वमळवल.े वतन े १००, 
२००, ४०० मीररमध्े सलग सवुण्ट पिक वमळवनू  
जागवतक ववक्रम केला. १९८६ च्ा सऊेल आवश्न  
स्पिजेत ४ गोलड व १ वसलवह अशी ५ मडेलस घऊेन ती घरी 
आली. वतच्ा ्ा ॲथलवेरकसमिील अप्रवतम ्शामळुे 
वतला Golden Girl, पाथोली एकसपे्रस अशी वकतीतरी  
नाव ेवमळाली, इतकेच नवह ेतर १९८४ मध् ेउषाला पि ्मशी 
व अजु्टन परुस्कार वमळाला. 

१९९१ मध् े त्ानंी शीवनवासन ्ांच्ाशी लग् केल.े 
त्ानतंर त्ांनी उज्वल नावाच्ा मुलाला जनम विला. 
शीवनवासन स्वतः खेळाडू नवहत ेपण त ेपी. री. उषाला वतच्ा 
शाळते वदै्वक् अविकारी महणून मित करीत. १९९८ 
मध्े अचानक ३४ वष्ट व्ाच्ा पी. री. उषाने पनुहा एकिा 
ॲथलवेरकसमध् ेप्रवशे केला व जपानमध् ेफुफुओका ्थेे 
आ्ोवजत एवश्न र्टॅक फेडरशेनमध्े भाग घऊेन २०० व 
४०० मीररमध्े ररौप् पिक वमळवनू ह ेजाहीर केल ेकी व् हे 
कोणत्ाही ्शाच्ा आडव े्ेऊ शकत नाही.

इतके करूनही ती थाबंली नाही. आपल ेह ेस्वपन असचे 
पढु े वजवतं राहाव े महणनू ती आजही केरळमध्े ॲथवलर 
स्कूल चालवत.े वतथ े ती तरुण मुलानंा ॲथलवेरकसचे 
प्रवशक्षण िेत.े
आदश्ाईस्पधाांतपी.टी.उषाचीपदकप्राप्तकामदगरी
आदश्ाईखटेळ:
१९८२	-	क्ल्ी,	२		िौप्प्के
१९८६	-	सरेऊल,	४		सु्वण्यप्के,	१	िौप्प्क
१९९०	-	कबजतींग,	३		िौप्प्के
१९९४	-	क्हिोकिमा,	१	िौप्प्क

Downloaded from https:// www.studiestoday.com

Downloaded from https:// www.studiestoday.com



60

खािीिखटेळाडूंचीमादितीदमळिनूतक्तापणू्गकरा.

अ.क्र. खटेळाडूचटेनाि खटेळाचटेप्रकार स्पधा्गकामदगरी पुरस्कार

१. खाशाबा जािव

२. वलएेंडर पेस

३. कणा्टम मल्लेशवरी

४. राजवि्टनवसंग राठोड

५. अवभनव वबंद्ा

६. सुशील कुमार

७. ववजेंिर वसंग

८. ववज् कुमार

९. ्ोगेशवर ितत

१०. मेरी कोम

११. साईना नेहवाल

१२. गगन नारंग

१३. पी. वही. वसंिू

१४. साक्षी मवलक

१५. वहमा िास
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प्रात्दक्षकका््ग

१

शारीररकसुदृढता
• प्रवशक्षण पद्धती : सवककिर र्ेवनंग, वेर रे्वनंग, प्ा्ोमवेर्क र्ेवनंग, फार्टलेक रे्वनंग, गवतरोि मावलका 

(Obstacle race), एरोवबकस/झुंबा, ABC वड्लस इत्ािी.
सूचना :  ्ा बाबींचा सराव करताना संच, आवत्टने, िोन संचांमिील ववशांती, तीव्रता, वववविता, 
कावठण्पातळी व िोन व्ा्ामांचे एकत्रीकरण इत्ािी घरक जाणून त्ाप्रमाणे सराव करावा.

२

मैदानी बाबी (अणनवा्य्स)
•  िावणे - १०० मी/२०० मी/४०० मी. पैकी एक; ८०० मी/१५०० मी. पैकी एक
•  फेकीच्ा बाबी व उडी प्रकार - कोणत्ाही एका फेकीच्ा व एका उडीच्ा बाबीचा अध््न करून 

सराव करावा. ्ाव्वतररक्त इतरही मिैानी बाबींचा (ऐष्च्क) सराव करणे.

३

णवणवध खेळ व क्रीडा ्पधा्स
•   मागील वगा्टमध्े खेळलेल्ा खेळांपैकी कोणत्ाही िोन खेळांमध्े प्रावीण् वमळवण्ाच्ा दृष्टिने त्ा 

खेळाचा प्रगत सराव करावा. सरावात उततजेक हालचाली, खेळातील करौशल्े, डावपेच ्ांचा 
समावेश असावा. सराव झाल्ानंतर वशवथलीकरण करणे.

४

्यपोर्
•  पाठ्पुस्तकात विलेल्ा आसनांव्वतररक्त बैठकष्स्थती, श्नष्स्थती, ववपरीत श्नष्स्थती व 

िंडष्स्थतीतील आसन प्रकारांनुसार प्रत्ेकी वकमान पाच आसनांचा सराव करावा. 
•  प्राणा्ाम :  अनुलोम - ववलोम ्ा प्राणा्ामाचा सराव करणे. 
• कपालभाती ्ा वक्र्ेचा तसेच पाठ्पुस्तकात विलेल्ा मुद्ांचा सराव करणे.  

५

उपक्म (णदलेल्या उपक्मांपैकरी णकमान एक उपक्म प्रत्येक सत्रात पूण्स करावा.)
•  सा्कल वर्प
•  वफरनेस ॲपच्ा साहाय्ाने शारीररक उपक्रम करणे व त्ाच्ा नोंिी ठेवणे. (वकमान सात विवसांच्ा)
•  क्रीडा सावहत् प्रिश्टन (वचत्र स्वरूपात, प्रवतकृती अथवा प्रत्क्ष क्रीडा सावहत् इत्ािी)
•  व्ा्ामांच्ा ववववि सावहत्ांची ्ािी करावी. सावहत् वापरून नवीन व्ा्ाम करून पहाणे.
•  क्रीडा प्रशनमंजुषेचे आ्ोजन करणे.
•  क्रीडा संकुलांना भेरी िेऊन तेथील क्रीडा सो्ीसुवविांच्ा नोंिी करणे.
•  वप्रवम्र लीगच्ा ितवीवर शाळेमध्े कोणत्ाही एका खेळाच्ा आंतरवगवी्/आंतरकुल स्पिाांचे 

आ्ोजन करणे. (उिा. खेळाडूंचा वललाव, संघ मालक, संघ व्वस्थापक, प्रवशक्षक इत्ािी)
•  सामवूहक सू््टनमस्काराचे वनष्शचत ध्े् ठरवून ते गाठण्ाचा प्र्तन करणे.

महत्वाची सूचना : कपोणत्याही क्रीडा कौशल्याचे, शारीररक उपक्मांचा, मैदानी खेळ प्रकार इत्यादी बाबींचा सराव तज्ज्ञ 
मार््सदश्सकांच्या मार््सदश्सनानुसारच करावा.
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Doping: www.nadaindia.orgwww.wada-ama.org

Obesity: www.who.int/news-room/fact-sheots/detail/obesity-and-overweight



१.दिदिधस्पधाांचीसंकतेस्थळटे

खािीकािीखटेळांच्ासंकतेस्थळांची्ादीददिीआिटे,त्ानुसारआपल्ाआिडीच्ाखटेळासंदभा्गतीिसंकतेस्थळांना
भटेटदटेऊनअदधकमादितीदमळिा.

२.दिदिधखटेळाचं्ािीगस्पधाांचीसकंतेस्थळटे

३.दिदिधखटेळाचंीसकंतेस्थळटे

www.olympic.org
www.thecgf.com
www.olympic.ind.in/national-games
www.kheloindia.gov.in
www.sgfibharat.com

www.prokabaddi.com
www.prowrestlingleague.com
www.pbl-india.com
www.indiansuperleague.com
www.provolleyball.in
www.iplt20.com

www.basketballfederationofindia.org
www.handballindia.in
www.the-aiff.com
www.hockeyindia.org
www.volleyballindia.com
www.badmintonindia.org
www.swimming.org.in
www.indiangymnastics.com
www.khokhofederation.in
www.indiaskate.com
www.ttfi.org
www.aict.in
www.ipa.co.in
www.onlinejfi.org

www.indianathletics.in
www.boxingfedertion.in
www.indiaboxing.in
www.BCCI.tv

www.ballbadmintonindia.com

www.indianarchery.info

www.aitatennis.com

www.thenrai.in

www.fencingassociationofindia.com

www.indiankabaddi.org

www.rollball.org

www.wrestlingfederationofindia.com

www.indiancarrom.com

www.indiasquash.com
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