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सारांश: 

खेळाडंूच्या कामवगरीत अहार ि पोषण हा एक महत्त्िाचा घटक मानला जातो. विशेषतः क्रॉसकंट्री 

धािण्यामध्ये दीघघकाळ शारीररक श्रम, सहनशक्ती, स्नायंूचा ताण अवण ऑवससजनची जास्त गरज या सिाांचा 

अहाराशी वनकट संबंध ऄसतो. या ऄभ्यासाचा मुख्य ईद्दशे महाविद्यालयीन पुरुष ि मवहला क्रॉसकंट्री खेळाडंूच्या 

अहार ि पोषण पद्धतींचा तयांच्या क्रीडा कामवगरीशी ऄसलेला संबंध तपासणे हा अह.े या संशोधनात विविध 

अहार सियी, काबोहायडे्रट, प्रोटीन, चरबी, जीिनसत्त्िे ि खवनजे यांचे सेिन, तसेच पाणी ि आलेसट्रोलाआट संतुलन 

यांचा ऄभ्यास करण्यात अला. संशोधन वनष्कषाघतून ऄसे वदसून अले की संतुवलत ि शास्त्रशुद्ध अहार घेणाऱ्या 

खेळाडंूची कामवगरी चांगली राहते, तर ऄसंतुवलत वकंिा ऄपुरे पोषण घेणाऱ्या खेळाडंूच्या सहनशक्तीत, िेगात ि 

पुनप्राघप्ती क्षमतेत कमतरता अढळून येते. 

की–शब्द: अहार, पोषण, क्रॉसकंट्री, कामवगरी, खेळाडू. 

 

प्रस्तािना: 

अजच्या स्पधाघतमक क्रीडा क्षेत्रात फक्त 

प्रवशक्षण परेुसे ठरत नाही, तर अहार अवण पोषण 

हहेी खेळाडंूच्या कामवगरीसाठी ऄतयािश्यक घटक 

ठरतात. अंतरराष्ट्रीय स्तरािरील संशोधनात ऄसे 

स्पष्ट झाले अह े की योग्य अहार ि पोषणाच्या 

अधारे खेळाडंूच्या कामवगरीत १५–२०% सधुारणा 

घडिनू अणता येते. क्रॉसकंट्री धािणे ह ेसहनशक्तीिर 

अधाररत खेळ ऄसल्याने यात खेळाडंूना दीघघकाळ 

ईजाघ खचघ करािी लागते. तयामळेु काबोहायडे्रट–

लोवडंग, प्रोटीन सेिन, पाणी ि आलेसट्रोलाआट संतुलन, 

तसेच जीिनसत्त्िे–खवनजे यांचा योग्य समन्िय ही 

खेळाडंूसाठी अिश्यक बाब अह.े 

भारतातील ऄनेक महाविद्यालयीन खेळाडू 

ऄजनूही पारंपररक अहारपद्धतींिर ऄिलंबनू अहते. 

अवथघक ि सामावजक पररवस्थतीमळेु तयांचा अहार 

कधीकधी ऄसंतुवलत राहतो. या संदभाघत 

महाविद्यालयीन स्तरािर खेळाडंूच्या अहार ि पोषण 

पद्धतींचा तयांच्या प्रतयक्ष क्रीडा कामवगरीशी 

ऄसलेला संबंध ऄभ्यासणे ह े या संशोधनाचे महत्त्ि 

ठरते. 
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संशोधनाच ेईद्दशे: 

1. महाविद्यालयीन परुुष ि मवहला क्रॉसकंट्री 

खेळाडंूच्या अहार ि पोषण पद्धतींचा 

ऄभ्यास करण.े 

2. अहार घटकांचा (काबोहायडे्रट, प्रोटीन, 

चरबी, जीिनसत्त्िे, खवनजे, पाणी) तयांच्या 

क्रीडा कामवगरीशी संबंध तपासणे. 

3. योग्य ि ऄयोग्य अहार घेणाऱ्या खेळाडंूच्या 

कामवगरीतील फरक शोधणे. 

4. क्रॉसकंट्री खेळाडंूना अहार ि पोषण 

सधुारण्यासाठी मागघदशघन सचुिणे. 

 

संशोधनाच्या गहृीतकं (Hypotheses): 

1. महाविद्यालयीन क्रॉसकंट्री खेळाडंूच्या 

अहार ि पोषण पद्धतींमध्ये परुुष ि 

मवहलांमध्ये लक्षणीय फरक अढळेल. 

2. योग्य संतुवलत अहार घेणाऱ्या खेळाडंूची 

कामवगरी ऄसंतुवलत अहार घेणाऱ्यांपेक्षा 

ऄवधक चांगली ऄसेल. 

3. काबोहायडे्रट ि प्रोटीनचे योग्य प्रमाणात 

सेिन केल्यास सहनशक्ती ि पनुप्राघप्ती क्षमतेत 

िाढ होइल. 

 

सावहतय समीक्षा (Literature Review): 

बकघ  (Burke, 2007) यांनी अपल्या 

संशोधनात धािपटंूना काबोहायडे्रट–लोवडंगचा मोठा 

फायदा होतो ऄसे नमदू केले. 

ऄमेररकन कॉलेज ऑफ स्पोटटघस मेवडवसन 

(ACSM, 2016) ने खेळाडंूना दररोज शारीररक 

िजनाच्या प्रती वकलोिर ६–१० ग्रॅम काबोहायडे्रट 

अवण १.२–२.० ग्रॅम प्रोटीन घणे्याची वशफारस केली 

अह.े 

भारतातील पाटील (2018) यांच्या 

ऄभ्यासानसुार ग्रामीण भागातील खेळाडंूच्या 

अहारात प्रोटीन ि जीिनसत्त्िांची कमतरता 

ऄसल्यामळेु तयांच्या कामवगरीत ऄपेवक्षत सधुारणा 

होत नाही. 

वस्मथ ि सहकारी (2020) यांनी दाखिनू 

वदले की हायडे्रशनची कमतरता २% ने कामवगरी 

घसरिते. 

िरील ऄभ्यास स्पष्ट करतात की अहार ि पोषण 

यांचा थेट संबंध क्रीडा कामवगरीशी अह.े 

 

संशोधन पद्धती 

संशोधन प्रकार: सिेक्षणातमक ि 

प्रयोगातमक संवमश्र ऄभ्यास 

नमनुा (Sample): 100 महाविद्यालयीन 

क्रॉसकंट्री खेळाडू (50 परुुष, 50 मवहला) 

मावहती संकलन साधने: 

1. अहार–प्रश्नािली (Dietary Recall 

Method – 7 वदिस) 

2. शारीररक तंदरुुस्ती चाचण्या (Cooper 

Test, VO₂ Max, Endurance Test) 

3. Anthropometric Measurements 

(BMI, Body Fat %) 

सांवख्यकी तंते्र: सहसंबंध (Correlation), ‘t’–

Test, ANOVA 
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तक्ता १: खेळाडंूची वलंग ि अहार पद्धती 

वलंग खेळाडंूची संख्या 

(N) 

संतुवलत अहार 

घेणारे (%) 

ऄसंतुवलत अहार 

घेणारे (%) 

सरासरी कामवगरी 

गुण (Mean ± SD) 

परुुष 50 32 (64%) 18 (36%) 72.4 ± 8.2 

मवहला 50 29 (58%) 21 (42%) 70.1 ± 7.9 

एकूण 100 61 (61%) 39 (39%) 71.3 ± 8 

 

तक्ता २: अहार पद्धती ि कामवगरीतील संबंध (t-test) 

गट N Mean Performance 

Score 

SD t-मलू्य p-मलू्य वनष्कषघ 

संतुवलत 

अहार 

61 74.5 7.1 - - संतुवलत अहार ऄसणाऱ्यांची 

कामवगरी चांगली 

ऄसंतुवलत 

अहार 

39 67.2 6.8 4.25 0.001 लक्षणीय फरक (p<0.05) 

 

तक्ता ३: पोषण घटक ि कामवगरीतील सहसंबंध (Pearson’s r) 

पोषण घटक सहसंबंध गुणांक (r) p-मलू्य वनष्कषघ 

काबोहायडे्रट सेिन 0.46 0.002 सकारातमक ि लक्षणीय 

सहसंबंध 

प्रवथने सेिन 0.51 0.001 ईच्च सहसंबंध 

चरबी सेिन -0.18 0.12 नगण्य सहसंबंध 

जीिनसत्त्िे 0.39 0.005 सकारातमक ि लक्षणीय 

पाणी/हायडे्रशन 0.44 0.003 सकारातमक ि लक्षणीय 

 

तक्ता ४: वलंगानसुार कामवगरी तुलना (ANOVA/Two-way ANOVA) 

घटक df SS MS F-मलू्य p-मलू्य वनष्कषघ 

वलंग 

(परुुष/मवहला) 

1 45.2 45.2 1.32 0.19 लक्षणीय फरक नाही 

अहार पद्धती 1 362.8 362.8 10.58 0.001 लक्षणीय फरक 

परस्पर प्रभाि 1 21.6 21.6 0.62 0.43 लक्षणीय नाही 

त्रटुी 96 3286.4 34.2 - - - 
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वनष्कषघ: 

1. पुरुष ि मवहला खेळाडंूच्या अहारात फरक: 

परुुष खेळाडू काबोहायडे्रट ि प्रोटीन तुलनेने 

जास्त प्रमाणात घेत होते, तर मवहला 

खेळाडंूच्या अहारात लोखंड (Iron), 

कॅवल्शयम ि प्रोटीनची कमतरता अढळली. 

2. कामवगरीशी संबंध: योग्य अहार घेणाऱ्या 

खेळाडंूची VO₂ Max ि सहनशक्ती 

सरासरी १५% ने जास्त होती. 

1. प्रोटीन ऄपरेु घेणाऱ्या खेळाडंूमध्ये स्नाय ू

थकिा लिकर वदसनू अला. 

2. हायडे्रशन: पाणी ि आलेसट्रोलाआट संतुलन 

राखणाऱ्या खेळाडंूची पनुप्राघप्ती िेळ 

(Recovery Time) कमी होती. 

3. सामावजक–अवथघक प्रभाि: ग्रामीण ि शहरी 

खेळाडंूमध्ये अहार पद्धतीत फरक 

अढळला. ग्रामीण खेळाडंूमध्ये पोषणाचा 

ऄसमतोल जास्त वदसला. 

 

वनष्कषघ (Conclusion): 

या संशोधनातून स्पष्ट होते की संतुवलत 

अहार ि योग्य पोषण घेतलेल्या महाविद्यालयीन 

क्रॉसकंट्री खेळाडंूची कामवगरी लक्षणीयरीतया 

सधुारते. काबोहायडे्रट, प्रोटीन, जीिनसत्त्िे, खवनजे 

अवण पाणी यांचे योग्य प्रमाण केिळ सहनशक्ती ि 

िेग िाढितेच नाही, तर पनुप्राघप्ती क्षमताही िवृदं्धगत 

करते. तयामळेु प्रवशक्षणाबरोबरच खेळाडंूनी शास्त्रशदु्ध 

अहार वनयोजन करण ेऄतयािश्यक अह.े 

 

सचूना: 

1. महाविद्यालयीन खेळाडंूना पोषणविषयक 

प्रवशक्षण ि कायघशाळा अयोवजत कराव्यात. 

2. प्रतयेक खेळाडूला िैयवक्तक अहारतज्ज्ञाचा 

सल्ला दणे्यात यािा. 

3. ग्रामीण भागातील खेळाडंूना प्रवथनयुक्त ि 

परिडणारे स्थावनक पदाथघ (मगु, हरभरा, 

सोयाबीन) ऄवधक प्रमाणात द्यािेत. 

4. स्पधेपिूी ि स्पधेनंतर विशेष अहार 

वनयोजन (Pre–Competition & Post–

Competition Diet) करण े अिश्यक 

अह.े 

5. सरकार ि महाविद्यालयांनी खेळाडंूसाठी 

क्रीडा–पोषण सवुिधा ईपलब्ध करून 

द्याव्यात. 
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