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 Ák- M‚- Árki x.kirh jkeiqjs 

 

 

 

 'kkjhfjd f'k{k.k vkf.k [¨G 

 

Ák- M‚- Árki x.kirh jkeiqjs 

ØhMk foÒkxÁeq[k bafnjk xka/kh egkfo|kYk;] tkYkuk] ft- tkYkuk- 

bZ&esYk % prataprampure@gmail.com 
 

 

ÁLrkouk %  

 thoukpk lok±fx.k fodkl ?kMok;pk vlsYk rj 'kkjhfjd fodkl egÙokps vkgs- vxnh mPp Árhps ;'k thoukr 

fdaok [¨Gkr eSnkukoj feGok;ps vlsYk rj 'kkjhfjd dkefxjh egÙokph vlrs- R;ke/;s ekufld vkj¨X; etcwr vl.¨ 

egÙokps vlrs- O;k;ke] eSnkuh [¨G] iwjd [¨G] dljrh ;keqGs O;ähP;k fofo/k 'kkjhfjd {kerkpk fodkl g¨r vlr¨ vkf.k 

R;keqGs O;ähe/;s 'käh] rkdn] LQwrÊ] xrh] piGrk ÁkIr g¨.;kl enr g¨rs vlrs vkf.k ;kpk ifj.kke 'kjhjkoj tlk g¨r¨ 

rlk ekufldrsoj lq)k g¨r vlr¨- O;äh vk;q";ÒjklkBh usgeh vkuanh] mRlkgh jkgr¨ vkf.k vk;q";kr ts dkgh p<mrkj] 

vkOgku le¨j ;srhYk R;kapk lkeuk dj.;kl lnSo lTt vlrkr- ;keqGs fuf'pri.¨ /;s;ÁkIrh g¨.;kl enr g¨rs- vk;q";ke/;s 

ftÌ fuekZ.k Ogkoh o R;kaP;k 'kkjhfjd o ekufld {kerkpk iw.kZrk fodkl Ogkok ;klkBh ^'kkjhfjd f'k{k.k* e/;s fofo/k ?kVdkapk 

varÒkZo dj.;kr vkYkk- ÁR;sdtu 'kkjhfjd o ekufldn`"VÓkk fodflr] lqǹ<] fuj¨xh] mRlkgh ;qok fi<hrwup ns'kkYkk m|kps 

fuj¨kxh o lqlaLÑr ukxjhd cufo.;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kk}kjs lk/; djrk ;sbZYk- 

 'kkjhfjd f'k{k.kkeqGs ÁR;sdkaps thou O;ofLFkri.¨] f'kLrc) g¨rs- R;keqGs fu;feri.¨ O;k;ke dj.¨] R;keqGs 

O;ähYkk thouÒj Qk;nk g¨rkuk fnlwu ;sr¨- ;kaph tk.kho g¨rkuk fnlwu ;sr¨- 'kkjhfjd f'k{k.k Eg.kts mÙke vkj¨X;kph 

xq#fdYYkh vkgs- ;keqGs thou gs r.kkoeqä] vkuane; vkf.k ifjiw.kZ g¨ow 'kdrs vkf.k ;keqGs ÁR;sd O;ähP;k thoukpk ntkZ 

mapkowu vk;q"; ok<.;kl enr g¨rs- 

 

'kkjhfjd f'k{k.kkpk mÌs'; vkf.k O;kIrh % 

 'kkjhfjd f'k{k.k f'kd.kkjk ÁR;sdtu vkiY;k i)rhus Kku feGfo.;kpk Á;Ru djhr vlr¨ vkf.k R;ke/kwu r¨ 

'kkjhfjd] ekufld] uSfrd vlk lok±fx.k fodkl dj.;kpk Á;Ru djhr vlr¨- R;keqGs vk;q"; nh?kkZ;q"; cu.;kl enr g¨rkuk 

fnlwu ;srs- 

1½ o;] maph] otu ;k}kjs visf{kr 'kkjhfjd {kerk feGfo.¨- 

2½ 'olulaLFkk] iapulaLFkk] Luk;wlaLFkk dk;Zjr Bsowu 'kjhj l`n`< cufo.¨- 

3½ Luk;wlaLFkk] eTtklaLFkk ;kapk leUo; lk/k.¨- 

4½ vaxh piGkbZ] tYkn gkYkpkYkh] r¨Yk ;kapk leUo; lk/k.¨- 

5½ 'kjhjkP;k uSlfxZd ok<hl iqjd t¨jnkj] eu¨jatd] miØe vk[kwu vkoM fuekZ.k dj.¨- 

6½ O;k;ke d:u R;k}kjs /©;Z o >qatkji.kk fodflr dj.¨- 

7½ ca/kqÒko] lgdk;Z] la?ko`Ùkh] vKk/kkjdi.kk] xq.k feGfo.¨- 

8½ Lo;af'kLr o usr`Roxq.kkapk fodkl dj.¨- 

 ojhYk mÌs'; lk/; dj.;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kkph O;kIrhgh ok<rs- 'kkjhfjd f'k{k.kkP;k ek/;ekrwu dB¨j esgurhph 

r;kjh] tckcnkjh] uhVusVdsi.kk] dkVsd¨ji.kk bR;knhe/;s ldkjkRed cnYk ?kMowu vk.krk ;srkr- brdsp uOgs rj eukph 

,dkxzrk lk/k.¨gh ;keqGs lgt 'kD; g¨.;kl enr g¨rs- 'kkjhfjd f'k{k.k vkf.k vkj¨X; f'k{k.k ;k ,dkp uk.;kP;k n¨u cktw 

vkgsr- R;kapk ,desdkapk ijLijk'kh n`< vlk laca/k vkgs- 

[¨Gkpk mÌs'; o O;kIrh % 

 ÁR;sd O;ähYkk [¨G vkoMr¨ vls ukgh- dq.kkYkk [¨G vkoMr¨] dq.kkYkk vkoMr ukgh vkf.k frrD;kr lokZr 

egÙokps Eg.kts ÁR;sdkYkk T;kYkk [¨G vkoMr¨ r¨ Lor%P;k vkoMhpkp [¨G [¨Gr vlr¨ vkf.k Lor%P;k vkoMhpk [¨G 

[¨GY;keqGs R;kYkk eukiklwu vkuan g¨r vlr¨- ;kpkp egÙokpk Qk;nk vlk g¨r¨ dh] ,d fdaok R;kis{kk tkLr [¨G 

[¨GY;kl R;kapk O;k;ke g¨owu 'kjhjkl egÙoiw.kZ vlk Qk;nk g¨r vlr¨ vkf.k eu¨jatu lq)k g¨rkuk fnlwu ;srs - 

vÁR;{kfjR;k vls fnlrs dh] 'kjhjkpk fodkl g¨.;kl enr g¨r vlrs- R;keqGs fofo/k [¨G fu;feri.¨ [¨GY;kus 'kjhjkYkk 

egÙoiw.kZ vlk Qk;nk g¨rkuk fnlwu ;sr¨- 'kjhjkYkk Òjiwj v'kk Áek.kke/;s O;k;ke lq)k feGr¨ vkf.k 'kjhj lqǹ<] Ykofpd 

cu.;kl enr g¨rs- rlsp piGnkj curs- R;k O;frfjä /kkMlh cu.;kl enr g¨rs- f[kYkkMwo`Ùkh] la?kÒkouk] rMQ] /kMkMh] 
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'käh] usr`Roxq.k ;kpkgh egÙoiw.kZ vlk fodkl g¨rkuk fnlr¨- O;k;ke ÁdkjkYkk ,d Ádkjs vH;klkps Lo:i fuekZ.k g¨.;kl 

enr g¨rs- Eg.ktsp vH;kl djr glr&[¨Gr 'kkjhfjd n`"VÓkk l{ke g¨.;klkBh Nan lq)k t¨iklrk ;sr¨ vkf.k ;kp Nanke/kwu 

[¨G.;kpk ifjiw.kZ vkuan ?¨rk ;sr¨ vkf.k fdeku Lo:ikph d©'kY; fodflr dj.;kl enr g¨rs- R;klkBh iwjd o ewYkÒwr 

O;k;kelq)k djkokp Ykkxr¨- [¨Gkcj¨cj 'kjhj lq)k fodflr g¨rkuk fnlrs- 

'kkjhfjd f'k{k.k o [¨Gkps egÙo % 

 lqǹ< 'kjhj gs ekuo thouklkBh [kwi egÙoiw.kZ vkgs- vkiY¨ nSuafnu dkedkt lqjGhri.¨ ikj ikM.;klkBh 'kjhj 

vfrmÙke vl.¨ egÙokps vkgs- R;klkBh 'kjhj etcwrhdMs Yk{k ns.¨ Qkj egÙokps vkgs- Eg.kwu pkaxY;k lo;h vl.¨ Qkj 

egÙokps vkgs- etcwr 'kjhj vlsYk rj O;äh ÁxrhP;k fn'¨us uDdhp mPp >si ?¨rY;kf'kok; jkgr ukgh vkf.k thou lq[kdj 

vkf.k mRlkgiw.kZ g¨.;kl lgt v'kh enr g¨rkuk fnlrs- O;äh lkekftd Áxrh dj.;klkBh /kMiMr¨- r¨ tj oS;fädfjR;k 

l{ke tj vlsYk rj lkekftd ifjfLFkrh mPp us.;klkBh R;kl lgt 'kD; g¨rs- R;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kkcj¨cj [¨G [¨G.¨ 

lq)k egRokps vkgs- ;keqGs O;äh usr`Ro xq.kh lq)k g¨.;kl enr g¨rkuk fnlwu ;srs- R;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kkP;k 

vH;klkcj¨cj [¨G [¨G.¨ lq)k Qkj egRokps cuowu xsY¨ vkgs- /kDdk/kdhP;k thouke/;s 'kjhjkYkk rktsrokus Bso.;klkBh [¨G 

lq)k egRo vkgs vls fnlwu ;srs- 

fu"d"kZ % 

 'kkjhfjd f'k{k.k o [¨G gs egÙoiw.kZ vls n¨Ugh ?kVd vkgsr- ,desdkaps ,desdka'kh ?kÍ v'kk Lo:ikps ukrs vkgs 

vkf.k R;keqGs f'kLrc)i.kk] 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd] lok±fx.k fodkl] f[kYkkMwo`Ùkh] la?kÒkouk] /kMkMh] usr`Roxq.k] 'käh 

fuekZ.k g¨rs vls fnlwu ;srs- 

lanÒZ lwph % 

1- lat; eYkkds] laiw.kZ 'kkjhfjd f'k{kk] [¨G lkfgR; dsaæ 
2- 'kkjhfjd f'k{k.k lexz v/;;u] [¨G lkfgR; dsaæ 
3- fodkl 'kkjhfjd f'k{k.k vkf.k vkj¨X; 
4- Òkjrh; [¨G 
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  Ák- e/kqdj ikaMwjax okdGs 

 

 

  'kkjhfjd f'k{k.k vkf.k vkjksX;  

 

  Ák- e/kqdj ikaMwjax okdGs 

ØhMk o 'kkjhfjd f'k{k.k foÒkxÁeq[k jkt"kÊ 'kkgw dYkk o foKku egkfo|kYk;] okGwt] rk- xaxkiwj] ft- 

v©jaxkckn- 

bZ&esYk % madhukar.wakale13@gmail.com 

 

 

ÁLrkouk %  

 thoukpk lok±fx.k fodkl ?kMok;pk vlsYk rj 'kkjhfjd fodkl egÙokps vkgs- vxnh mPp Árhps ;'k 

thoukr fdaok [¨Gkr eSnkukoj feGok;ps vlsYk rj 'kkjhfjd dkefxjh egÙokph vlrs- R;ke/;s ekufld vkj¨X; 

etcwr vl.¨ egÙokps vlrs- O;k;ke] eSnkuh [¨G] iwjd [¨G] dljrh ;keqGs O;ähP;k fofo/k 'kkjhfjd {kerkpk 

fodkl g¨r vlr¨ vkf.k R;keqGs O;ähe/;s 'käh] rkdn] LQwrÊ] xrh] piGrk ÁkIr g¨.;kl enr g¨rs vlrs vkf.k 

;kpk ifj.kke 'kjhjkoj tlk g¨r¨ rlk ekufldrsoj lq)k g¨r vlr¨- O;äh vk;q";ÒjklkBh usgeh vkuanh] mRlkgh 

jkgr¨ vkf.k vk;q";kr ts dkgh p<mrkj] vkOgku le¨j ;srhYk R;kapk lkeuk dj.;kl lnSo lTt vlrkr- ;keqGs 

fuf'pri.¨ /;s;ÁkIrh g¨.;kl enr g¨rs- vk;q";ke/;s ftÌ fuekZ.k Ogkoh o R;kaP;k 'kkjhfjd o ekufld {kerkpk 

iw.kZrk fodkl Ogkok ;klkBh ^'kkjhfjd f'k{k.k* e/;s fofo/k ?kVdkapk varÒkZo dj.;kr vkYkk- ÁR;sdtu 'kkjhfjd o 

ekufldn`"VÓkk fodflr] lqn`<] fuj¨xh] mRlkgh ;qok fi<hrwup ns'kkYkk m|kps fuj¨kxh o lqlaLÑr ukxjhd 

cufo.;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kk}kjs lk/; djrk ;sbZYk- 

 'kkjhfjd f'k{k.kkeqGs ÁR;sdkaps thou O;ofLFkri.¨] f'kLrc) g¨rs- R;keqGs fu;feri.¨ O;k;ke dj.¨] R;keqGs 

O;ähYkk thouÒj Qk;nk g¨rkuk fnlwu ;sr¨- ;kaph tk.kho g¨rkuk fnlwu ;sr¨- 'kkjhfjd f'k{k.k Eg.kts mÙke 

vkj¨X;kph xq#fdYYkh vkgs- ;keqGs thou gs r.kkoeqä] vkuane; vkf.k ifjiw.kZ g¨ow 'kdrs vkf.k ;keqGs ÁR;sd 

O;ähP;k thoukpk ntkZ mapkowu vk;q"; ok<.;kl enr g¨rs- 

'kkjhfjd f'k{k.kkpk mÌs'; vkf.k O;kIrh % 

 'kkjhfjd f'k{k.k f'kd.kkjk ÁR;sdtu vkiY;k i)rhus Kku feGfo.;kpk Á;Ru djhr vlr¨ vkf.k R;ke/kwu 

r¨ 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd vlk lok±fx.k fodkl dj.;kpk Á;Ru djhr vlr¨- R;keqGs vk;q"; nh?kkZ;q"; cu.;kl 

enr g¨rkuk fnlwu ;srs- 

1½ o;] maph] otu ;k}kjs visf{kr 'kkjhfjd {kerk feGfo.¨- 

2½ 'olulaLFkk] iapulaLFkk] Luk;wlaLFkk dk;Zjr Bsowu 'kjhj l`n`< cufo.¨- 

3½ Luk;wlaLFkk] eTtklaLFkk ;kapk leUo; lk/k.¨- 

4½ vaxh piGkbZ] tYkn gkYkpkYkh] r¨Yk ;kapk leUo; lk/k.¨- 

5½ 'kjhjkP;k uSlfxZd ok<hl iqjd t¨jnkj] eu¨jatd] miØe vk[kwu vkoM fuekZ.k dj.¨- 

6½ O;k;ke d:u R;k}kjs /©;Z o >qatkji.kk fodflr dj.¨- 

7½ ca/kqÒko] lgdk;Z] la?ko`Ùkh] vKk/kkjdi.kk] xq.k feGfo.¨- 

8½ Lo;af'kLr o usr`Roxq.kkapk fodkl dj.¨- 

ojhYk mÌs'; lk/; dj.;klkBh 'kkjhfjd f'k{k.kkph O;kIrhgh ok<rs- 'kkjhfjd f'k{k.kkP;k ek/;ekrwu dB¨j esgurhph 

r;kjh] tckcnkjh] uhVusVdsi.kk] dkVsd¨ji.kk bR;knhe/;s ldkjkRed cnYk ?kMowu vk.krk ;srkr- brdsp uOgs rj 

eukph ,dkxzrk lk/k.¨gh ;keqGs lgt 'kD; g¨.;kl enr g¨rs- 'kkjhfjd f'k{k.k vkf.k vkj¨X; f'k{k.k ;k ,dkp 

uk.;kP;k n¨u cktw vkgsr- R;kapk ,desdkapk ijLijk'kh n`< vlk laca/k vkgs- 

vkj¨X; f'k{k.kkps mÌs'; o O;kIrh % 

'kjhjkkP;k mÙke ok<hlkBh mÙke v'kk Ádkjps vkj¨X; vl.¨ egÙokps vkgs- vkgkj] foJkarh vkf.k LoPNrk ;kapk Qkj 

fudVpk vlk laca/k vkgs- 

vkj¨X; f'k{k.kkps Áeq[k mÌs'k [kkYkhYkÁek.¨ & 

1½ oS;fäd LoPNrsfo"k;h tk.kho d#.k ns.¨- 
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2½ ler¨Yk vkgkjkckcr ;¨X; n`"Vh fodflr dj.¨- 

3½ vkj¨X;fo"k;d ;¨X; lo;h Ykko.¨] R;kpÁek.¨ fnuØe Bjfo.¨- 

4½ foJkarh] >¨i] ipulaLFkk] O;k;ke] vkgkj ;kapk ijLijlaca/k nk[kfo.¨- 

5½ j¨x fu;a«k.k o j¨xfuokjuklaca/kh tkx#drk ok<fo.¨- vkirdkYknjE;ku mik;;¨tuk dj.¨] ÁkFkfed mipkjkafo"k;h 

;¨X; v'kk lq[klqfo/kk ns.k- 

6½ ifjlj LoPNrk] i;kZoj.k larqYku vkf.k vkj¨X; ;kapk ekfgrh nsowu tkx#drk ok<fo.¨- 

 ojhYk mÌs'; lk/; djrkukp fo|kF;k±uk ÁR;sd ukxjhdkauk vkj¨X; o tk.kho d:u ns.¨- oS;fäd lqn`<rk 

feGfo.;klkBh ltx cufo.¨ R;keqGs lekt vkj¨X;kfo"k;h tkx#d cusYk] R;krwup oS;fäd cj¨cj lkekftd Òku 

;sbZYk- 

'kkjhfjd f'k{k.k o vkj¨X;kps egÙo % 

 ekuoklkBh 'kjhj gs Qkj egÙokps vlrs- 'kjhj etcwr vlsYk rj r¨ loZ dkgh dk;Z O;ofLFkri.¨ ikj ikMw 

'kdrkr vkf.k 'kjhj pkaxY¨ Bso.;klkBh vkj¨X; lkaÒkG.¨ egÙokps vlrs- gs n¨Ugh ?kVd egÙokps vls vkgsr- 

vkj¨X; fc?kMY¨ rj 'kjhj det¨j g¨rs- R;keqGs 'kjhj o vkj¨x; lkaÒkG.;klkBh Qkj egRokP;k lo;h pkaxY;k Bso.¨ 

egÙokps vkgs- vkj¨X; Eg.kts 'kkjhfjd o ekufld vkj¨X; pkaxY;k Ádkjs tj vlsYk rj O;äh ÁxrhdMs okVpkYk 

djhr vlr¨ vkf.k thoueku mapko.;klkBh djhr vlr¨- O;ähP;k oS;fäd o lektkP;k ÁxrhlkBh 'kkjhfjd 

f'k{k.k o vkj¨X; n¨Ugh x¨"Vh [kwi v'kk egÙokP;k vkgsr- O;äh fdrhgh Kkuh vlYkk rjh R;kaps Kku gs vxnh 

B.kdkowu lkax.;klkBh R;kaps ik; 'kjhj etcwr vl.¨ egÙokps vlrs- lektkiq<s mÒs jkgwu c¨Ykrk vkY¨ ikfgts- 

'kkjhfjd lqn`<rk vl.¨ egÙokps vkgs- O;k;ke o vkgkj] fogkj ;kdMs fof'k"V v'kkÁdkjs fo'¨"k Yk{k ns.¨ egÙokps 

vkgs- R;keqGs O;ähP;k] lektkP;k] ns'kkP;k Áxrh tj djko;kph vlsYk rj 'kkjhfjd o vkj¨X; [kwi egÙokpk ?kVd 

vkgs- 

fu"d"kZ % 

 'kkjhfjd f'k{k.k o vkj¨X; f'k{k.k ;k ,dkp uk.;kP;k n¨u cktw vkgsr- ,desdka'kh n`< vlk laca/k vkgs- 

R;keqGs vls fnlwu ;srs dh] f'kLrc)i.kk] mÙke vkj¨X;] rukoeqäh] LQwrÊ] lqn`< fuj¨xh thou tx.;klkBh 'kkjhfjd 

f'k{k.k o vkj¨X; egÙokps ?kVd vkgsr vls fnlwu ;srs- 

lanÒZ lwph % 

1- 'kkjhfjd f'k{k.k o vkj¨X; ÑrhiqfLrdk 
2- vEcjkV jfo] vkgkj i©"Vhdrkv©j O;k;ke] [¨G lkfgR;] dsaæ 7&26] ,Yk-th-,Q] ubZ fnYYkh- 
3- mIiYk ,- ds-] 'kkjhfjd f'k{kk ,oa LokLF;] ubZ fnYYkh QSUMl ifCYkds'ku 
4- 'kekZ ,e- ,Yk-] 'kkjhfjd f'k{kk ,oa LokLF; f'k{kk] tkYka/kj- 
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  कन्नड वचन िासित्यातील अरोग्यसवषयक सवचार  

 

  डॉ. गुरुसिद्धय्या सिवराचय्या स्वामी 

िी.बी. खेडगी मिासवद्यालय, ऄक्कलकोट 

E mail - gurusiddayya.s@gmail.com 

 

 

प्रस्तावना 

      सवसवधतेतील एकता ि ेभारताचे प्रमुख वैसिष्ट्य अि.े  येथे ऄनेक भाषा, धमम, िंस्कृती प्रचसलत अिते.  या 

िवाांमुळे भारत अज जगातील वैसिष्ट्यपूणम देिांपैकी एक अि.े कन्नड िी भारतातील प्रमुख भाषांपैकी एक अि.े  िी 

भारतातील दिुरी िवामत प्राचीन भाषा ऄिून सतला ऄसभजात भाषेचा दजाम समळाली अि.े सतला िुमारे दोन िजार 

वषाांचा आसतिाि अि.े  कन्नड िासित्य ि ेभारतातील िवामत िमृद्ध िासित्यांपैकी एक अि.े कन्नड िासित्याला िुमारे 

एक िजार वषाांचा स्पष्ट आसतिाि अि.े  ऄभ्यािाच्या िोयीिाठी, कन्नड िासित्याचे वगीकरण. प्राचीन कन्नड, 

मध्यकालीन कन्नड असण अधुसनक कन्नड याप्रमाण ेसवभागणी करण्यात अले अि.े कन्नडचा अदद कसव पंप.  ि ेदिावे 

ितकातल.े पपं-पोन्न-रन्न  या सतघांना रत्नत्रय ऄि ेम्िणतात.  प्राचीन कन्नड िासित्याचा काळ िा कन्नड िासित्याचा 

िुवणमकाळ म्िणून ओळखला जातो. 

१२ व्या ितकात मिात्मा बिवेश्वर यांच्या नेतृत्वाखाली कन्नड वचन िासित्याची भरभराट झाली.  जागसतक 

िासित्यात कन्नड वचन  िासित्याचे योगदान मोठे अि.े  म्िणनूच वचन िासित्य  काळ िा कन्नड िासित्यातील दिुरे  

िुवणम काळ मानवेच लागले.  १२ व्या ितकापािून अधुसनक काळापयांतचा कन्नड िासित्याचा टप्पा मध्यकालीन 

कन्नड िासित्य म्िणून ओळखला जातो. अधुसनक काळातील कन्नड  िासित्यालािी अठ ज्ञानपीठ पुरस्कार प्राप्त िोउन 

िंपूणम भारतात प्रचंड लोकसप्रयता प्राप्त झाली अि.े  त्यािाठी अधुसनक कन्नड िासित्याचा काळ िा कन्नड िासित्याचा 

सतिरा  िुवणमकाळ म्िटला पासिजे. 

       अज जनिामान्य प्रत्येक क्षेत्राचे कें द्रबबद ूिोत अिते.  अज जग जे अि ेत्यापेक्षा मी चांगला अि ेका?  माझ्या 

व्यसिमत्त्वाची ईत््ांती किी िक्य अि?े  मी माझे अरोग्य किे राखले पासिजे? या गोष्टी ददविेंददवि मित्त्वपूणम 

िोत अिते. भारत ि े प्राचीन काळापािून अरोग्याला मित्त्व देणारा दिे अि.े  योग असण अयुवेद यांना अज 

जगभरातील लोक खूप मानतात असण ि ेदोन्िी जगाला भारताचे मोठी देणगी अि.े 

         कन्नड िासित्यात जनिामान्यांना प्रथम प्राधान्य वचन िासित्याने ददले जाते.  प्रस्तुत लेखात कन्नड वचन 

िासित्याच्या ऄनुषंगाने लोकांच्या वैयसिक असण िामासजक अरोग्यासवषयीच्या प्रश्ांची ईत्तरे िोधण्याचा प्रयत्न 

करण्यात अला अि.े 

       'कायकयेव कैलाि' िा बिवण्णांनी जगाला ददलेला िवामत मित्त्वाचा मंत्र अि.े  कायक म्िणजे काम.  प्रत्येकाला 

कायक करणे ऄसनवायम िोत.े  अज मोठ्या िंख्यनेे लोकांना त्राि देणार् या अजारपणाच्या िमस्या म्िणजे काम न 

करता खाणे.  त्यािाठी बिवण्णांचा कायक मंत्र अजिी िमपमक अि.े 

         कायकाच्या नंतर ददललेा दिुरा मंत्र दािोि अि.े  दािोि म्िणजे अपण िमाजकायामतून कमावलेल्या 

पैिांपैकी कािी रक्कम िमाजाच्या भल्यािाठी खचम करणे.  अज अपल्या देिातील वाढत्या अर्थथक िंकटाला तोंड 

देण्यािाठी िा िवामत मित्त्वाचा ईपाय अि.े  िामासजक अरोग्याच्या सवकािात दािाची भूसमका खूप मित्त्वाची 

अि.े 

         जासतव्यवस्था िी अपल्या देिातील िामासजक िमस्यांपैकी एक अि.े  बिवण्णा यांनी िुरू केलले्या वचन 

चळवळीत बलग असण वणामचा भेद नव्िता. बिवण्णा यांनी 'अमचे कूडल िंगन िरण िचे श्रेष्ठ कुलवंत' ऄि ेम्िणत 

जासतव्यवस्थेवर कुऱ्िाड ईठवली अि.े  ऄगदी मादार चन्नय्याने 'ऄााचार िीच जात' ऄि ेम्िटले अि.े  तो िामासजक 

अरोग्याचा पाया अि.े 

          ऄनेक वचनकारांनािी योगाची जाण िोती.  त्यापैकी बिवण्ण, ऄल्लमप्रभू, सिद्धराम, मिादेवी असण 

चेन्नबिवण्णा अिते.  िरणांचे  इश्वरावर श्रद्धा िोती.  पण त्यांनी कधीिी ऄंधश्रद्धलेा पाठठबा ददला नािी. 

         िवम िरणांनी देवाच्या प्रतीक म्िणून आष्टबलग धारण करत िोत.े त ेरोज आष्टबलगाची  पजूा करत ऄिे.  िा एक 

प्रकारचा त्राटक योग अि.े  िरणांनी आष्टबलग पूजेला 'सिवयोग' म्िटल.े  खेड्यापाड्यात अजिी लोक िरणांना 
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सिवयोगी ऄिेच म्िणतात.  िोलापूरचे िरण सिद्धराम ि े 'सिवयोगी सिद्धराम' म्िणून ओळखले जात िोत.े  स्वत: 

सिद्धराम यांनी त्यांच्या एका वचनात म्िटल ेअि ेकी 'योगी व्िायची ऄिेल तर, तो माझ्यािारखा झाला पासिजे'. 

          वचनांची अणखी एक खासियत म्िणजे त्यांचा ऄन्नाचा अदर. ते जेवणाला 'प्रिाद' ऄिे  म्िणत.  त्यांचा 

ऄिा सवश्वाि िोता की अपण खाणायाम प्रत्येक दाणा देवाची कृपा अि.े  या प्रकारच्या श्रद्धचेे ऄनेक प्रकारचे फायदे 

अिते.  जेवताना मन प्रिन्न िोते.  जेव्िा अपण जेवतो तवे्िा अपल्या भावना असण सवचार अपल्या मनाच्या 

प्रमाणेच तयार िोतात.  अज ऄनेक लग्निोिळयांमध्ये पोटात भूक ऄिली तरी ऄधमवट खाण्याची फॅिन झाली अि.े  

ऄन्न िा प्रिाद अि ेि ेजर अज िवम लोकांना कळल ेअसण त ेन खराब करता जेवण घेतले तर अपल्या देिाची धान्य 

िंपत्ती वाया जाणार नािी.  

        अज कािी लोक गरजेपके्षा थोडे जास्त खातात.  पण ते खाल्लले्या ऄन्न पचवण्याआतपत काम करत नािीत.  

मग पुन्िा, कािी जण दिुऱ्याची ऄनुकरण करत जंक फूड खातात,   यामुळे अपण ऄनके अजारांना अमंत्रण दते 

ऄितो.  दवाखान्यात जाणाऱ्या कािी औषधांच्या दषु्ट्पररणामांमुळे नवनवीन अजार िोत अिते.  कन्नड वचनकारांनी 

िांसगतल्याप्रामाणे ऄन्न प्रिाद म्िणून ओळखून जेवल े तर जेवणा आतकी औषधे खाण्याचे त्राि चुकते.  िरणांनी 

िाकािारावर भर ददला. 

          सववाि िी अपल्या देिाच्या चांगल्या पद्धतींपैकी एक अि.े  कन्नड वचनकारांनी गृिस्थाश्रमावर जास्त भर 

ददला अि.े  वचनकारांनी मसिलांकडे ऄत्यंत अदराने पाित.  बिवादद िरण मसिलांना 'मिादेवी' मानत िोत.े  स्वत: 

सिद्धरामांनी 'स्त्री िाक्षात् कसपलसिद्ध मसल्लकाजुमन' म्िटले अि.े  अज जर िवम लोकांनी वचनकारांचे ऄनुिरण केल े

असण मसिलांचा अदर केला तर ददविेंददवि वाढणारे  बलात्काराच्या घटना कमी िोतील. ‘स्त्री पूजोज्यायते' ऄि े

म्िणणायाम अपल्या दिेात 'स्त्री स्वातंत्र्यम् न ऄिमती' ऄिी व्यवस्था िी िोती. िजारो वषाांची िी परंपरा िरणांनी 

मोडली. सस्त्रयांना परुुषांप्रमाण ेिमान दजाम, िन्मान असण िंधी देण्यात अल्या.  मसिलांना धार्थमक स्वातंत्र्य ददले.  

िंपूणम जगाच्या आसतिािात प्रथमच िवम वगामतील मसिलांना सिक्षण समळाले.  पररणामी, ऄक्क मिादेवी कन्नडच्या 

पसिल्या कवसयत्री झाल्या.  ३५ हून ऄसधक मसिलांनी मौल्यवान कन्नड वचने  सलसिली.  जगाच्या आसतिािातील ि े

प्रप्रथम  ईदािरण अि.े  ऄधम-नारी नटेश्वराची पूजा करणाऱ्या भारतातील मसिलांना िमान अदर वचनकारांमुळे 

समळाली.  मसिलांच्या मानसिक अरोग्याची काळजी घेण्याचे श्रेय वचनकारांना जात.े 

वचनकारांनीिी घराच्या स्वच्छतेवर भर ददला. 

“घरात घर मालक अि ेकी नािी 

ईंबरठ्यावर गवत ईगवला अि े

घरात घर मालक अि ेकी नािी 

 या वचनात बिवण्णा यांनी एकाच वेळी घर असण मनाच्या स्वच्छतेच ेमित्त्व िांसगतले अि.े सवज्ञानातील नवनवीन 

िोधांमुळे अज जग ि े एक छोटेिे खेडे बनले अि.े  पण लोक एकमेकांपािून दरू जात अिते.  पण बिवण्णांनी 

कोणीिी ऄिो, 'िा कोण ?'  ऄिे म्िटले नािी.  त्यांनी िवाांना 'ि ेअमचे, ि ेअमचे' ऄिे म्िटले.  या तत्त्वाची अज 

सनतांत गरज अि.े अज अपल्या देिातील िाक्षरतेचे प्रमाण मोठ्या प्रमाणात वाढत अि.े स्वच्छतचे्या अंदोलनामुळे 

स्वच्छतेची जाणीविी वाढत अि.े  पण जवळपाि िवमच लोक नैसतकतेच्या पाताळात ईतरत अिते.  ि े नक्कीच 

सनरोगी िमाजाची वैसिष्ट्य नािी.  ऄंतरंग िुद्धीकरणाच्या ऄिा ऄनेक िमस्यांिाठी बिवण्णांचे खाली ददललेे एक 

वचन पुरेिे अि.े 

चोरी करू नका 

जीव मारू नका 

खोटं बोलू नका 

रागावू नका 

आतरांचा िवेा करू नका 

स्वतःचे वणमन करू नका 

िीच ऄंतरंगिुद्धी  िीच बसिरंग िुद्धी 

 िीच अपल्या कूडलिंगम देवाला प्रिन्न करून घणे्याची मागम अि.े 

            जगातील िवम लोक या तत्त्वांचे पालन केल्याि त्यांचे िारीररक असण मानसिक अरोग्य िुधारू िकतात. 
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बीजशब्द :- समाजशास्त्र, शारीररक शशक्षण, परस्परपरूकता आशण परस्परसबंधं, खळेाच ेसमाजशास्त्र. 

प्रस्तावना:- 

 मानव आशण मानवी जीवन यांचा वेगवेगळ्या दशृिकोनातून अध्ययन कर्याकररता अनेक सामाशजकशास्त्र 

अशस्तत्वात आली आहते.यापैकी समाजशास्त्र ह ेएक प्रमुख सामाशजकशास्त्र आह.े समाजशास्त्र ह ेमानवी सामाशजक 

जीवन, मानवाच्या सामाशजक वततन, क्रिया – प्रशतक्रिया, सामाशजक क्रिया, सामाशजक संबंध, मानवाशी शनगडीत 

असलले्या शवशवध संस्था, समूह, मंडळे, समस्या, जात, रूढी-परंपरा व संस्कृती या सारख्या तत्सम घटकांचे अध्ययन 

करणारे शास्त्र आह.े तसेच समाजशास्त्र ह ेमानवी जीवनाच्या अन्य पलैुंचे अध्ययन करणाऱ्या इशतहास, अथतशास्त्र, 

राज्यशास्त्र, गुन्हगेारी शास्त्र, मानव वंशशास्त्र, मानसशास्त्र इत्यादी शास्त्राशी संबंशधत आह.े समाजशास्त्राचा अययास 

शवषय हा मानवाच्या वततनावर प्रक्रिया करणाऱ्या घटकांशी शनगशडत असल्यामुळे शारीररक शशक्षण आशण 

समाजशास्त्र यांचा घशनष्ठ संबंध आह.े 

            शारीररक शशक्षण ह े मानवी शरीराची सदढृता आशण आशत्मक व बौशिक शवकासाशी शनगशडत आह.े 

शारीररक सुदढृता आशण आशत्मक व बौशिक शवकासाची प्रक्रिया ही ऐशतहाशसक कालखंडापासून चालत आली 

आह.ेयामध्य ेरामायण-महाभारत या धार्ममक ग्रंथातील क्षशिय प्रशशक्षण, राजा-महाराजा यांनी सैशनकांच्या घतेलले्या 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

 

   .                       12 

 

शारीररक कसरती व स्पधात इत्यादीतून आढळून येतात. या शारीररक कसरती चे स्वरूप उक्रिि े महत्व शवकशसत 

कर्याकररता शारीररक शशक्षण या अध्यायन शवषयाची शनर्ममती झाली आह.े 

    शारीररक शशक्षण ह ेव्यक्तीच्या शववेकशील क्रिया घडवून आण्याचे कायत करते. व्यक्तीच्या शववेकशील क्रियांचा 

कुटंुब, समाज, समुदाय यांच्यामध्ये शस्थरता, शांतता आशण शवकास घडून येतो. तसेच व्यक्ती-व्यक्ती मध्य ेसहकायत, 

शजव्हाळा, कततव्य यासारख्या भावना शनमातण होतात. त्यामुळे कुटंुब, समाज समुदाय,राष्ट्र यांचा शवकास घडून येतो. 

व्यक्तीच्या शववेकशील क्रिया  समाजाच्या शवकास प्रक्रियांसाठी महत्त्वपूणत ठरतात. या क्रिया व त्यातून शनमातण 

झालेल्या सामाशजक संबंधचा अययास समाजशास्त्रात केला जातो. या सवत पार्श्तभूमीवर शारीररक शशक्षण आशण 

समाजशास्त्र यांच्यातील संबंधाचे अध्याय कर्याच्या दिृीने सदरील शोधशनबंधाची मांडणी पुढील उिेशाला समोर 

ठेवून कर्यात आली आह.े 

उिेश :- 

1. शारीररक शशक्षणाची संज्ञा, स्वरूप व व्याप्ती अययासणे. 

2. शारीररक शशक्षणाचा मानवी क्रियांवरील पररणामाचे अध्ययन करणे. 

3.  शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र यांचा संबंध स्पि करणे. 

 सशंोधन पिती:- 

                   प्रस्तुत शोध शनबंध हा दयु्यम सामुग्रीवर आधारीत असनू सदरील शोधशनबंधात शारीररक शशक्षण 

आशण समाजशास्त्र या शवषयावर शास्त्रीय पध्दतीने मांडणी करणाऱ्या शलखीत सामुग्रीचे वणतन व शवश्लेषण कर्याचा 

प्रयत्न केललेा आह.े व त्या अधारावरच शनष्कषत मांड्यात आले आह.े त्यामुळे प्रस्तुत शोध शनबंधाच्या शनष्कषातला 

मयातदा आहते. 

शवषय प्रशतपादन:- 

                  मानवी शरीराचे मूलभूत उक्रिि े सुदढृ शारीररक व मानशसक आरोग्य हचे आह.े सुदढृ शारीररक व 

मानशसक आरोग्य ठेव्याचे मागतदशतन व कायत शारीररक शशक्षणाद्वारे केले जात.े म्हणूनच कोणत्याही कुटंुबाचे 

महत्त्वाचे काम कुटंुबातील सवत सदस्यांचे शनरोगी संगोपन करणे, कुटंुबात प्रत्येक मुलांचे शनरोगी, शारीररक शवकास 

केला तर समाज व राष्ट्रातील शनरोगी नागररकांची शनर्ममती होते.शारीररक शशक्षणाद्वारे व्यक्तीच्या व्यशक्तमत्त्वाची 

शनर्ममती होते.परंतु ददुैवाने 2018 च्या आकडेवारीनुसार दशेातील बालके, मुले व प्रौढ नागररक यांचे आरोग्य 

अजूनही इतर देशांच्या तलुनेमध्ये सदढृ असललेे येत नाहीत. त्याचप्रमाणे आपल्या देशातील तरुण देखील उच्च दजातची 

शारीररक शवकास साध्यात कमी पाडत आहते त्यामुळे शारीररक शशक्षण गरजेचे आह ेकारण शारीररक शशक्षणामुळे 

सुदढृ व उच्च दजातच शारीररक शवकास घडवून येतोच, पण त्याबरोबरच व्यक्तीमध्य े सदाचार, धैयत, साहस, 

आत्मशवर्श्ास, प्रामाशणकपणा, शशस्त, दया, शनष्ठा,न्याय यासारख्या व्यशक्तगत गणुांचा आशण सहकायत, आदरभाव, 

सहानुभूती, संघभावना, नेतृत्व, आज्ञाधारकपणा, सेवावृत्ती, सत्यशप्रयता यासारख्या सामाशजक गणुांचा शवकास होतो. 

शारीररक शशक्षणाचा अथत:- 

               शारीररक शशक्षणाद्वारे मलुांना सुदढृ राह्याच्या  क्रिया  शशकून त्यांना आरोग्य शशक्षणाचे महत्त्व दशतवल े

जाते.या शशक्षणा अंतगतत मुलानंा शनरोगी ठेव्याचे कायत केले जात.े याकररता शारीररक शशक्षण शवशवध शवषयांची 

माशहती एकशित करते.  

शारीररक शशक्षण अशा अनुभवाचा संग्रह आह ेकी, जो शारीररक क्रियाद्वारे व्यक्तीला प्राप्त होतो. 

डी. ओबर्ट्ुतफर  

“शवशवध शारीररक हालचालींद्वारे व्यक्तीला शमळणाऱ्या अनुभवाचे संघरटत ज्ञान म्हणजे  शारीररक शशक्षण होय.”  

भारताच्या कें द्रीय शारीररक शशक्षण व मनोरंजन सल्लागार मडंळ 

“शारीररक हालचालींद्वारे शरीर, मन व आत्मा यांचा पररपणूत व योग्य शवकास साधून      बालकाच्या व्यशक्तमत्त्वाचा 

सवाांगीण शवकास साधणे, म्हणजे शारीररक शशक्षण होय.”   

शारीररक शशक्षण अशा शारीररक क्रियांना म्हणतात की ज्यांची शनवड त्यांच्या प्रभावाच्या दिृीने केली जाते. 

शारीररक शशक्षण मलुांना शारीररक कसरतीची सवय लावते मलुांना िीडा कौशल्यकामामध्ये कुशल बनवते. 
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वरील व्याख्येवरून असे लक्षात येते की, शारीररक शशक्षण ह ेएक असे संघटीत शशक्षण आह ेकी, ज्याद्वारे व्यक्तीच्या 

शारीररक, मानशसक,बौशिक घटकांचा शवकास होऊन व्यशक्तच्या व्यशक्तमत्वाचा सवाांगीण शवकास घडून येतो. वा 

शारीररक शशक्षणाद्वारे व्यक्तीच्या सवाांगीण व योग्य व्यशक्तमत्वाचा शवकास घडवून आण्यासाठी शास्त्रशुि पितीन े

हालचाली कर्याचे शशक्षण क्रदले जात.े म्हणजेच हालचाल हा शारीररक शशक्षणाचा पाया आह.े 

 शारीररक शशक्षणाचा उिेश:- 

शारीररक शशक्षणातून व्यक्तीचे बळकट आशण सुदढृ शरीर शनमातण करणे. 

व्यक्तीच्या व्यशक्तमत्वाचा शवकास करण.े  

व्यक्तीच्याअगंी नेतृत्व, नम्रता, आज्ञाधारकपणा, सहकायत, आत्मशवर्श्ास, सदाचार, धैयत, प्रामाशणकपणा, वक्तशीरपणा, 

दया, न्याय, तत्परता, शनष्ठा, सांशघकता इत्यादी गणुांचा शवकास करणे.  

आनंद समाधान व शारीररक स्वास््यासाठी मनोरंजनाची व्यवस्था उपलब्ध करून दणेे. 

व्यक्तीच्याअगंी व्यवसाशयक कायतक्षमतेचा , सहज प्रवृत्तीचा, राष्ट्रीयत्वाच्या भावनांचा शवकास करणे 

   ह ेशारीररक शशक्षणाचा प्रमुख उिेश आह.े 

    शारीररक शशक्षणाचा उिेश केवळ शारीररक सुदढृता व शारीररक शवकास करणे एवढ्या पुरताच मयातक्रदत नसून  

व्यक्तीच्या मन,बुिी, भावना व शवचारावर संस्कार घडवून आण्या पयांत व्यापक आहते. 

शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्राचा  सबंधं:- 

 सामाशजकशास्त्रातील एक प्रमुख शास्त्र म्हणून  समाजशास्त्र कडे पाशहले जाते. समाजशास्त्राद्वारे मानवी क्रिया-

प्रशतक्रिया, वततन प्रकार तसेच सामाशजक संबंध, सामाशजक जीवन व सामाशजक घटना, प्रसंग आदींचा म्हणजे 

सामाशजक जीवन व त्यास प्रभाशवत करणाऱ्या घटकांचा सवाांगीण अययास केला जातो. अशा या मानवी सामाशजक 

जीवनाला मानवी शारीररक हालचाली प्रभाशवत करतात. अशा या मानवी शारीररक हलचाली शारीररक शशक्षणाचा 

पाया समजल्या जातात. शारीररक शशक्षणाद्वारे शास्त्रीय पितीने शारीररक हालचाली द्वारे व्यक्तीचे शारीररक व 

मानशसक स्वास््य शनमातण कर्याचा प्रयत्न केला जातो . पण त्याचबरोबर त्याच्या व्यशक्तमत्व शवकास  कर्याचा 

प्रयत्न केला जातो . शारीररक शशक्षणाद्वारे व्यक्तीच्या अगंी व्यशक्तगत व सामाशजक गुणांचा शवकास होतो व असे ह े

व्यशक्तगत व सामाशजक गुण मानवी समाजातील  सामाशजक घटकांना प्रभाशवत करतात. त्यामुळे शारीररक शशक्षण 

आशण समाजशास्त्र ह ेपरस्परपरूक व परस्पर संबंशधत आहते. असा हा परस्परपरूक व परस्पर संबंध पुढील प्रमाण े

स्पि करता येतो. 

  1. शारीररक शशक्षणातून व्यक्तीमध्ये सदाचार, धैयत, साहस,आत्मशवर्श्ास, प्रामाशणकपणा, शशस्त,दया, शनष्ठा,न्याय 

यासारख्या व्यशक्तगत गणुांचा शवकास होतो पण त्याचबरोबर सहकायत,आदरभाव, सहानुभूती, संघभावना, नेतृत्व, 

आज्ञाधारकपणा,सेवावृत्ती,सत्यशप्रयता यासारख्या सामाशजक गुणांचा शवकास होतो. अशा या व्यशक्तगत आशण 

सामाशजक गुणांचा समाजशास्त्रच्या अययास शवषयाशी जवळचा संबंध असल्यान ेशारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र 

परस्पर संबंधी आहते 

2. समाजशास्त्रात मानवी समाजाचा सवाांगीण अययास केला जातो. मानवी समाजाचे कें द्रबबद ू म्हणून व्यक्तीकडे 

पाशहले जात.े तेव्हा व्यक्तीच्या क्रिया-प्रशतक्रिया, प्रभाव, वततन प्रकार, अशभव्यक्ती, व्यशक्तमत्व, मानसीक कल, 

व्यशक्तवाद, शनयंिणाबाबत असा दशृिकोन, आचार-शवचार आदी घटकांचा समाजशास्त्र मध्य ेअययास केला जातो.या 

सवत बाबींचा संबंध शारीररक हालचालीशी आह.े  शारीररक हालचाली  शारीररक शशक्षणाचा पाया असल्यान े

शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र यांचा जवळचा संबंध असल्याचे स्पि होत.े 

 3. सामाशजक संबंध हा समाजशास्त्राचा प्रमुख अययास शवषय आह.ेव्यक्ती- व्यक्ती मधील आतंरक्रियाच्या प्रभावातून 

सामाशजक संबंधांची शनर्ममती होते.शारीररक शशक्षणाद्वारे प्रभाशवत व्यशक्तमत्वाची शनर्ममती होते.अशा व्यशक्तमत्वामुळे 

सामाशजक संबंधास बळकटी येते.तेव्हा शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र यांचा जवळचा संबंध यावरून ही लक्षात 

घेता येतो. 
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4. सामाजीकरण ही समाजशास्त्राची मध्यवती संकल्पना आह.ेया सामाशजकारणामुळे जैशवक प्रा्याचे रूपांतर 

सामाशजक मानवामध्ये होते. अशा या सामाशजकर्याच्या प्रक्रियेसाठी शारीररक शशक्षण उपकारक आह.े कारण 

शारीररक शशक्षणाद्वारे व्यक्तीमध्ये शशस्तीचे संस्कार करणे, वेगवेगळी कौशल्य, शनमातण करणे, भूशमकांचे शशक्षण देण े

यासारखी महत्त्वाची कायत पार पाडली जातात.त्यामुळे व्यक्तीच्या सामाशजकर्याच्या प्रक्रियेत शारीररक शशक्षण 

महत्त्वाची भूशमका पार पाडत.े 

  5. कोणत्याही समाजामध्ये दोन प्रकारच्या सामाशजक प्रक्रिया अशस्तत्वात असलेल्या क्रदसून येतात. 1) सामाशजक 

संघटनकारी प्रक्रिया की, ज्यात सहकायत, समायोजन, संम्मीलन या प्रक्रियांचा समावेश होतो. 2) शवघटनकारी प्रक्रिया 

की, ज्यात स्पधात आशण संघषत या प्रक्रियांचा समावेश होतो. अशा या दोन्ही प्रक्रियांचा अययास समाजशास्त्र द्वारे केला 

जातो. तर शारीररक शशक्षण या दोन्ही प्रक्रियांना प्रभावीत करते. कारण शारीररक शशक्षणातून व्यक्तीच्या अगंी 

सहकायातची भावना, समायोजनाच्या पिती व संम्मीलनाची प्रवृत्ती शवकशसत होते. त्याच बरोबर व्यक्तीला 

सामाशजक जीवनातील स्पधात आशण संघषत याची जाण होऊन त्यांचे महत्त्व देखील लक्षात यतेे. यावरून देखील असे 

स्पि लक्षात येत ेकी,समाजशास्त्र आशण शारीररक  शशक्षण परस्परपरूक आहते. 

6. जात,धमत,वंश,भेद,प्रादेशशकता यासारख्या सामाशजक शवषमता शनमातण करणाऱ्या  भावनांमुळे समाजामध्ये 

सामाशजक समस्यांची तीव्रता वाढत जाते. पण शारीररक शशक्षणाद्वारे व्यक्तीच्या अगंी शनमातण होणाऱ्या सांशघक 

भावना,बंधुभाव,राष्ट्रप्रेम, आदरभाव,सहानुभूती, सदभाव यासारख्या भावनांमुळे शवषमता शनमातण करणाऱ्या भावना 

लोप पावतात.त्यामुळे शवषमतवेर आधाररत सामाशजक समस्यांची तीव्रता कमी होते. 

 7.शारीररक शशक्षणातून व्यक्तीच्या अगंी शशस्त,  शनयमांचा प्रभाव,  खेळाडू वृत्ती, शनयशमत पणा, जय-पराजयाची 

भावना,यासारख्या भावनांचा शवकास होतो. याच भावना सामाशजक शनयंिणात उपयोगी पडतात. सामाशजक 

शनयंिण व्यवस्थेचा सवाांगीण अययास समाजशास्त्रात केला जात असल्यामुळे ही शारीररक शशक्षण आशण 

समाजशास्त्रीय यांचा जवळचा संबंध आहते. 

    8. कोणत्याही समाजाचा शवकास त्या समाजातील व्यक्तीच्या बौशध्दक मानशसक शारीररक क्षमता व  शारीररक 

स्वास््यावर अवलंबून असतो.या बाबी शारीररक शशक्षणातनू व्यक्तीच्या अगंी    येतात. त्यातूनच सामाशजक 

शवकासासं पूरक असणाऱ्या घटकांची शनर्ममती होत जाते. यावरून ह े स्पि होते की शारीररक शशक्षणात आशण 

समाजशास्त्र यांचा परस्पर संबंध आह ेकारण समाजशास्त्रांमध्ये सामाशजक शवकास देखील अययासला जातो. 

9.शारीररक शशक्षण व्यक्तीला आनंददायी जीवन जग्याची मागतदशतन करते त्याचबरोबर व्यक्तीच्या आत्मशवर्श्ासात 

वाढ करते सदाचार, सहस,साम्यत व धैयातचे शनर्ममती करते. आत्मशवर्श्ास सदाचारी व धैयतवान व्यक्ती सामाशजक 

कायातचे शनणतय घेताना सवाांगीन दिृीने शवचार करतात यामळेु सामाशजक पररवततन घडून येऊन त्याला योग्य क्रदशा 

प्राप्त होते. समाजशास्त्र द्वारे सामाशजक पररवततनाचा सवाांगीण अययास केला जातो त्यामुळे दखेील शारीररक शशक्षण 

आशण समाजशास्त्र यांचा जवळचा संबंध आह.े 

10. समाजशास्त्रात मानवाच्या सामाशजक जीवनाचा अययास केला जातो. शारीररक शशक्षण व्यक्तीला बंधुभाव, 

आदरभाव, सहानुभूती, परोपकार,संघभावना, सत्य शप्रयता इत्यादी मूल्य शशकवत े या मलू्यांचा व्यक्ती सामाशजक 

जीवनामध्ये उपयोग करतो. त्यातून सामाशजक जीवनात एकशनष्ठता, शजव्हाळा, प्रेम, आत्मीयता या सारख्या 

भावनांचा शवकास होतो. त्यामुळे शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र परस्पर परूक आहते. 

11. शारीररक शशक्षणामुळे व्यक्तीच्या अगंी नतेृत्वगुण यांची शनर्ममती व शवकास होतो अशा नेतृत्व प्राप्त झालेल्या 

व्यक्ती सामाशजक क्षेिात मध्य ेसहभाग घेतात. समाजशास्त्र द्वारे अशा नतेृत्व दखल घतेली जाते. 

12. व्यक्तीचे मानशसक स्वास््य समाजाशी शनगशडत असत.े शारीररक शशक्षणाना द्वारे व्यक्तीची शारीररक,मानशसक, 

सामाशजक  सुशस्थती साधने हा शारीररक शशक्षणाचा उिेश आह.ेया सामाशजक उिेशाची दखल समाजशास्त्र द्वारे 

घेतली जाते. 

  13. मानवाच्या इंक्रद्रयाचा शवकास,शारीररक सुदढृता आशण  शरीराची कायतक्षमता ह ेशारीररक शशक्षणातून घडून 

येते. इंक्रद्रयाचा शवकास कृतीपणूत पररश्रमातनू होतो. त्यासाठी लहानपणापासून होणाऱ्या हालचाली कारणीभूत 
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ठरतात. इंक्रद्रयांना पोषक ठरणाऱ्या व त्यांची कायतक्षमता वाढवणाऱ्या हालचाली शारीररक शशक्षणातून घडुन 

आणल्या जातात. कायतक्षम व्यक्ती शनमातण झाल्या की,त्या समाजामध्ये कुशल कायत करतात त्यांच्या कायातचे स्वरूप 

आशण महत्व याचा अययास समाजशास्त्रा मध्ये केला जातो. 

शनष्कषत:-  

    शारीररक शशक्षणात शारीररक हालचालीद्वारे व्यक्तीच्या सवाांगीण व योग्य व्यशक्तमत्त्वाचा शवकास घडवून आणला 

जातो. समाजामध्ये सुदढृ,कायतक्षम, साम्यतवान, धैयतवान नागररक शनमातण करून त्यांच्यामध्ये सामाशजक गुणांचा 

शवकास करणे हा शारीररक शशक्षणाचा प्रमुख उिेश आह.े तर समाजशास्त्र ह ेप्रमुख सामाशजक शास्त्र असून त्याद्वारे 

मानवी समाजाचा कें द्रबबद ू असणाऱ्या व्यक्ती व व्यक्ती संबंशधत सवत सामाशजक घटकांचा शास्त्रीय अययास केला 

जातो. त्यामुळे शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र यांचा घशनष्ठ संबंध आह.े अशा या संबंधातून शारीररक 

शशक्षणातील खेळ/ िीडाप्रकारातून शनमातण झालले्या सामाशजक संबंधाचा, िीडासंघ, खेळाडंूच्या कृती आशण वततन, 

स्पधात, संघषत, जय - पराजायची वृत्ती या सारख्या सवत बाबींचा स्वतंि अययास कर्यासाठी ‘खेळाचे समाजशास्त्र’ ही 

समाजशास्त्राची स्वतंि शाखा ्य व्या शतकाच्या अखेरीस अशस्तत्वात आली आह.े यावरून देखील शारीररक शशक्षण 

आशण समाजशास्त्र या मध्य ेअसणारे परस्परसंबंध लक्षात घेता येतात.  

           थोडक्यात, सामाशजक शास्त्राच्या शवकासाकररता शारीररक शशक्षण आशण समाजशास्त्र यांच्या संबंधाचे 

अध्ययन महत्वाचे ठरत.े 
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जागततकीकरण ह ेअजच्या जीवनशैलीचे ऄतभनव ऄसे वास्तव झालेल ेअह.े ग्रामीण व्यवस्थपेासून महानगर संस्कृती 

पयंत जागततकीकरणाचा तवळखा मानवी जीवनाला घट्टपणे बसलेला अह.े मानवी मूल्य दारेशी संबंतधत ऄसलेल्या 

मूल्याधाररत ऄशी ऄसलले्या  तशक्षण, समाजकारण, राजकारण, धममकारण, संस्कृती, सातहत्यकारण आत्यादी ऄंगांवर 

जागततकीकरणाचा पररणाम झालेला ददसतो. 1990 नंतर जागततकीकरणाचा प्रभाव मोठ्या प्रमाणात कसा झाला. 

त्याचा अढावा सतवस्तरपण ेया प्रकरणात घेतलेला अह.े 

        जागततकीकरणाच्या संकल्पनेतवषयी भालचंद्र नेमाडे म्हणतात,”जागततकीकरणाची ही प्रदिया काही ऄलीकडे 

सुरु झालेली नाही, ती वास्को-द-गामा आकडे येउन पोहोचल्या पासून सुरू झाली.”१ भालचंद्र नेमाड्ांच्या ईपरोक्त 

तवधानाला पुष्टी देण्यासाठी डॉ. रवींद्र शोभणे जागततकीकरणाच्या संकल्पनेतवषयी म्हणतात,”तवसाव्या शतकाच्या 

शेवटच्या दशकात खाउजांचा ईच्चार ऄतधक ठोसपणे होउ लागला ऄसे ददसत ऄसले तरी, ही प्रदिया रुजवण्याची 

सुरुवात झाली तीच मुळी वसाहतवादी काळात इस्ट आंतडया कंपनीच्या स्थापनेनंतर. भारतात व्यापाराच्या तनतमत्ताने 

पोतुमगीज अतण आंग्रज यांनी पाउल टाकल े ततथपासून खऱ्या ऄथामन े जागततकीकरणाची महुूतममेढ रोवली गलेी ह े

नाकारता येत नाही वसाहतवादाच्या ऄथामत परतंत्र याच्या काळात युरोपातील सातहत्यामुळे अतण वैज्ञातनक 

िांतीमुळे भारतीय अतण महाराष्ट्रीय जीवनात सामातजक व वांग्मयीन पररप्रेक्षात मराठी िांती झाली वाङमयाच्या 

बोलायचे झाल ेतर अधुतनक मराठी सातहत्याचे मूळ स्तोत्र ह ेयुरोतपयन अतण प्रामुख्यान ेआंग्रजी सातहत्यातून अलले े

अह”े२ खाजगीकरण ईदारीकरण व जागततकीकरण अदींची रुजवणूक तवसाव्या शतकात प्रभावीपणे झालेली ददसत े

ते डॉ. रवींद्र शोभण े यांनी यातून तपशीलवार स्पष्ट केल ेअह.े जागततकीकरणाच्या साधन े तवषयी वसंत अबाजी 

डहाके तलतहतात,”जागततकीकरण ही तभन्नतभन्न अर्थथक, राजकीय अतण सांस्कृततक प्रवाहांना सामावून घेणारी संज्ञा 

अह.े जागततकीकरण ही ऄवस्था अह ेअतण तसद्ांतही अह.े परंतु वतममान काळात जागततकीकरणाचा ऄथम म्हणनू 

अर्थथक ईदारमतवाद, मकु्त बाजारपेठ, पश ुमी करण ककवा ऄमेररकी करण आंटरनेट िांती, जागततक एकात्मता ह े

प्रततशब्द वापरले जातात, जागततकीकरणाची ही ऄवस्था एक ऄपूणम ऄवस्था अह,े तो भांडवलशाहीच्या पढुचा टपपा 

अह.े टेतलग्राम, सॅटॅलाआट, टी.व्ही, तवमान सेवा ही साधने तमळाललेी अहते. समाज वैज्ञातनकांच्या मते, 

जागततकीकरण या संज्ञते सामातजक ऄतस्तत्वाशी तनगडीत स्थळ अतण काळ या संकल्पना तील मलूभूत बदलांचा 

तनदेश ऄतभप्रेत अह.े”३ वसंत अबाजी डहाके यांनी केलले्या ईपरोक्त तववेचनावरून जागततकीकरणाची सज्ञा व्यापक 

स्वरूपाची ऄसलेली ददसून येत.े 

              मराठीतील दतलत ग्रामीण अतण स्त्रीवादी कथा त्यातील मूळ जातणवांचे तचत्रण करता करता या तपढीत 

ती कशी जागततकीकरणाच्या रूपाचा पररणामांचा तवचार करायला सन्मुख झाली, तेही कळले नाही. कारण अता 

केवळ दतलत ( नकार – तवद्रोह) केवळ ग्रामीण बदलत्या ग्रामीण संस्कृतीची तचत्रण या केवळ स्त्रीवादी या 

पातळीवरच तवचार करून चालणार नाही कारण अपल ेजीवन या जातणवांना ओलांडून नव्या मोठ्या वतुमळात प्रवेश 

करू पाहत ेअह.े याची जाणीव झाली तेव्हा कळत नकळत सामातजक वास्तव म्हणून ह ेसगळे ताण पुढे अली अतण 

अजच्या सकाळ अतला कवी, लेखक त्या त्या समाजाच्या ऄनुभवाशी झटू लागला. कथा, कतवता, नाटक व कादंबरी 

या वाङमय प्रकारात ह े जातणवांचे ऄनुभवाच्या पातळीवरचे बदल जाणव ू लागल े ह े तवश्व अपल्या अधीच्या 

तपढीपेक्षा ऄनेक ऄथामने बदललेे अह.े मॉल संस्कृती कम्पयुटर, आंटरनेट, फेसबुक, मोबाइल, टी. व्ही., आंटरनेट कॅफे 

ऄशा नव्या संस्कृतीत अपण जून फेकलो गलेो अह ेऄशी प्रतचती येते. 

                तवशेषतः १९९० नंतर दतलत मराठी कथेवर जागततकीकरणाचा प्रभाव पडललेा ददसतो ग्रामीण 

सांस्कृततक पयामवरणात दतलत कथेचे स्थान कसे अह,े प्रा. केशव मेश्राम म्हणतात, व्यथा जुन्या गाड्ा च्या प्रादेतशक 
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चौकटीत प्रामुख्याने येतात, संवाद वातावरण बोली अतण ऄतभव्यक्ती ग्रामीण पररवेश धारण करून ऄवतारत.े एक 

ऄसे की, नवीन कथा ककवा प्रादेतशकता हाच मुळगा तमस्तर अह.े घराचा एक भाग दतलत कथेने व्यापला अह.े तर 

दसुरा तवचार ऄसा प्रादेतशक जण सातहत्य ह ेग्रामीण सातहत्य सह तवस्तारान ेमोठे वतुमळ अह ेत्यातील एक लहान 

प्रभाग म्हणजे दतलत सातहत्य. दतलत कथा, कतवता, नाटक, कादंबरी, अत्मकथन आत्यादी बद्दलची सैद्ांततक ता, 

पृथक पृथक रीतीन ेऄभ्यास चचतन अथम तनवडावी आतका त्याचा तवकास गुणात्मक अतण संख्यात्मक दषृ्टीन ेही अता 

झाला अह,े”४ ईपरोक्त तववेचनावरून दतलत कथा सातहत्याचे स्वरूप प्रत्ययास येते दतलत सातहत्य ह े ग्रामीण 

पररप्रेक्षात स्वतःची प्रततमा तनमामण केलेली अह.े सत्य अपल्या कथा प्रकारांतून ऄतभव्यक्तीच्या माध्यमातून वेगळेपण 

तसद् केले अह.े 

               बाबुराव बागलु, शकंरराव खरात, वामन होवाळ, योगीराज वाघमारे यांनी मराठी कथेत स्वतःचे स्थान 

तनमामण केल ेअह.े नव्या तपढीतील बळवंत कांबळे, भीमसेन देठे, गौतमीपुत्र कांबळे, शरणकुमार चलबाळे, एकनाथ 

सोनवणे, गोरख भालेराव, ईर्थमला पवार, प्रकाश मोगले. जयराज खुने, अत्माराम गोडबोले, दीपध्वज कोसोदे, 

तशल्पा कांबळे आत्यादी दतलत कथाकार तनमामण झाल.े दतलत कथा कारांबद्दल तलतहतात,”बळवंत कांबळे प्रकाश 

मोगले अतण ईर्थमला पवार वगळता नव्या तपढीतील एकही कथाकार व त्यांची कथा लक्षात राहत नाही. कवींचे झाल े

तेच कथा करांची झाले. दतलत जाणीवेतून बाहरे न अल्याने कथाकारही जातीच्या दषृ्टचिात ऄडकून पडली व कथा 

महार वाड्ातच दफरत रातहली . कथेत तोचतोपणा अला. ऄसललेी ददसू लागल ेह ेसाचलेपण तनपटून काढण्याचे 

काम बळवंत कांबळे ( गावकळा), प्रकाश मोगल े(कासब), ईर्थमला पवार ( हातचा एक) यांच्या कथांनी केले. बळवंत 

कांबळे ह े शहरात राहूनही ग्रामीण जीवनाशी नाळ जोडून ऄसतात. माती आतकाच अंबेडकरी तवचारांची इमान 

राखून अह.े त्यांची पाते्र गावकऱ्यांशी तबनधास्त तभडतात अतण चजकतात. त्यांचे पाते्र हरकत नाहीत, कोणी 

स्वप्नाळूपणा म्हणत ही ऄसतील पण तशक्षणातून अलेलं चातुयम त्याला कारणीभूत ऄसू शकते.”५ प्रारंभीचे दतलत 

कथा सातहत्य ह ेएका तवतशष्ट अवतमनात सापडलेल ेत्या काळात डॉ. 

बाबासाहबे अंबेडकरांच्या तवचारांना कें द्रस्थानी ठेवून लोकशाहीर समाजव्यवस्थेतील वास्तव तचत्रण केल.े 

             डॉ. ऄतनल गजतभये ह ेदतलत कथेबद्दल म्हणतात,”सरांची कथा कलात्मक पेक्षा ऄनभुवाला प्राधान्य दणेारी 

अतण दतलत जीवन जातणवांना सामोरी जाणारी अह.े ततच्यात अंबेडकरी चळवळीची दाहकता अतण बुद् 

तशकवणीतील करुणा अह.े”६ त्यांच्या वाट्याला अलले्या जीवन ऄनुभव अला तटस्थपणे मांडतात त्यांच्या कथा 

लेखनामागे बाबासाहबे अंबेडकर अतण भगवान गौतम बुद्ांची तशकवण अह.े कथाकार या दोन महात्म्यांच्या 

तत्वज्ञानाचा अपल्या सातहत्यातच स्वीकार केललेा अह े माणसाला जाती तोडण्याची दषृ्टी देणारा ऄनुभव नवा 

ऄसतो. हा भूतमपुत्र कांबळे अपल्याला ‘पररवारजक’या कथासंग्रहातून देतात. 

                 मोतीराम कटारे चंगळवादी वातावरणातवषयी तलतहतात,”अजच्या चंगळवादी वातावरणात या 

नैततकतेची गरज अह,े मात्र लखेक या मानवी कृषणांचा ऄव्हरे करणार ऄसेल तर याचाच नैततक पराभव ऄसेल. 

नैततकतेच्या दडपणाखाली वावरणार् या माणसात ऄतधकच कृषणा वाढीला लागतात व त्यातून त्यांच्यात नवनव्या 

तवकृती जन्म घतेात. मानसशास्त्रज्ञ याचे दाखल ेअहते. तवकृती कडून प्रवृत्तीकडे घेउन जाणारा अह ेयाचे भान ठेवल े

तर या पेक्षा ऄतधक सकस कथा तनर्थमती गौतमीपुत्र कांबळे करू शकतात 69 काय या कथासंग्रहात ने अंबेडकरी 

सातहत्य तवश्वात स्वतःची नवी पायवाट तनमामण केली अह.े ऄशा नव्या वाटा शोधण्याचे नव्या लेखकांना अवाहन या 

कथासंग्रहात केले अह ेह ेनाकारता येत नाही.”७ दतलत कथाकार अन्ना तवकृती कडून प्रवृत्ती कडे जाण्याचा मागम बहु 

तत्वज्ञानातून तमळाला अह ेदतलत कथाकार त्यांच्या समोर यणेाऱ्या नवनव्या अव्हानांना समथमपण ेसामोरे जातात 

कारण त्यांना जागततकीकरणाच्या प्रवाहात  टाकण ेगरजेचे वाटते. 

               १९९० नतंर कथालेखन करणाऱ्या  कथाकारांवर जागततकीकरणाचा प्रभाव जाणवतो. त्यांच्या कथेची 

समष्टीचा पूणमपणे बदललेली ददसते. एकंदरच त्यांच्या पररपके्षात इल सांस्कृततक पयामवरणात ऄमुलाग्र तस्थत्यंतरे 

झालेली ददसतात. येथ ेदतलत कथाकार जयराज खुन,े दीपध्वज कोसोदे, तशल्पा कांबळे, अत्माराम गोडबोल,े ईर्थमला 

पवार, प्रज्ञा पवार आत्यादींच्या संग्रहाचा ईल्लेख करावा लागतो. राजकीय, सामातजक, अर्थथक, धार्थमक, शैक्षतणक 

कथेतील व्यतक्तरेखा, तनवेदनशैली, भाषाशैली  आ घटकांवर जागततकीकरणाचा प्रभाव पडलेला ददसतो . 

सातहतत्यकाला जागततकीकरणाच्या वेढ्यातून बाहरे पडता यते नाही एवढा जागततकीकरणाचा प्रभाव जाणवतो. 

कथाकारांच्या कथा ऄतवषकाराची भाषा ही बदललेली अह.े कथा तनवेदनाची केवळ मराठी भाषाच न राहता चहदी 

आंग्रजी या भाषांनाही कथेत स्थान तमळाले अह ेराठी चहदी आंग्रजी भाषा दतलत कथाकारांच्या कथेतून प्रत्ययास येत े

अतण ती प्रभावी वाटते वाचकही याच पयामवरणाचा घटक ऄसल्याने जागततकीकरणाच्या ऄगंाने जाणार् या कथांचा 

स्वीकार करतात. 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

18 

  .   .  .        

 

      : 

१) ग्रामीण व्यवस्थेपासून महानगरीय संस्कृती पयंत जागततकीकरणाचा प्रभाव मानवी जीवनावर पडललेा अह.े 

२)१९९० नंतर सामातजक, राजकीय ,अर्थथक, धार्थमक अतण सातहत्यावर जागततकीकरणाचा पररणाम मोठ्या 

प्रमाणात झाललेा अह.े 

३) जागततकीकरण ही संज्ञा मलू्यव्यवस्था ईलटून टाकणारी ऄशी शतक्तमान अतण सामर्थयमशाली अह.े 

४) जागततकीकरणाचा प्रभाव समग्र मानवी जीवनावर झाललेा ददसतो. 

५)   ईदारीकरण व खाजगीकारणामुळेच जागततकीकरणाच्या  संज्ञेला खरे महत्व प्राप्त झाले अह ेऄथमव्यवस्थेचा मुख्य 

पाया म्हणजे जागततकीकरण. 

६) सामातजक पररवतमन व नैततक मलू्य मध्य ेझाललेा बदल मराठी सातहत्यातून प्रकट होउ लागला कथा, कादंबरी, 

नाटक, कतवता यांसारख्या वाङमय प्रकारातून व सांस्कृततक पयामवरणातून जागततकीकरणात झाललेी तस्थत्यंतरे 

पहावयास तमळतात यामुळे मानवी जीवनच पूणमपण ेबदलले. त्यातून ऄतभव्यक्त झाल.े 

         : 

१) भालचंद्र नेमाडे: ‘सातहत्य संस्कृती अतण जागततकीकरण’ लोकवाङमय गृह मुंबइ, प्र.अ.२००३,पृष्ठ.६ 

२) डॉ. रवींद्र शोभणे: ‘जागततकीकरण समाज अतण मराठी सातहत्य’ तवजय प्रकाशन नागपरू प्रथम अवृत्ती २०१२, 

पृष्ठ, १० 

३) वसंत अबाजी डहाके: ‘जागततकीकरण मराठी भाषा व सातहत्य सद्यतस्थती अतण भतवतव्य’ संपादक: डॉ.शरद 

गायकवाड, स्नेहवधमन प्रकाशन पुणे, प्रथम अवृत्ती २००९, पषृ्ठ-६० 

४) केशव मेश्राम: ‘सातहत्य प्रवतमन’ कैलास पतब्लकेशन औरंगाबाद, प्रथमावृत्ती- २००५  पषृ्ठ-१३१ 

५) मोतीराम कटारे: ‘फुल े -अंबेडकरी सातहत्य अकलन अतण अस्वाद’  कैलास पतब्लकेशन औरंगाबाद, प्रथम 

अवृत्ती: २००६, पृष्ठ: ४३ 

६) डॉ. ऄतनल गजतभये: ‘सातहत्य प्रवतमन’ कैलास पतब्लकेशन औरंगाबाद, पषृ्ठ:१५३ 

७) मोतीराम कटारे: ‘फुल े-अंबेडकरी सातहत्य अकलन अतण अस्वाद’ तत्रैव पषृ्ठ:४३  
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 क्रीडा प्रकारातील एक खळे - कुस्ती 

 

 श्री धनाजी ज्ञानशे्वर खरात 

                           

 

मनोरंजन वा शारीररक व्यायाम यांसाठी केली जाणारी कोणतीही क्रीडा. खेळण्याची प्रवृत्ती ही माणसाची 

नैसर्गगक प्रवृत्ती आह.े लहान बालकापासून वृद्धापयंत सवांनाच खेळांची आवड असत.े अगदी प्राथममक अवस्थेतील 

मानवसमाजातही अनेक प्रकारचे खेळ खेळल ेजात. मशकार, कुस्ती, द्वदं्व,े कवड्या, सोंगट्या, फासे इ. खेळ त ेखेळत. 

प्राचीन ग्रीक लोक अनेक प्रकारचे खेळ खेळत. खेळांना मनयममत व सुसंघरित अस े स्वरूप ग्रीक लोकांनीच ददले. 

तयांच्या जीवनात खेळांना फार महत्त्वाचे स्थान प्राप्त झाले होते. ग्रीक लोकांच्या वैभवकालात तयांचे ऑललमपक, 

नेममयन, पायमथयन, इस्थममयन इ. मनयतकालीन सामन ेप्रमसद्ध होते. या सामनयांत भाग घेणे व मवजय ममळमवणे ह े

मानाचे समजल ेजाई. या सामनयांत धावणे, थाळीफेक, रथांच्या व घोड्यांच्या शययती, कुस्ती, मुष्टीयुद्ध इ. खेळांचा 

समावेश अस.े रोमन लोकांतही खेळांना प्राधानय होते. आपल्या भारतात प्राचीन वैददक कालात, तसेच रामायण व 

महाभारत कालात दु्यत, फासे, कुस्ती, रथांच्या व घोड्यांच्या शययती इ. खेळ प्रचमलत होते. भारताप्रमाणे ईमजप्त, 

चीन, जपान इ. देशांतही सोंगट्या, गंजीफा, बुमद्धबळे, शतरंज यांसारखे खेळ फार पुरातनकाळापासून रूढ होते. 

कुस्तीचा इमतहास व मवकास 

कुस्ती हा खेळ फार पूवीपासून खेळला जाणारा एक मदायनी खेळ आह.े हा दोघांमध्य ेखेळला जातो. डाव, 

चपळता, मनणययक्षमता या खेळात महत्त्वाची असत.े या खेळात अनेक डाव असतात. उदाहरणाथय, कलाजंग, ढाक, 

मोळी, मनकाल, आतील व बाहरेील िांग, एकेरी पि, दहुरेी पि, गदालोि, एकचाक, धोबीपछाड इतयादी. हा खेळ 

भारतात तसेच इतर अनेक दशेांमध्ये लोकमप्रय आह.े भारतातील कुस्ती ही तांबड्या मातीत खेळली जाते. कुस्तीचे 

ऑललमपक सामने एका जाड सतरंजीवर खेळल ेजातात. या खेळात फ्रीस्िाईल कुस्ती नावाचा एक उपप्रकार आह.े 

‘कुस्ती हा मराठी शब्द ‘कुश्ती' या फासी शब्दावरून तयार झाला असून तयाचा अथय मलयुध्द, अंगयधु्द ककवा बाहुयुध्द 

असा आह.े प्राचीन काळी इराण देशात द्वदं्वयुध्द खेळताना कमरेला जो पट्टा ककवा जी दोरी बांधत, तयाला कुश्ती ह े

नाव होते. तयांना धरून जे द्वदं्व खेळल ेजाई, तयास कुश्ती ह ेनाव प्राप्त झाले. फासी भाषेत कुश्त म्हणजे ठार मारण े

ककवा कत्तल करणे. प्रमतस्पध्यायवर शक्तीन ेवा युक्तीन ेमात करुन तयाला नामोहरम करण,े हा कुस्ती ह्या शब्दाचा अथय 

आह.े मल्लयुध्दाचा मुख्य उदे्दश प्रमतस्पध्यायस नामोहरम करणे हा आह.े तयासाठी शरीरास योग्य तया व्यायामाने 

बलवान करून तया बलाचा युक्तीन े वापर करावा लागतो. मल्लयुध्दासाठी पुवयतयारी म्हणून मवमवध प्रकारच्या 

व्यायाम साधनांचा वापर करून शरीर सुदढृ, कािक व बलवान करून आतममवश्वास वाढमवणे जरूर आह.े 

बलसंवयधनासाठी व्यायाम, युक्ताहार, ब्रह्मचयय, सदाचार यांचे पालन करावे लागत.े मल्लयुध्दाची वाढ व मतचा 

जागमतक प्रसार गले्या दीड - दोन शतकांत फार झपाट्याने होऊन त े एक स्वतंत्र शस्त्रच बनत चालल े आह.े 

'मल्लमवदे्यच्या मवमवध पध्दती अनेक राष्ट्ांत प्रचमलत असल्या, तरी तयांतील मूलभूत तत्त्वे सामानयत: एकसारखीच 

आह.े अवायचीन काळात प्राचीन ऑललमपक क्रीडासामनयांचे पुनरूज्जीवन झाल्यामुळे व तयातही मल्लयुध्दाला मवशेष 

प्राधानय ददले गले्यामुळे मल्लमवदे्यला जागतीक मानयता मानली.' आपापल्या राष्ट्ांतील नामांदकत मल्ल म्हणून 

घेण्यापेक्षा आंतरराष्ट्ीय मल्ल ककबहुन जगज्जेता होण्याची ईषाय मनमायण होऊ लागली.  
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जॉनसन बोजेस यांच्या मत,े ' भारताबरोबरच कुस्तीचा मवकास इ. स. पूवय ३००० मध्य ेइमजप्तमध्ये झाला. 

कुस्ती हा ग्रीक लोकांचा सुद्धा एक लोकमप्रय खेळ होता. इ. स. ७७६ मध्य ेझालेल्या प्राचीन ऑललमपक खेळामध्य े

खेळला जाणारा ‘पॅलेस्त्रा’ हा खेळ याचा पुरावा आह.े' बोजेस अस े म्हणतात की, १८ व्या शतकातील मुमस्लम 

राजसते्तच्या काळातील कुस्तीचा उल्लेख आढळतो. १९ व्या शतकामध्य ेकुस्ती ही ग्रीको रोमन आमण फ्री स्िाईल या 

नावाने ओळखली जाऊ लागली. 'ग्रीको रोमन कुस्तीबाबत सांगताना जॉनसन बोजेस म्हणतात की, ‘ग्रीको रोमन 

पद्धतीच्या कुस्तीमध्य ेपकड ही केवळ कमरेच्या वरती करता येत.े या प्रकारची कुस्ती फ्रानसमध्ये खूप लोकमप्रय होती 

आमण इ.स. १८९६ मध्य ेया कुस्तीचा प्रथमच ऑलललपक स्पधते समावेश कुस्ती हा अमतशय लोकमप्रय असा खेळ आह.े 

खेळाचे दोन खेळाडू मनयमांचे पालन करून प्रमतस्पध्यायला चीत करण ेककवा गुणावर मवजय ममळमवणे हे या खेळाचे 

ध्येय होय.  

कुस्तीचे प्रकार 

1. हनमुतंी कुस्ती 

बुध्दीच्या जोरावर प्रमतपक्षावर मात करण्याचे डावपेच असलेला प्रकार. पौरामणक कल्पनेनुसार या 

कुस्तीच्या प्रकाराचा कताय रामायण काळातील हनुमान असून तयाने बुमध्दच्या जोरावर शक्तीवर मात करता येईल 

अस ेडावपेच मनमायण केले आहते. शक्ती पेक्षा युक्ती श्रेष्ठ ह ेतत्त्व या प्रकारच्या कुस्तीत प्रमखु्याने आढळत े तयामुळे 

प्रमतस्पधी शरीरान ेव बलाने मोठा असला तरी तयावर मात करता येत.े या वरून या कुस्ती प्रकारास हनुमंती कुस्ती ह े

नाव पडल.े 

2. भीमसनेी कुस्ती 

शरीर सामर्थयायवर प्रमतस्पध्यायला चीत करण्याचे डावपेच असलेला प्रकार. या प्रकाराच्या कुस्तीत केवळ 

शरीरबलावर आधाररत अस ेअनेक डावपेच आहते. महाभातात पांडवापैकी भीम हा मल्लमवदे्यत प्रमवण होता, तसेच 

तो अतयंत बलवानही होता. तयाने आपल्या प्रचंड सामर्थयायवर जीमूत, कीचक, बकासुर, जरासंघ यांचा मन:पात केला 

होता. यावरून या कुस्तीप्रकारास भीमसेनी कुस्ती ह ेनाव पडल.े 

3. जांबवुती कुस्ती 

मवमवध डावपेचांनी प्रमतस्पध्यायला बांधून शरण यावयास लावणारा प्रकार. यात प्रमतस्पध्यायला चीत न 

करता मवमवध डावपेचांनी तयाचे हातपाय बांधून तयाला ताब्यात घेऊन शरणागती पतकारवयास लावण,े या गोष्टीवर 

प्रामुख्याने भर ददला जातो. याच एका दषृ्टीकोणातून यातील डाव, पेच व पकडा बसमवलेल्या आहते. 

4. जरासधंी कुस्ती 

प्रमतस्पध्यायचा संपूणय मन:पात करण्याचे डावपेच असलेला प्रकार. महाभारतात भीम व जरासंध यांच्या 

मल्लयधु्दाचे वणयन आह.े भीमाला जरासंधावर बराचवेळ मात करता येईना: तेव्हा श्रीकृष्णान ेभीमाला एक गवताची 

काडी मचरून मतच ेदोन भाग उलि सुलि िाकून सूचना केली व तया सुचनेचा अवलंब केल्यामुळे भीमाने जरासंधाला 

दोनही पाय ताणून मचरून ठार केल.े तेव्हा या प्रकारच्या कुस्तीत प्रमतस्पध्यायला जायबंदी करण्याच्या ककवा जीव 

घेण्याच्या दषृ्टी डावपेच बसवलेल ेआहते. प्रमतस्पध्यायला कोणतयाही प्रकाराने कायमचा नेस्तनाबूद करण्याच्या प्रमुख 

तत्त्वावर ह ेडावपेच आधाररत आहते. वरील चार प्रकारांतील शरीरास इजा हाणा-या डावपचेास कालांतरान ेमनाई 

होत गेली आमण कुस्तीला खेळाचे स्वरूप आल.े अलीकडे भारतात हनुमंती, भीमसेनी, जांबुवती या प्रकारांतील 

नीरूपद्रवी डावपेचांचे ममश्रण असललेा कुस्तीप्रकार प्रचारात आह.े 

कुस्तीची साधन,े पोशाख व आखाडा 

भारतीय पध्दतीत ५*५ मी. लांबीरंूदीचा व १ मी. खोलीचा आखाडा लागतो. तयांत ५० सेंमी. जाडीची 

तांबडी माती, काव व राख घालतात. तीवर प्रथम पाणी, ललबाचा रस, ताक, तेल यांचा वापर करून तो मऊ व 
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मनजंतुक करून घेतात. वारंवार पाणी मारून ती खो-याने दररोज तोडून भुसभुशीत ठेवावी लागत.े मवदेशी 

पध्दतीच्या सवय प्रकारच्या कुस्तयांना ६*६ मी. लांबीरंूदीचा उंचावलेला आखाडा असतो. तयावर जाड कार्थयाची चिई 

पसरतात, तयामुळे खेळाडू फेकल ेवा आपिल ेगले्यास इजा होत नाही. या आखाडयासभोवती खेळाडू बाहरे जाऊ नय े

म्हणून जाड दोरखंडे बांधतात. देशी पध्दतीत लंगोि व तयावर जाड, घट्ट बसणारा असा जांमघया (दकश्तक) घालतात. 

खेळाडूस सामनयाच्या वेळी अंगास तेल लावण्यास मनाई आह.े मवदेशी पध्दतीत थंड हवामानामुळे, बमनयन व चड्डी 

व पायात बूि घालून कुस्ती खेळतात. 

कुस्ती खेळाच ेमनयम 

प्रतयेक कुस्ती पध्दतीचे स्वतंत्र अस े मनयम असतात व ते किाक्षाने पाळण े खेळाडंूचे कतयव्य आह.े त ेतस े

पाळल ेजातात ककवा नाही ह ेपाहण्याचे काम पंचांचे असत.े पंच व सरपंच ह ेकुस्ती चाल ूअसतांना देखरेख ठेऊन, 

शेविी कुस्ती मनकाली न झाल्यास, चांगल्या कुस्तीगीरास तयाच्या डाव-पेच-पकडी यांवर गणु देऊन तयाला मवजयी 

ठरमवतात. कुस्ती होण्यापूवी कुस्तीगारांची वजने घऊेन वजनाप्रमाणे तया तया वजनांच्या गिात तयांना खेळावे लागत.े 

ऑललमपक सारख्या जागमतक सामनयांत कुस्तीगारांच्या वजनांचे आठ गि आहते. काही सामनयात प्रतयेक गिात 

दाखल असलले्या सवय खेळाडंूना आळीपाळीने तया गिातील प्रतयेकाशी खेळावे लागत े व तयात शेविी प्रतयेकाला 

प्रतयेकाशी खेळलेल्या कुस्तीत ममळालेल्या गुणांची बेरीज करुन प्रथम, मद्वतीय, तृतीय क्रमांक देण्यात येतात. काही 

पध्दतींत जोडया पाडून शेविपयंत सवय फे-या लजकत जाऊन शेविी लजकणारा मवजेता व हरणारा उपमवजेता 

ठरमवतात. काही पध्दतींत खेळाडून ेकेलेल्या दोषांबद्दल तयाचे दोषगुण उण ेकरण्यात येतात. तयामुळे पुष्कळदा कमी 

गुण ममळवणारा मवजेता ठरतो. पंच-सरपंचांनी ददलेल ेमनकाल बंधनकारक मानतात. 

कुस्ती वयोगि (परुुष आमण मलु)े 

मवद्याथी १४-१५ वषे 

कॅडेट्स १६-१७ वषे 

ज्यूमनअसय १८-२० वषे 

सीमनअसय २० वषांपेक्षा जास्त 

मवद्याथी कॅडेट्स ज्यमूनअसय सीमनअसय 

२९-३२ दक.ग्रॅम ३९-४२ दक.ग्रॅम ४६-५० दक.ग्रॅम ५७ दक.ग्रॅम 

३५ ४६ ५५ ६१ 

३८ ५० ६० ६५ 

४२ ५४ ६६ ७० 

४७ ५८ ७४ ७४ 

५३ ६३ ८४ ८६ 

५९ ६९ ९६ ९७ 

६६ ७६ ९६-१२० ९७-१२५ 

७३ ८५   

७३ त े८५ ८५ त े१००   

सीमनअर गिात खेळणाऱ्या कुस्तीमगराचे वजन ९७ दक.ग्रॅमपेक्षा अमधक असल्यामशवाय तयाला शेविच्या 

गिामध्य े(९७ ते १२५ दक.ग्रॅम) खेळता येणार नाही. 

मनयमबाह्य कुस्ती कृती व डावपचे 

प्रमतस्पध्यायस यातना देऊन तयाला पकड सोडण ेभाग पाडण्याच्या हतेून ेपुढील कृती करण्यास प्रमतबंध आह े: 

1. प्रमतस्पध्यायचे केस‚ कान‚ मांसल भाग इ. धरून ओढण.े 
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2. प्रमतस्पध्यायस मचमिे काढणे ककवा चावणे. 

3. प्रमतस्पध्यायची बोिे‚ अंगठा मुरगळण.े 

4. प्रमतस्पध्यायला लाथ मारण‚े धडक मारणे‚ बाहरे ढकलण‚े तयाच्या पायावर पाय देण‚े गळा दाबणे‚ तोंड व भुवया 

यांच्यामधील भागास स्पशय करणे. 

5. नाकपट्टी देण‚े गळापट्टी देण ेककवा श्वास बंद होईल अशी पकड करण.े 

6. सांधा मनखळेल‚ हाड मोडेल ककवा प्रमतस्पध्यायच्या मजवास धोका मनमायण होईल‚ अस ेडावपेच करण.े 

7. प्रमतस्पध्यायच्या पोिात गुद्दा मारण‚े पोिावर कोपर ककवा गुडघा याने आघात करण.े 

8. प्रमतस्पध्यायस ठोसे मारण ेककवा मारामारी करण.े 

9. प्रमतस्पध्यायचे कपडे धरण‚े तयाच्या बुिाचा तळ पकडण‚े गादी पकडून धरण.े 

10. कुस्ती करताना परस्परांशी बोलण.े 

11. डोक्याला‚ मानेला पायाची कैची घालण.े 

12. खोडा घालण े(एकलंघी चालेल) 

13. कमान (Bridge) केलले्या प्रमतस्पध्यायला तया मस्थतीत उचलून आपिण े ककवा कमान मोडण्यासाठी डोक्याच्या 

ददशेन ेदाब देण.े 

14. खाली घेतलेल्या स्पधयकाला पाठीमागून उचलून‚ प्रमतस्पध्यायचे डोके खाली व पाय वर अशा मस्थतीत (Header) 

िाकणे. अशा वेळी बाजूवर िाकत असताना प्रमतस्पध्यायचा गादीला स्पशय होण्यापूवी आपला गडुघा गादीवर न 

िेकणे. 

15. प्रमतस्पध्यायच्या पाठीवर राहून दहुरेी कस (Double nelson) चढवण;े दहुरेी कस चढवताना पायाचा वापर 

करण.े 

16. प्रमतस्पध्यायचा हात ९० अंशांपके्षा जास्त मुरगळण े(Twisting). 

17. कोपरात ९० अंशांपेक्षा कमी कोन होईल इतका प्रमतस्पध्यायचा हात तयाच्या पाठीवर वर ओढण ेआमण तयाच 

वेळी तया रठकाणी दाब देण.े 

शक्यतो कुस्ती न थांबवता सरपंच मनयमभंगाचे मनराकरण करण्याचा प्रयत्न करतील. मनयमभंगामुळे 

होणारा फायदा मनयमभंग करणाऱ्याला ददला जाणार नाही. मनयमभंग करणाऱ्याला ती कृती गैरफायद्याची असेल व 

तयापासून प्रमतस्पध्यायस धोका नसेल‚ तर सरपंचाचा हस्तक्षेप अपेमक्षत नाही. 

कुस्तीतील कृती व डावपचेानंा पढुीलप्रमाण ेतामंत्रक गणु ददल ेजातात: 

कुस्ती एक गणु मनयम 

1. ज्याचा पाय संरक्षक गादीस पमहल्यांदा स्पशय करेल‚ तयाच्या प्रमतस्पध्यायस एक गुण ददला जातो. 

2. खालून मनघून प्रमतस्पध्यायच्या पाठीवर बैठ्या मस्थतीत जाण ेआमण तयाला मनयंमत्रत करण.े 

3. आक्रमक कुस्तीमगरास डाव पुरा करण्यास प्रमतस्पध्यायकडून अयोग्य रीतीन ेप्रमतबंध होणे‚ घाम पुसण‚े बुिाच्या 

नाड्या बांधण‚े जखमी असल्याचा बहाणा करण ेअशा तऱ्हनेे वेळकाढूपणा करणाऱ्याच्या प्रमतस्पध्यायस एक गुण 

ददला जातो. 

4. आव्हान (challenge) करणाऱ्याच्या मवरोधात मनणयय जाणे. 

5. पमहल्या सत्राच्या पमहल्या दोन मममनिांत तांमत्रक गुणामशवाय कुस्ती रामहल्यास पुढील मनधायररत ३० सेकंदांत 

पॅमसमव्हिी ममळालेल्या कुस्तीमगरान ेगुण ममळमवला नाही तर प्रमतस्पध्यायस १ गुण ददला जातो आमण कुस्ती पुढे 

चालू राहते. 

6. रक्त न येता दखुापत झाल्याचा बहाणा करून कुस्ती थांबमवल्यास मवरोधकास १ गुण ददला जातो. 
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कुस्ती दोन गणु मनयम    

1. आक्रमक कुस्तीमगरान ेडाव करून प्रमतस्पधी कुस्तीमगराचे दोन हात‚ दोन गुडघ ेव डोके यांपैकी तीन अवयव 

मॅिवर िेकवले आमण तयावर तयाचा ताबा असेल तर तयास दोन गुण ददल ेजातात.    

2. बैठ्या मस्थतीतून योग्य डाव करून प्रमतस्पध्यायस धोका मस्थतीत ठेवणे ककवा प्रमतस्पध्यायला क्षमणक चीतपि करण.े 

3. संरक्षक कुस्तीगीर एका खांद्यावरून झिकन दसुऱ्या खांद्यावर वळण े(rolling) 

4. धोका मस्थतीत असताना संरक्षक गादीवरून बाहरे फेकला जाणे. 

5. आक्रमक कुस्तीमगरास तयाचा योग्य डाव पुरा करण्यास संरक्षक कुस्तीमगरान े मनयमबाह्यरीतया प्रमतबंध करून 

स्वत:चा बचाव करण.े 

6. बहारदार डाव करताना आक्रमक खेळाडू स्वत: धोका मस्थतीत जाऊन डाव पूणय न होणे व स्वत: क्षमणक चीतपि 

होणे. संरक्षकास दोन गुण. 

7. भारंदाज‚ मोळी‚ बांगडी अशा पकडीत आक्रमक स्पधयक संरक्षक स्पधयकास दोनही बाजंूना दकतीही वेळा धोका 

मस्थतीत नेऊ शकतो. संरक्षक मजतक्या वेळा धोका मस्थतीत जाईल मततक्या वेळा आक्रमकास प्रतयेक वेळी दोन 

गुण ममळतील. 

8. आक्रमण करीत असताना बचावातमक खेळाडूने आक्रमण करणाऱ्या कुस्तीमगरावर बैठ्या मस्थतीत ताबा 

ममळमवणे. 

9. भारंदाज‚ मोळी डावामध्य ेकोपर‚ खांदे ककवा डोके न िेकता बचाव करणारा खेळाडू तळहात िेकून दफरतो तया 

वेळी आक्रमक खेळाडूस दोन गणु ददल ेजातात. 

10. आक्रमक कुस्तीमगरान े डाव करू नय े म्हणून डावापासून पळ काढणे. पळ काढणाऱ्याला सरपंचाकडून प्रथम 

सूचना ममळते. खेळाडूकडून पळ काढण्याची पुनरावृत्ती झाल्यास आक्रमकास दोन गुण ममळतील. 

11. उभ्या अगर बैठ्या मस्थतीत गादीवरून बाहरे पळ काढण.े सरपंचाकडून प्रथम सूचना ददली जाते. गादीवरून 

बाहरे पळण्याची पुनरावृत्ती घडल्यास आक्रमक खेळाडूस २ गुण ददल ेजातात आमण पळ काढणाऱ्यास ताकीद 

(०) ददली जाते. 

12. आक्रमक कुस्तीमगरान ेबहारदार डाव केला परंत ुसंरक्षक खेळाडू सरळ धोका मस्थतीत गेला नाही. 

कुस्ती चार गणु मनयम    

1. आक्रमक कुस्तीमगरान ेउभ्या मस्थतीतून केलेल्या डावाने प्रमतस्पधी सरळ धोका मस्थतीत गेला. 

2. आक्रमकाचा एक ककवा दोनही गुडघ ेगादीच्या संपकायत असताना तयाने प्रमतस्पध्यायस गादीवरून उचलून ततकाळ 

सरळ धोका मस्थतीत नेल.े 

3. उभ्या मस्थतीत कुस्ती सुरू असताना आक्रमकाने बहारदार डाव (Grand Amplitude Hold) करून संरक्षकास 

ततकाळ सरळ धोका मस्थतीत नेल.े 

4. बैठ्या मस्थतीत कुस्ती सुरू असताना आक्रमकाने बहारदार डाव करून संरक्षकास ततकाळ सरळ धोका मस्थतीत 

नेला. 

कुस्ती लढतीचा मनकाल 

अ) चीतपि मनकाल (Fall) 

आक्रमक स्पधयकान े योग्य डाव केल्यावर संरक्षक स्पधयकाच्या दोनही खांद्यांच्या भुजा गादीच्या अमधकृत 

मयायदेच्या आत एकाच वेळी िेकल्या असतील. तया वेळी सरपंच मैदानाध्यक्षाची व पंचांची अनुमती घेऊन गादीवर 

हात मारतात आमण मशट्टी वाजवून कुस्ती संपल्याचे जाहीर करतात. मैदानाध्यक्षाची संमती आवश्यक आह.े 

(मनकालाबाबत पंच व मैदानाध्यक्ष यांनी आपल ेहोकारातमक ककवा नकारातमक मत ददलेच पामहजे.) कुस्ती चीतपि 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

24 

श्री धनाजी ज्ञानशे्वर खरात 

 

झाली; परंत ुसरपंचाला ती स्पष्ट ददसली नाही‚ म्हणून तयाने मनकाल ददला नाही‚ तर मैदानाध्यक्ष व पंच यांच्या 

सहमतीन े(consent) ती कुस्ती चीतपि झाल्याचे जाहीर करतील. गादीच्या कडेला कुस्तीचा मनकाल होत असताना 

संरक्षक स्पधयकाच्या दोनही भुजांचा एकाच वेळी गादीच्या मयायदेच्या (९ मी.) आत स्पशय झाला पामहजे आमण तयाच्या 

डोक्याचा गादीच्या मयायदेच्या बाहरे संरक्षक गादीला स्पशय झालेला नसावा. संरक्षक स्पधयकाने केलेला मनयमभंग 

तयाच्या चीतपि होण्यास कारणीभूत ठरला‚ तर चीतपि मनकाल ग्राह्य धरला जाईल. संरक्षक गादीवर कुस्ती चीतपि 

मनकाली होणार नाही. कुस्ती चीतपि मनकाली होताच संपेल. 

ब) तांमत्रक गणुश्रषे्ठतवानसुार सत्रातील मनकाल (Technical superiority) 

दोन कुस्तीमगरांच्या गुणांमध्य े१० गुणांचा फरक झाल्यानंतर तांमत्रक मवजय मानला जाईल. 

क) गणुानसुार मनकाल 

कोणतयाही सत्रामध्य े कुस्ती चीतपि मनकाली ककवा तांमत्रक गुणश्रषे्ठतवानुसार मनकाली झाली नाही‚ तर 

दोनही सत्रांच्या समाप्तीनंतर दोघांमध्ये जास्त गुण असणारा खेळाडू मवजयी होतो. दोनही सत्रांच्या शेविी दोनही 

कुस्तीमगरांचे समान गुण झाले तर प्रथम उच्च कलातमक डावांचे मूल्यमापन करावे. तेही गणु समान असतील तर 

जास्त वेळा ताकीद ममळालेल्या खेळाडूचा प्रमतस्पधी मवजयी होतो. ताकीदही (O) समान असतील तर अखेरचा गुण 

घेणारा मवजयी होतो. धोका पतकरून मारलेल्या डावामध्य े (उदा. भारंदाज) दोघांनाही २-२ गुण ममळतील. तयाच 

वेळी कुस्तीची वेळ संपली आमण दोघांचेही समान गुण होत असतील तर आक्रमक डाव करणारा कुस्तीगीर मवजयी 

ठरतो. 

ड) दखुापतीमळेु ममळणारा मवजय 

जबर दखुापतीमुळे कुस्तीगीर कुस्ती पुढे खेळू शकत नसेल‚ तर तो पराभूत झाला‚ अस ेमानून प्रमतस्पधी 

मवजयी म्हणून घोमषत होतो. 

इ) बाद झाल्यान ेममळणारा मवजय 

तीनदा ताकीद (O) ममळाल्यामुळे ककवा अमखलाडूवृत्ती‚ पाशवी कृतीबद्दल कुस्तीगीर बाद (disqualify) 

झाला असेल‚ तर प्रमतस्पधी खेळाडूस मवजयी घोमषत केल ेजाते. 

फ) गरैहजरेीमळेु ममळणारा मवजय 

३०/३० सेकंदांच्या तीन पुकारांनंतरही कुस्तीगीर गादीवर आला नाही‚ तर तो गैरहजर आह‚े अस ेसमजून 

तयाच्या प्रमतस्पध्यायला मवजयी म्हणून घोमषत केल ेजाते. 

कुस्तीचा मनकाल व गणुपद्धती (Classification Points) 

अ.क्र. कुस्तीचा मनकाल वगीकरण गणु 

१ चीतपि मनकाली कुस्ती लजकणारा ५ 

 हरणारा प्रमतस्पधी ० 

२ जखमी झाल्याने कुस्ती पुरी न करणारा ० 

 लजकणारा प्रमतस्पधी ५ 

३ कुस्तीसाठी हजर न राहणारा ० 

 लजकणारा प्रमतस्पधी ५ 

४ माघार घेणारा कुस्तीगीर ० 

 लजकणारा प्रमतस्पधी ५ 

५ बाद केला गेललेा (Disqualified) ० 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

25 

श्री धनाजी ज्ञानशे्वर खरात 

 

 लजकणारा प्रमतस्पधी ५ 

६ गुणश्रषे्ठतवानुसार मवजयी ४ 

 *एकही तांमत्रक गुण न ममळवता हरणारा ० 

 *तांमत्रक गुण ममळवून हरणारा १ 

७ १ ते ९ गुणामधक्यान ेमवजय ममळमवणारा ३ 

 *तांमत्रक गुण न ममळमवणारा ० 

 *तांमत्रक गुण ममळवून हरणारा १ 

 

प्रमसध्द भारतीय कुस्तीगी 

भारतीय मल्लमवदे्यचे श्रेष्ठतव जगाला पिवून देणा-या जगज्जेतया गामाचे नाव अजरामर झाल ेआह.े इ. स. 

१९१० साली तयाने लंडन येथ े कुस्तीचे जागमतक अलजक्य पद ममळमवले. ह्या दोघांच्या तोडीचा गुगंा नावाचा 

पैलवानही प्रमसध्द आह.े गुलाम अमलया याने इ. स. १९०२ मध्य ेयुरोपातील सवय प्रमसध्द मल्लांना लजकून रुस्तम-ए-

लहद ही पदवी ममळमवली होती. कल्ल ूअमलया व तयाचा मुलगा गामा कल्ल ूहहेी सुप्रमसध्द मल्ल होते. अहमदबक्ष या 

मल्लान ेइ. स. १९१२ मध्य ेयुरोपात जाऊन तेथील मध्यमगि वजनाच्या सवय प्रमसध्द पैलवानांना हरमवल ेहोते. 

भारतातील काही प्रमसध्द कुस्ती मल्ल : 

बजरंग पुमनया, सुशील कुमार, योगेश्वर दत्त, सुममत ममलक,राहुल आवारे,रवी कुमार इ. या खेळात ममहला 

देखील माग ेनाहीत. भारतातील काही ममहला कुस्ती खेळाडू : साक्षी ममलक, बमबता फोगाि, मवनेश फोगाि, ददव्या 

काकरण, लमलता सेहरावत इ. 

कुस्ती कालावधी (Wrestling period) 

वेळेनुसार कुस्तीच्या कालावधीत बर्याच वेळा बदल करण्यात आल ेआहते, पूवी कुस्तीचा कालावधी 15 

मममनिांचा होता. तयानंतर ते बदलून 9 मममनिांवर करण्यात आल,े काही काळानंतर पुनहा हा बदल लांबला, तयाचा 

कालावधी वाढवून 6 मममनिांवर करण्यात आला. आजच्या काळात, 16 वषांपेक्षा जास्त वयाच्या लोकांसाठी 

कुस्तीचा कालावधी 5 मममनिांपयंत आमण तयापेक्षा जास्त काम करणार्यांसाठी 4 मममनिांवर करण्यात आला आह.े 

या कालावधीत कोणतयाही स्पधयकास मवजेते घोमषत केल ेनाही तर तयांना 3 मममनिांचा अमधक वेळ ददला जातो 

ज्याला अचानक मृतयू म्हणतात. 

अरेनाचा आकार: 9 x 9 मीिर,  अरेना सीमा: 1.50 x 1.80 मीिर 

असदक्रयतेचे के्षत्र: 1 मीिर,        प्लॅिफॉमय गद्दा उंची: 1.10 मी 

कोपरा मचनह: लाल ककवा मनळा 

मल्लमवदे्यचे माहरेघर म्हणून मानयता पावलेल्या आपल्या देशात अजूनही कुस्ती म्हणजे मातीवरील कुस्ती 

अस ेसमीकरण मांडल ेजाते. आज आंतरराष्ट्ीय स्तरावर मातीवरील कुस्तीला मानयाता नाही. आंतरराष्ट्ीय स्पधायमध्य े

फ्री स्िाईल आमण ग्रीको रोमन पद्धतीचा अवलंब केला जात असल्यान ेभारतीय मल्लांना नवीन तंत्राची, नवीन 

मनयमांची मामहती असण ेआवश्यक आह.े मातीवरील कुस्तीची सवय झाल्याने आपल्या मल्लांना नवीन तंत्राशी 

जुळवून घेण ेअवघड जाते. मातीऐवजी गादीवर कुस्ती करावी लागत.े कुस्ती अमधक गमतमान व्हावी म्हणून वेळेची 

बंधने आल्यान ेआता रेिारेिीची कुस्ती करून चालत नाही. कुस्ती चीतपि मनकाली झाली नाही, तरी गुणामधक्यान े

कुस्ती लजकण्यासाठी कौशल्य पणाला लावावे लागत.े भारतीय पद्धतीच्या कुस्तीच्या काही डावांना गादीवरील 

कुस्तीत मज्जाव असल्यान ेआमण कुस्तीचा खास पोषाख घालून कुस्ती खेळावी लागत असल्यान ेआपल्या पहलेवानांना 

https://www.majhimarathi.com/sushil-kumar/
https://www.majhimarathi.com/wrestler-sakshi-malik-biography-marathi/
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काही अडचणी जाणवतात. तयासाठी नवीन तंत्र,े मनयम यांची अचूक मामहती असण े व साततयाने गादीवरील 

कुस्तीचा सराव करणे याला पयायय नाही. 
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 विद्याथीयाांच ेक्रीडा स्पधमेध्य े सहभागाचे फायदे  

 

  .                      

श्री वििाजी महाविद्यालय,बािी. 

Email.ram_nagtilak@rediffmail.ocm 

 

        :-  

 खेळ हा मानिी जीिनाचा अविभाज्य भाग असन ेआिश्यक आह.े खेळात वनयवमत सहभाग घणे ेआवण 

त्यामध्ये  सक्रक्रय राहणे ह े अत्यांत महत्त्िाचेआह.े खेळामुळे िारीररक,मानवसक बौविक,सामावजक सुधारणा 

व्यक्तीमध्ये क्रदसून यतेे.तसेच खेळाडूांची  यामध्ये  तांदरुुस्ती, भािना , चचता कमी करण,े नकारात्मक भािनाांचा सामना 

करणे आवण नरैाश्यापासून सांरक्षण करणे समाविष्ट आह.ेखेळ आवण  िारीररक  हालचाली या क्रक्रयामुळे  क्रकिोरियीन 

मुलाांसाठी अनेक फायद ेवमळू िकतात. खेळ आवण क्रीडा  जीिनिैलीमुळे येणारे सकारात्मक अनुभि तरुण व्यक्तीच्या 

जीिनात महत्त्िाची भूवमका बजाितात.  िालेयस्तरािर,विघापीठ स्तरािर  सिव मलुाांना खेळ ककिा इतर वनयवमत 

िारीररक हालचालींमध्य ेसहभागी होण्यासाठी प्रोत्सावहत करते. िारीररक व्यायाम मन, िरीर आवण चाांगले असते. 

साांवघक खेळ तसेच  िैयवक्तक खेळ या  क्रीडा स्पधावमुळे विघाथीमध्ये  जबाबदारी, समपवण, नेतृत्ि,धाडस  आवण 

कौिल्ये विकिण्यास मदत होते. खेळ खेळण्यासाठी खूप िेळ द्यािा लागतो हा एक अभ्यास आह े त्यामध्ये 

दम,चपळता, ताकद , िक्ती,समतोल आवण क्रदिावभमुक्ता लागत.े खेळाांसाठी स्मरण, पुनरािृत्ती आवण विकण े

आिश्यक आहते.खेळामुळे विघाथीचा सिावनगीन विकास होतो.  

क्रीडा स्पधतेील सहभागामुळे व्यवक्तमत्िाचा सिाांगीण विकास होतो.: 

 
क्रीडा स्पधतेील सहभागाच े/ खळेाच ेिारीररक आरोग्य फायदे. 

 क्रीडा स्पधेतील सहभागामुळे  तुम्हाला तुमची िारीररक क्षमता उच्य पातळीिर गाठण्यात आवण वनरोगीि् तसेच  

िजन  वनयांवित राखण्यात मदत होते. आवण हचे स्पोर्टसवमध्य ेलपलेल ेआरोग्याचे  फायद ेदेखील आहते. योग्य ियात 

योग्य िजन,उांची असने आिश्यक आह.े आवण क्रीडा स्पधेतील िारीररक हालचाली मुळे िारीररक िजन उांची आवण 

क्षमता यामध्ये अनेक फायदे क्रदसून येतात. 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  आत्मसन्मान िदतो. 

तुमच्या मेहनतीचे फळ नेहमी तुम्हाला वमळते.जीिनामध्य ेतुम्ही क्रीडा स्पधतेील सहभागामुळे  तुमचा आत्मसन्मान 

विगुवणत झालेला क्रदसून येतो.  आवण तुमचे ध्येय साध्य केल्यान ेआत्मविश्वास िाढतो. खेळ ककिा तांदरुुस्ती या दोन्ही 

बाबी आत्मसन्मान देणाऱ्या आहते.  खेळाडूांना प्रोत्साहन वमळते. ही एक फायद्याची आवण विक्षणाची  प्रक्रक्रया आह.े 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु   दबाि आवण तणाि कमी होतो. 

व्यायाम हा ताण सोडण्याचा  नसैर्गगक मागव आह.े जीिनामध्ये प्रत्यक व्यक्ती काहीनाकाही दबाि /तणाि यामध्ये 

असते.आवण खेळ व्ययाम अिा बाबी आहते की जीिनातील तान कमी करू िकतात. जेव्हा तुम्हाला दडपणाखाली  
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ककिा तणािाखाली आहात  िाटत असले तेव्हा  खेळण्यासाठी मैदाना जा क्रकिा  वजममध्ये व्यायामासाठी गेल े

पावहजे. 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  झोप चाांगली लागत े 

व्यायाम आवण खेळ  ह ेमेंदमूध्य ेरसायने उते्तवजत करतात ज्यामुळे तुम्हाला आनांदी आवण आराम िाटू िकतो. साांवघक 

खेळ असो क्रकिा िैयवक्तक खेळ असो  तुमची कायवक्षमता सुधारणाऱ्या कृती ह्या  आराम करण्याची आवण सहभागी 

होण्याची सांधी देतात. जर तुम्ही बाहरे खेळ खेळत असाल, तर तुम्हाला ताजी हिा वमळत ेया  हिेचा फायदा होऊन  

रािी चाांगली झोप लागत.े 

 क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  एक मजबतू हृदय होत.े  

तुमचे हृदय हा एक स्नायू आह ेआवण त्याला तांदरुुस्त आवण वनरोगी ठेिण्यासाठी िारांिार व्यायामाची आिश्यकता 

असते. वनरोगी हृदय तुमच्या िरीराभोिती कायवक्षमतेने रक्त परुिठा  करू िकत.े तुमच्या हृदयाला वनयवमतपण े

व्यायामाची सिय देणे आिश्यक आह.े क्रीडा स्पधतेील सहभागामुळे  मजबूत हृदय वमळत े िरीराचे एकूण आरोग्य 

सुधारू िकत.े 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  वमि िाढतात.  

क्रीडा स्पधतेील सहभागामुळे  विविध खेळ खेळल ेजातात  विविधसांघ, समुदाय,  धमव असल ेलोक एकि येतात. खेळ 

इतराांना भेटण्याचा निीन मागव देतो ज्याांच्यािी तुम्ही दररोज सांिाद साधू िकत नाही. पररणामी, आपण निीन वमि 

बनिू िकता. आवण कोणास ठाऊक, एखादा खेळ खेळणे तुमच्यासाठी निीन कररअर आवण व्यिसायाच्या सांधी 

देखील उघडू िकते. 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  सधुाररत फुफ्फुसाच ेकायव चाांगल ेहोत.े 

वनयवमत खेळामुळे काबवन मोनॉक्साईड आवण टाकाऊ िायू बाहरे टाकून िरीरात अवधक ऑवक्सजन खेचला जातो.  

ऑवक्सजन मोठ्या प्रमाणात घतेल्यामुळे जीिनात आवण  खेळादरम्यान फुफ्फुसाची क्षमता िाढते, फुफ्फुसाचे कायव 

आवण कायवक्षमता सुधारत.े 

 क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  मानवसक आरोग्य सधुारा होत.े 

पवललक हले्थ एजन्सीचा अहिाल आह ेकी खेळात वनयवमत क्रीडा स्पधेतील सहभागामुळे  आवण  व्यायामा मध्ये 

सक्रक्रय राहणे ह ेदेखील चाांगल ेमानवसक आरोग्य िाढिू िकते. यामध्ये तुमचा मडू सुधारणे, तुमची तांदरुुस्तीची 

भािना िाढिणे, चचता कमी करण,े नकारात्मक भािनाांचा सामना करण ेआवण नैराश्यापासून सांरक्षण करणे समाविष्ट 

आह.े 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु  खळेाडू  लीडर/ नतेतृ्ििान बनतो. 

सिव क्रीडा सांघाांना मागव दाखिण्यासाठी आवण निीन ककिा तरुण सांघ सदस्य विकवसत करण्यात मदत करण्यासाठी 

नेत्याांची आिश्यकता असते. एका आपत्कालीन अभ्यासात खेळ खेळण ेआवण मजबूत नेतृत्िगणु याांचा परस्पर सांबांध 

आढळून येत असतो . क्रीडा स्पधेतील सहभागामुळे  खेळा मुळे  लोकाांना 'साांवघक मानवसकता' विकवसत करण्यास 

सक्षम करतात मग त ेचजकण,े हरणे ककिा एकि प्रविक्षण घणेे असो ह ेसिव आििक आह.े 

क्रीडा स्पधतेील सहभागामळेु/  खळेामळेु मलुाांचा वनरोगी विकास होतो. 

जे मुल ेक्रीडा स्पधेत / खेळात सहभागी होतात  त्याांची हाडे आवण स्नाय ूमजबूत होतात, ज्यामुळे िारीररक दखुापत 

होण्याची िक्यता कमी होत.े यौिन सुरू होण्यापूिी िारीररक व्यायाम कारणे  ह े एका अभ्यासािारे वनदिवनास 

क्रदसून आले.  
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तिटटशांनी पाश्चात्त्य खेळ आपल्याकडे कसे रुजिल?े मोहन बागान आतण बंगाल्यांना मारलेला टोमणा यांचा 

काय संबंध? स्टेतडयमिाल ेिेबॉनट कोण? या साऱयांत कुस्ती ककिा अन्य देशी क्रीडा प्रकारांसाठी कोणी काही केल ंका? 

अशा अनेक प्रश्ांची सतिस्तर उत्तरं देणारं पुस्तक आह ेह.े. म्हटल ंतर इततहास; पण आजच्या नजरेतनू पातहल्यास 

‘क्रीडा संस्कृती’चा हा तिस्तृत पट िाचनीय झाला आह.े. अनके प्रश्ांची सतिस्तर उत्तरं देणारं पुस्तक आह ेह.े. म्हटल ं

तर इततहास; पण आजच्या नजरेतून पातहल्यास ‘क्रीडा संस्कृती’चा हा तिस्तृत पट िाचनीय झाला आह.े. 

मनात आतण मेंदतू परस्परतभन्न प्रततक्रक्रया उमटिणाऱया दोन गोष्टींचा सुरेख तमलाफ म्हणजे ‘नेशन ॲट प्ल’े 

ह े पुस्तक. खेळ म्हणजे जजकणं, स्पधाट, जेतेपद ं यांच्या पल्याड जाऊन त्याच्याशी संलग्न सामातजक रचना तसेच 

राजकीय, आर्थथक पैलूंमुळे खेळांचं बदललेल ंपटरमाण टटपण्याचा प्रयत्न लेखक, पत्रकार आतण संशोधक रोनोजॉय सेन 

यांनी केला आह.े अनादी काळातील खेळांपासून अगदी आतापयंतच्या देशभरातल्या खेळांमधील फँ्रचाइज आधाटरत 

लीग असा ३६० अंशी धांडोळा घेण्याचा हा प्रयास कंटाळिाणा होत नाही. प्रत्येक प्रकरणागतणक आपल्या पोतडीत 

भर पडत जाते. भारतात खेळांच्या प्रसार आतण प्रचारासाठी अमूल्य योगदान देणाऱया अज्ञात येत.े आधुतनक काळात 

जयांच्या नािाने ह ेपुरस्कार क्रदल ेजातात तो महान योद्धा आतण त्याचे गुरू यांचा संदभट देत पौरातणक काळातील खेळ 

संकल्पनेपासून पुस्तकाला सुरुिात होते. मल्लपुराणातील ऋचांच्या संलग्नतेन े येणारा कुस्तीचा उल्लेख, या 

कालखंडापासून मुघल साम्राजयातील खेळाकडे पाहण्याचा दतृष्टकोन तिशद करण्यात आला आह.े भारत अशी 

संकल्पना रुजण्याआधीपासून तिटटशांच्या आगमनापयंत कुस्ती, तितिध प्राण्यांची तशकार, पोलो यािर असलेला भर 

लक्षात येतो. पोस्ट, रेल्िे यांचे जाळे तिणणाऱया तिटटशांनी आपल्याबरोबर खेळही आणल.े मायदेशातील 

िातािरणाशी तितभन्न अशा संस्कृतीत रुळताना तिटटशांना सुरुिातीला माणस ं जोडण्यासाठी आतण नंतर एकी 

तोडण्यासाठी खेळांचा केलेल्या िापराचा प्रिास अफलातनू असा आह.े 

िर्ांनुिर्े क्रीडा संघटनांचे प्रमुखपद तमरिणारे राजकारणी, उत्तीणट होण्याच्या शयटतीत २५ गणुांची 

तखरापत िाटण्यापुरत ेमयाटक्रदत तशक्षण आतण क्रीडा तिभागाचा िाटा या आताच्या पाश्र्िभूमीिर तिटटश राजकत,े 

तशक्षक यांनी केलले ेप्रयत्न अचतंबत करतात. िसाहतींसाठी तितशष्ट क्रीडा धोरण नसतानाही मायदेशातील खेळांना 

प्रोत्साहन देणाऱया शाळांच्या धतीिर शाळा भारतात तिटटशांनी उभ्या केल्या. लहान ियातच खेळण्याचे संस्कार 

रुजिण्याचे ह ेप्रारूप आदशट असल्याचा तनिाटळा ऑतलतम्पक क्रीडा स्पधेचा प्रणेता तपअर डी कुर्थबटनने क्रदला आह.े 

राजकोट येथील राजकुमार महातिद्यालय, अजमेरचं मेयो महातिद्यालय यांच्यासह मुर्थशदाबाद, लखनौ, रायपूर 

आतण हदैराबाद येथील शाळा यामध्ये खेळ हा अभ्यासक्रमाचा तनयतमत घटक होता, आजही या िास्तूंद्वारे अव्िल 

क्रीडापटू तयार होत आहते. जयांच्या आदराप्रतत देशातल्या सिोच्च स्थातनक स्पधलेा रणजी ह े नाि तमळाले त्या 

रणजीतजसहाना राजकुमार महातिद्यालयाचे प्राचायट चेस्टर मॅक्नाघटेन यांनी खेळांची ओळख करून क्रदली. काश्मीर 

प्रांतात खेळाची रुजिात करणारे सेतसल एल ेतायंडेल तबस््य ूआतण कमटठ समाजातिरुद्ध त्यांनी क्रदललेा लढा समजून 

घेण ंआिश्यक आह.े तिटटश राजकत्यांना नुसती खेळाची आिड नव्हती तर ते स्ित: अनेक यासाठी पुढाकार घेणारे, 

पारसी, जहद ूआतण मुस्लीम समाजातील खेळाडंूना जागा तमळिून देणारे तत्कालीन बॉम्बे प्रांताचे गव्हनटर लॉड हटॅरस 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

30 

डॉ. अशोक गौरीशकंर माळग े
 

यांचा उल्लेख सातत्याने येतो. त्यांच्या योगदानासाठीच मुंबईतल्या सिोत्तम शालेय क्रक्रकेट स्पधलेा ‘हटॅरस तशल्ड’ 

नाि देण्यात आल.ं १८९५ मध्ये सुरू झालेली ही स्पधाट आजही मुंबई क्रक्रकेटचा गाभा आह.े क्रक्रकेट ्लब ऑफ 

इंतडयासाठी मुंबईत समुद्रानजीक नाममात्र दरात जागा उपलब्ध करून देणारे तत्कालीन गव्हनटर लॉडट िेबॉनट आतण 

त्यांचे द्रष्टपेण लक्षात येत.ं प्रशासकाच्या माध्यमातून खेळासारख्या मूलभूत गरजेव्यततटरक्त तिर्यािर काम करण े

आिश्यक आह,े हा धडा तिटटशांनी घालून क्रदला. आर्थथक सुबत्ता असणारे स्टेतडयम बांधण्यासाठी ४५ एकर जागा 

तिकत घेऊन एक कोटी रुपय ेखचटणाऱया जगाक्रद्रनारायण महाराजांची कहाणी अनोखी आह.े १९३२ मध्य ेभारतीय 

संघाच्या इंग्लडं दौऱयाचे प्रायोजकत्ि घेण्यािरून पटटयाळा घराण ंआतण तिझीनगरमचे राजे महाराजकुमार यांच्यात 

झालेला िाद दोघांच्याही सधनतेची कल्पना देणारा आह.े मुघलांची देणगी असललेा पोलो या खेळाने तिटटश आतण 

संस्थातनक यांची नाळ कशी जुळली ह ेलक्षात येत.ं मात्र चांगल्या दजाटच्या घोडय़ांची पैदास, देखभालीपेक्षा क्रक्रकेट 

खेळायला माणस ं तयार करणं सोपं असल्यान ं पोलो माग े रातहलं. क्रक्रकेटच्या तिकासाची बीजं पोलोच्या ऱहासात 

आहते ह ेसोदाहरण स्पष्ट होत जातं. 

मोहन बागान ्लब म्हणजे बंगालची शान. १८९९ पासून कायटरत या ्लबची स्थापना लॉडट मेकॉल ेआतण 

तत्कालीन तिटटश अतधकाऱयांच्या बंगाली लोकांना उदे्दशून कृश आतण तोळामासा प्रकृतीिरील टोमण्यातून झाली 

आह ेह ेसमजतं. १९११ मध्य ेमोहन बागानन ेअनिाणी खेळाडंूसह प्रततष्ठचे्या इंतडयन फुटबॉल असोतसएशन स्पधेच्या 

जेतेपदािर नाि कोरलं. या स्पधेचं जेतेपद पटकािणारा हा पतहलाच भारतीय संघ होता. तिटटशांतिरुद्ध राष्ट्रिादी 

भािनेला चालना देणारा तिजय आतण िातािरणाच्या तलखाणातून तो काळ तजिंत होतो. बुतद्धजीिी मुतस्लमांच्या 

प्रेरणेतनू जन्माला आलले्या मोहमेडन स्पोर्टटग ्लबच्या कहाणीचा प्रिास अनोखा आह.े दशेभरातील प्रततभािान 

मुस्लीम खेळाडंूना संघात समातिष्ट करण्याची शक्कल आतण बूट घालून खेळण्याचे डािपेच यातून मोहमेडनच्या यशाचं 

रहस्य उलगडत.ं १९३६ मध्य ेस्कॉटलंडच्या प्रतसद्ध सेतल्टक ्लबतफे खेळण्याचा मान तमळिणारा मोहम्मद सलीम 

मोहमेडन संघाचा. जहद,ू मुसलमान, पारसी, युरोतपयन आतण इतर अशा पाच धमाटतधतष्ठत संघामंध्ये होणारी बॉम्बे 

पेन्टॅग्युलर लोकतप्रयतेच्या तशखरािर पोहोचली. मात्र तिटटशांची ‘फोडा आतण राजय करा’ नीती लक्षात घेऊन 

महात्मा गांधींनी या स्पधेला तिरोध केला होता. मात्र हा तिरोध झुगारून ही स्पधाट १९४६ पयंत सुरूच रातहली. 

यातनतमत्ताने ‘गांधी आतण खेळ’ हा पटरच्छेद उद्बोधक आह.े दंतकथा सदरात मोडणाऱया हॉकीपटू ध्यानचंद व्यापकता 

असलले्या या मांडणीत समस्त महाराष्ट्रिासीयांना अतभमान िाटेल अशा अमराितीच्या हनुमान व्यायाम प्रसारक 

मंडळाचा उल्लेख. अंबादासपंत िैद्य यांनी १९१३ मध्य ेया मंडळाची स्थापना केली. योग, मल्लखांब, कुस्ती अथाटत 

आपल्या मातीतल्या खेळांचा प्रसार ह े या मंडळाचे कायट. जागततक क्रीडा शारीटरक तशक्षण अतधिेशनात 

सादरीकरणासाठी या मंडळाची तनिड झाली. १९३६ साली बर्थलन ऑतलतम्पकदरम्यान क. स. काणे यांच्या 

नेतृत्िाखालील २४ सदस्यीय चमूने आपल्या संस्कृतीतील खेळांचे क्रदमाखदार सादरीकरण करत दसुरा क्रमांक 

पटकािला. तिशेर् म्हणजे सिोत्तम सादरीकरणासाठीच्या तहटलर पुरस्कारासाठी हनुमान मंडळाची तनिड िाढत 

असताना, दळणिळणाची साधन ं मयाटक्रदत असताना या दोघांनी जगभरातल्या अव्िल कुस्तीपटंूना चीतपट केल.ं 

भीमकाय शरीर, बकासुरी आहार आतण अफाट ताकदकौशल्य अशी तत्रसूत्री अगंीकारणाऱया या दोघांचं परदेशात 

झालेल ंस्िागत िाचताना गंमत िाटते. क्रीडातिश्वातल्या सिोच्च ऑतलतम्पक स्पधते भारताला पतहलंितहल ंिैयतक्तक 

पदक तमळिून देणाऱया खाशाबा जाधिांच्या ददुटम्य इच्छाशक्तीची कहाणी चटका लािणारी आह.े हलेजसकीिारीसाठी 

भारतीय ऑतलतम्पक संघटना, राजय सरकार ककिा अन्य कोणाकडूनच मदत उपलब्ध होऊ शकली नाही. राजाराम 

महातिद्यालयाचे तत्कालीन प्राचायट जाधि यांनी स्ित:चे घर गहाण टाकून खाशाबा यांचा खचट उचलला. या 

मदतीला जागत खाशाबांनी पदकाची कमाई केली. मात्र या ऐततहातसक यशाची भारतातल्या इंग्रजी माध्यमांनी 

जेमतेम दखल घेतली. मायदेशी परतल्यािरदेखील त्यांचं स्िागतसुद्धा झालं नाही. मग कराडमध्ये त्यांचं भव्य स्िागत 
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करण्यात आल.ं कोणताही आर्थथक पुरस्कार त्यांना तमळाला नाही तसंच पुढची २२ िर्ांच्या पोलीस सेिेत असताना, 

तनिृत्तीला सहा मतहन ेअसताना बढती देण्यात आली. हॉकीपटंूच्या सांतघक यशाच्या तुलनते पटरतस्थतीशी टक्कर देत 

तजद्दीन े ऑतलतम्पक पदकाची कमाई करणाऱया या िीराचा २००१ मध्य े मरणोत्तर अजुटन पुरस्कारान े सन्मान 

करण्यात आला. 

स्िातंत्र्य तमळाल्यानंतर खेळांचे आश्रयदात े बदलल.े संस्थातनकांची जागा कॉपोरेट्सनी घ्यायला सुरुिात 

झाली. या संक्रमणात प्राधान्यक्रम हॉकीकडून क्रक्रकेट आतण फुटबॉलकडे संक्रतमत झाला. १९२० मध्ये ऑतलतम्पकिारी 

करणाऱया खेळाडंूचा खचट िैयतक्तकपण े उचलणारे सर दोराबजी टाटा यांच्यापासून खेळाडंूना तितिध कंपन्यांमध्य े

सामािून घेण े आतण खेळाडंूना साहाय्यकारी ठरतील अशा क्रीडा कें द्रांची उभारणी, प्रायोजकत्ि अशा तितिधांगी 

पद्धतीन ेटाटांचं क्रीडा क्षेत्राला योगदान अधोरेतखत होत जातं. 

१९७१ मध्य ेभारतीय क्रक्रकेट संघाने तत्कालीन मातब्बर िेस्ट इंतडज आतण इंग्लंड संघांिर मात केली. याच 

उड्डाण े कशी होत गेली याचे तििेचन िाचनीय आह.े रेतडओ आतण टेतलतव्हजनन े क्रक्रकेटच्या सिटदरू प्रचारात 

बजािलेली भूतमका समजून घणेे क्रीडा आतण माध्यम अभ्यासकांसाठी उपयुक्त आह.े प्रक्षेपण हक्कांचे अचंतबत करणारे 

आकडे, राजकारण्यांनी क्रक्रकेट संघटनांिर ठोकलेली मांड, जागततक पटलािर संघटनात्मक पातळीिर भारतान े

तमळिलेली पकड ह ेसगळं क्रकती झपाटय़ाने होत गेल ंआतण क्रक्रकेट मोठं होत असताना बाकी खेळांची उपेतक्षतता 

िाढतच कशी रातहली, हा पुस्तकाचा टप्पा अंतमुटख करायला लािणारा आह.े व्यािसातयक समीकरण ंखेळाचा आत्मा 

बदल ूशकतात याचा प्रत्यय घडतो. अशी संस्कृती का तनमाटण होऊ शकली नाही याची उत्तरं ह ेपुस्तक िाचताना 

तमळतात, ह ेया पुस्तकाचं यश आह.े याआधी रामचंद्र गुहा यांनी खेळ आतण इततहास यांची सुरेख सांगड घालणारे 

तलखाण केल ंआह.े तोच धागा घट्ट पकडून रोनोजॉय यांनी खेळांचा खंडप्राय पट तचतारला आह.े पुठ्ठाबांधणी अतधक 

नेटकी आतण पुस्तकाच्या अक्षरटंकाचा (फाँट) आकार थोडा मोठा असता तर हा िाचनानंद तद्वगुतणत होऊ शकला 

असता.  

सदंभट : 

1) नेशन ॲट प्ल-ेए तहस्टरी ऑफ स्पोटट इन इंतडया – रोनो जॉय सेन, प्रकाशन-पेतग्िन इंतडया 
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गोषवारा:  

अजच्या पसरवस्थतीमध्य ेसवसच व्यतींचेचे अरोग्य धोयायात अल ेअहे  कारण संपूणस जगामध्य ेcovid-19 चा प्रादरु्ासव 

झाल्याने वकस  फ्रॉम होम ही संकल्पना रुजत अह,े तसेच तंत्रज्ञान प्रगतीमुळे काम ेघरी बसून ककवा कायासलयामध्य े

बसून केली जात अहते. त्यामुळे सवाांचेच अरोग्य धोयायात येत अह े त्याकसरता प्रत्येक संस्थेने अपल्या 

कमसचाऱ्यासाठी वेलनेस प्रोग्रॅम वनधाससरत केला पावहजे. अजच्या स्पधचे्या युगामध्य े कायासलयातील  कमसचाऱ्याचे 

ईत्तम व्यवस्थापन करण्यासाठी अरोग्य ववषयक सुववधा ईपलब्ध करून  देउन संघटनेच े ईद्दिष्ट प्राप्त करता येउ 

शकते. सदर संशोधन लेखात अजच्या घडीला ईद्योग धंदा व्यवस्थावपत करण्यासाठी कमसचाऱ्यांकडे ववशेष का 

त्यांच्या अरोग्याकडे लक्ष दणेे द्दकती महत्त्वाचे अह ेह ेमांडल ेअह.े 

कीवडस: मानव संसाधन, संघटन व्यवस्थापन, खेळ व अरोग्यववषयक प्रोत्साहने आत्यादी. 

 प्रास्ताववक: 

सवस अजारांवर ईपाय म्हणजे शारीसरक हालचाल! खेळात बौविक अवण मानवसक कौशल्ये गरजेची ऄसतातच परंत ु

शारीसरक क्षमता देखील वापरली जाते ज्यामुळे पसरपणूस अरोग्य प्राप्त होते अवण कुठलाच शारीसरक अवण मानवसक 

अजार जवळ द्दिरकत नाही. एका संुदर अवण सशतींच शसररातच संुदर मन वास करत ऄसत.े हा सुववचार 

तुमच्याबिल खरा ठरवायचा ऄसेल तर खेळ खेळायला सुरुवात करा. डॉयाटर ऄस ेम्हणतात की, जेवढा ऑवयासजन 

तुमच्या शरीरात जास्त ऄसेल तेवढे तुम्ही वनरोगी ऄसता अवण शरीरही व्यववस्थत कायस करते. खेळामुळे दम लागतो 

अवण साहवजकच श्वसनद्दिया वेगाने घडत जात.े शरीरात ऑवयासजन जास्त प्रमाणात घेतला जातो. मैदानीखेळांमुळे 

मातीशी एक नात ं वनमासण होतं. तर सांवघकखेळसंघर्ावना दढृ करतात. बुिीचा कस पाहणाऱ्या बैठ्या खेळांमुळे 

एकाग्रता वाढते अवण ववचारांचा दवृष्टकोन रंुदावतो. ... तर द्दिकेट, टेवनस, बॅडसमटन, कबड्डी, खो-खो यासारखे 

ऄनेकखेळएक अनंददायी ऄनुर्व देतात. 

 ईिेश: 

1.औद्योवगक  व्यवस्थापनात मानव संसाधन चे महत्त्व ऄभ्यासणे 

2.मानव संसाधनाचे व्यवस्थापन करताना दणे्यात यणेाऱ्या प्रस्तावना चा ऄभ्यास करणे 

3.व्यतींचेना अपल्या  कायस जीवनात अरोग्य अवण खेळाला महत्त्व देण्याचे सुचवण े

खळेाच ेव्यतींचीच्या जीवनातील महत्व: 

शरीराचे अवण बुिीचे कायस कसे चालत ेह ेऄगोदर समजून घेतल ेपावहजे. बुिीला ज्या चालना वमळतात त्याद्वारे 

शरीर हालचाल करीत ऄसते. मन यामध्ये सहाय्यकारी ठरत ऄसते. त्यामुळे जेव्हा खेळ खेळला जातो तवे्हा मन, 

बुिी अवण शरीर या वतन्ही गोष्टींचा वापर होत ऄसतो. खेळामुळे व्यतींचीच्या गुणांची वाढ होत ऄसते. संघषस अवण 

ववजय ह े गणु अत्मसात केल ेजातात. साहसी वृत्ती अवण नतेृत्वगुण वाढीस लागतो. कुठल्याही संकटाशी सामना 

करण्याचे धैयस ऄगंी बाणवल ेजाते. एकत्र वमळून एखाद ेकाम पूणस करण ेसहज शयाय होत.े त्यामुळे शरीर द्दियाशील 

अवण कायसक्षम बनते. जीवनातील सुप्त गुण वाढीकसरता खेळ अवश्यक अहचे. कुठलाही खेळ तुम्ही छंद म्हणून 

अयुष्यर्र खेळू शकता. शरीरातील सवस ऄनावश्यक ग्रंथींचे शरीरातून घामावाटे बाहरे पडणे अवश्यक ऄसत े

नाहीतर शरीर रोगी बनत जात.े खेळामुळे घाम येतो अवण नैसर्गगकसरत्या शरीरशुिी केली जाते. 
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मानव संसाधन व्यवस्थापनाच ेमहत्त्व: 

(i) प्रत्येक कमसचाऱ्याच्या वैयवतींचक ववकासासाठी जास्तीत जास्त संधी ईपलब्ध करून देण.े  

(ii) कामाच्या सठकाणी कमसचाऱ्यांचा सन्मान राखण.े  

(iii) सजसनशीलता ववकवसत करण्यासाठी अवण वापरण्यासाठी वातावरण अवण प्रोत्साहन प्रदान करणे. 

(iv) व्यतींची अवण कायस गट यांच्यात वनरोगी संबंध राखणे 

मानव संसाधन ववकासामध्य ेअरोग्याची र्वूमकाअवणस्पधास:  

वनरोगी व्यतींचीच कायसक्षमतेन ेअवण पूणस क्षमतेन ेकाम करू शकते. वनरोगी व्यतींची ऄवधक प्रर्ावीपणे कायस करू शकते. 

एक वनरोगी व्यतींची ईत्पादक मागासने काम करू शकते अवण ऄशा प्रकारे देशाच्या ऄथसव्यवस्थचे्या ववकासात ऄवधक 

चांगले योगदान दउे शकते. अरोग्य सेवेमध्ये  देखील मानवी संसाधनांची रू्वमका  महत्वाची अहपे्रशासकीय 

कमसचारी, वचद्दकत्सक अवण रुग्णांसाठी सेवा कायसक्षम अहते याची खात्री करण्यासाठी  मानव संसाधन व्यवस्थापक 

प्रामुख्याने जबाबदार ऄसतात.  

 स्पधासत्मक पसरवस्थतीही कमसचाऱ्या मधील ऄकायसक्षमता दरू करत ऄसत.े  त्यामुळे कमसचाऱ्यांना अपले 

अरोग्य सुदढृ ठेवणे अवश्यक अह ेस्पधेमध्ये सटकवायचे ऄसेल तर मानव संसाधन गवतशील कायसक्षम अवण सशतींच व 

सुदढृ ऄसण ेअवश्यक अह.ेमानव संसाधन व्यवस्थापन हा कंपनी ककवा संस्थतेील लोकांच्या प्रर्ावी अवण कायसक्षम 

व्यवस्थापनासाठी धोरणात्मक दषृ्टीकोन  पुरववतो, ज्यामुळे व्यवसायाला स्पधासत्मक िायदा वमळवण्यास मदत  होते.  

मानव संसाधन ना दजेदार अरोग्य सेवा परुववण्यासाठी मानव संसाधन व्यवस्थापक महत्त्वाची रू्वमका बजावत 

ऄसतो अरोग्यववषयक सुववधांच्या नैवतक मानके ठरवून अरोग्यववषयक योजनाची अखणी केली जात.े  मानव 

संसाधन हम संस्थतेील कमसचाऱ्यांना त्यांचे कायस कौशल्य वाढवण्यासाठी मदत करत ऄसते.  संघटनेत मानवी 

र्ांडवलाचे मूल्य तेव्हाच वाढते जेव्हा कमसचाऱ्यांच्या वनरोगी अवण सुदढृ व्यवतींचमत्त्वामुळे त्यांची वाढणारी 

कायसक्षमता ह ेकंपनीला अधीचे मूल्य  वमळवून देते. वनरोगी व्यतींची अपल ेकायस योग्य अवण कायसक्षमतेने करू शकते. 

वनरोगी व्यतींची ह े अजारी व्यतींचीच्या तुलनते समाजासाठी मोठे योगदान देत.े   कमसचाऱ्या तील सुदढृता ही 

त्यांच्यामध्ये नवीन कल्पना वनमासण करण्यास प्रोत्साहन वमळते 

कामाच्या सठकाणी द्दिटनसे ससं्कृती : 

कामाच्या सठकाणी वनरोगीपणा नेहमीपेक्षा ऄवधक  महत्त्वाचाअह.े वेलनेस म्हणजे नेमके काय अवण त्याचा 

तुमच्या कंपनीला कसा िायदा होउ शकतो?  ह े हावसडस वबझनेस सरव््यूच्या वडसेंबर 2010 च्या ऄंकातील एका 

लेखात कामाच्या सठकाणी वनरोगीपणाची व्याख्या  केली अह.े  एक संघसटत कायसिम म्हणून केली अह,े जी कंपनी 

त्यांच्या कमसचा यांसाठी - अवण काहीवेळा त्यांच्या कमसचा यांच्या कुटंुबातील सदस्यांसाठी - अरोग्य धोके कमी 

करण्यासाठी, वैयवतींचक पसरणामकारकता वाढवण्यासाठी, सुधारण्यासाठी सुरू करते.   

द्दिटनेस हले्थकेऄर खचस कमी करते,  वनरोगी कमसचाऱ्यांची ककमत ऄस्वस्थ कमसचाऱ्यांपेक्षा कमी ऄसते.  खेळाच्या 

माध्यमातून कमसचारी द्दिटनेस  रावहला तर तणावमुतींच द्ददसेल ऄनुपवस्थती प्रमाण कमी होइल, गवतशील पणे संघसटत 

कायस करू शकेल,  तंदरुुस्त अरोग्यामुळे कायस प्रस्थान वमळेल. 

कायस-जीवन पसरपणूस सतंलुनासाठी खळे अवण वनरोगीपणाच ेमहत्त्व  

वेगवान जगात राहणे ववशेषतः यशस्वी होण्याच्या वाढत्या दबावामुळे अनंददायक ऄस ूशकते. दैनंद्ददन घाइ अवण 

तणावाच्या पातळीला सामोरे जाण्यामुळे जगर्रातील कमसचारी त्यांच्या जीवनातील महत्त्वाच्या पलैूंकडे, ववशेषतः 

त्यांच्या अरोग्याकडे दलुसक्ष करू शकतात. दीघस कामाचे तास राखण,े मुदतीचा पाठलाग करणे, ऄस्वास््यकर 

जीवनशैली अवण शारीसरक व्यायामाचा ऄर्ाव यामुळे अरोग्याची वस्थती खराब होते ज्यामुळे ईत्पादनक्षमता कमी 

होते. ऄशा पसरवस्थतीत, एखादी व्यतींची सहसा एक अदशस कायसस्थळ शोधत ेअवण वनरोगी कायस-जीवन संतुलनास 

प्रोत्सावहत करते. जोमदार मन जलद अवण दजेदार काम करू शकते. जीवनाचा एक महत्त्वाचा र्ाग म्हणून खेळांचा 

समावेश करून ह ेसवोत्तम साध्य केल ेजाउ शकत.े संस्था ऄनकेदा  सांगतात की त्यांचे कमसचारी त्यांचे 'प्रथम' ग्राहक 

अहते अवण त्यांच्या कल्याणातच संस्थेचे कल्याण अह.े 
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कॉपोरेशन्सनी त्यांच्या कमसचा यांना योग्य वातावरण देण्यासाठी अवण अवश्यक स्वच्छता, योग्य पायारू्त सुववधा, 

अरोग्य अवण वनरोगीपणाचे ववशेषावधकार, मान्यता कायसिम अवण वाढीच्या शयायता प्रदान करून त्यांचे कल्याण 

सुरवक्षत करण्यासाठी पवहली पावले ईचलली पावहजेत. अदशस कायसस्थळ ऄसे अह ेजे अरोग्यदायी कायसस्थळ धोरणे 

सादर करत ेअवण िीडा द्दियाकलापांमध्ये सहर्ागास प्रोत्साहन दउेन योग्य जीवनशलैीला प्रोत्साहन देते.   

 संघटनेतील वशस्त राखण्यास  अवण सहकाऱ्यांमधील मजबूत नातेसंबंध सटकवून ठेवण्यासाठी  खेळ ह ेएक मजबूत 

व्यासपीठ  अह.े कोणत्याही प्रकारचा खेळ खेळल्यास पसरवस्थतीचे अकलन कसे करावे, त्यांना नेमावे अवण योग्य 

वनणसय कसे घ्यावे ह ेवशकवल ेजाते. यामुळे व्यवस्थापन कौशल्य ेसुधारण्यास मदत  होते अवण  संघसटत कायस कौशल्य 

तयार होत.े. 

कंपन्या त्यांच्या कमसचा यांसाठी वेलनेस प्रोग्राम लागू करू शकतात अवण त्यांची काळजी घेतली जाइल याची खात्री 

करू शकतात. कामाचे सठकाण ह ेअईटगोआंग अवण वेगळ्या व्यतींचेचे वमश्रण अह.े प्रत्येकाच्या गोपनीयतेचा अदर 

केला पावहजे. जे लोक त्यांच्या अरोग्याच्या समस्या सांगण्यास नाखूष अहते त्यांच्यासाठी, कमसचा यांचे अरोग्य 

अवण सामावजक नमुन्यांची चौकशी करण्यासाठी एक वननावी ऑनलाआन सवेक्षण सेट केले जाउ शकते. त्यांच्या 

अरोग्यावर लक्ष ठेवल ेजाउ शकते अवण अवश्यकतेनुसार त्यांना कंपनीकडून मदत  करता येते.. 

साराशं: 

  अरोग्यदायी वातावरण वनर्गमतीसाठी  कमसचाऱ्यांना वकस  फ्रॉम गाडसन,  कामावर येण्यासाठी आको फ्रें डली साधनाची 

ईपलब्धता करून दणेे हास्य थरेपी, कायसशाळेचे अयोजन करणे, आंडोर गेम अईट डोऄर गमे ईपलब्ध करून दणे े

ज्यामुळे कायस स्थळीअनदंी वातावरण वनमासण होइल.अवण स्पधेच्या यगुामध्य े सटकून राहण्यासाठी मानव संसाधन 

व्यवस्थापकाला सुयोग्य व्यवस्थापन करून संघटनेतील ध्येयधोरण े यशस्वीपण े पूणस करता येउ शकत े म्हणनू खेळ 

अवण अरोग्य या महत्त्वाच्या बाबींना ईद्योगधंद्यांमध्ये महत्त्व देणे अवश्यक बनवले अह.े 

 सदंर्स :1.ववद्दकपीवडया 2.लोकसत्ता  

1. https://www.corporatewellnessmagazine.com/article/five-benefits-workplace-fitness-

culture 

2. https://www.wellsteps.com/blog/2020/01/02/reasons-to-have-a-wellness-program-

benefits-of-wellness/ 

3. https://www.shrm.org/foundation/ourwork/initiatives/the-aging-

workforce/Documents/Promoting%20Employee%20Well-Being.pdf 

4. https://www.indeed.com/career-advice/career-development/benefits-of-wellness 
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 शारीररक शशक्षा द्वारा समाशजकरण 
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प्रस्तावना :- 

मनुष्य एक सामाशजक प्राणी ह।ै समाज के शबना मनषु्य ऄकेला नही रह सकता ह।ै ईसे हर समय समाज में 

शमलकर रहने की जरूरत ह,ै यह खेल के द्वारा ही हो सकता ह।ै खेल मनुष्य की स्वभाशवक एवं नैसरशगक प्रवृशत ह।ै 

खेल खेलन ेसे व्यशि का सामाशजक शवकास होता ह,ै आसशलए सामाशजक ऄध्ययन के शलए खेल का ईपयोग अवष्यक 

ह।ै आस कारण बच्चों और युवाओं में सामाशजक गुणों का शवकास होता ह।ै खेल द्वारा छात्र समाज के मूल्यों को जानना 

सीखते ह।ै ऄतः खेल समाशजकरण का एक मागग ह।ै 

समाशजकरण:- 

समाज में व्यशि के परस्पर संबंध व्यापकता और दढ़ृ से स्थाशपत होता ह ैशजससे ईनका अपस में एक दसूरे 

के प्रशत शजम्मेदारी, कतगव्य और परस्पर सह संबंध बढ़ता ह।ै आसमें व्यशि ऄपने और दसूरों के शवचारों से ऄवगत होता 

ह ैऔर आस तरह से एक समाज की रचना होती ह।ै व्यशि जब एक ग्रुप से जुडता ह ैतो ईसके ईत्थान की प्रककया 

प्रारम्भ हो जाती ह ैशजसे समाजीकरण कहा जाता ह।ै 

आस अधुशनक युग में सामाशजक जीवन का बहुत महत्व ह।ै समाज की जरूरत और सुशवधा को प्राथशमकता कद जाती 

ह।ै शजस तरह व्यशि ऄपने पररवार के सदस्यों को सम्मान देता ह,ै ईसी तरह ईसे समाज के व्यशियों को सम्मान देना 

चाशहए। समाशजक सम्बन्धों को बनाये रखने में तथा सुधारने में शारीररक शषक्षा महत्वपुणग भूशमका शनभाशत ह।ै व्यशि 

में बन्धुभाव, एकता की भावना, एक दसूरों को मदद करना, ऄनुषाशसत रहना अकद समाशजक गणुों का शवकास 

शारीररक शषक्षा के कायगक्रम द्वारा ककया जा सकता ह।ै  

 शारीररक शशक्षा के द्वारा समाज में मनोरंजन:- 

स्वास््य समाज के शलए प्रत्यके व्यशि को ऄपन े खाली का समय का सदईपयोग करने की कला अनी 

चाशहए। खेल, कसरत, पवगतारोहण, वनशवहार, जलतरण, शनषानेबाजी, लयब़द्ध कसरत, नृत्य अकद प्रकार की शशक्षा 

बच्चो को देने से वे ऄपने भावी जीवन में खाली समय का सदईपयोग करना सीखते ह।ै  

शारीररक सकक्रयताः- 

प्रत्येक व्यशि समाज का एक ऄगं बनकर ऄपना जीवन व्यतीत करता ह।ै व्यशि जब ऄकेला समाज में रहता 

ह ैतो ईसका अचरण ऄलग होता ह।े व्यशि जब समूह में रहता ह ैतब ईस पर दसूरों के शवचार का और  व्यवहार का 

प्रभाव पड़ता ह।ै षारीररक सकक्रयता के कारण व्यशि ऄपनी ऄशतररि षशि का ईपयोग शवशभन्न सामाशजक कायगक्रमों 

को करने में ला सकते ह।ै दैशनक जीवन में ऄपनी जरूरतो को पूरा करने के बाद जो समय बचता ह ैईसमें व्यशि उॅच 

नीच, ऄमीर-गरीब, छोटे-बड़े अकद को भेदभाव की भावनाओं को भुलाकर खेल खेलता हैं। आसी प्रकार जब व्यशि 

सामाशजक कायगक्रमों में भाग लतेा ह ैतो ईसमें कोइ भी भेदभाव की भावना नही रहती ह।ै शजससे समाज का ईत्थान 

हो सकता ह।ै बच्चों का षारीररक और मानशसक क्षमता का शवकास षारीररक सकक्रयता में भाग लनेे से होता ह।ै  

खेलकूद व शारीररक हलचल के माध्यम व्यशि जशल्द सीखता ह।ै  

रूढ़ीवादी परम्परा और खले-  

समाज में शवशवध जाशत व धमग ह ै जो ऄपनी परम्परा के ऄनुसार ऄलग-ऄलग त्योहार होते हैं, शजनमें 

शवशभन्न प्रकार के खेल खेले जाते ह ै जैसे - मेला, ऄखाड़ा कुष्ती, कबड्डी, रस्सा खींच, बैलगाड़ी की दौड़, मुगों की 

लड़ाइ, भेड़ो की लड़ाइ, अकद धमाल खेल होत ेहैं। शजनका ऄपना ऄलग ही महत्व ह।ै जैसे हजारों वषों पहल ेयूनान 
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की ओलशम्पक स्पधाग जीयस दवेता के शलए होती थी और अज भी ओलंशम्पक खोलों का अयोजन ओलंशम्पक की 

रूढ़ीवादी परम्परा के ऄनुसार होते अ रह ेह।ै  

मानव जाशत की ससं्कृशत और खले- 

अकदकाल से मानवों ने ऄपन ेजीवन को सफल करने के शलए खेल का ईपयोग ककया ह।ै प्राचीन काल में 

मानव ऄपनी ईपजीशवका और अत्मरक्षण के शलए ईन्ही कौषल का प्रयोग करता था शजनको ईसने शवशभन्न खेलों के 

माध्यम से सीखा था। यूनानी लोगों ने ऄपनी शषक्षण पद्धशत में शारीररक शषक्षा को सशम्मशलत करके ऄपनी संस्कृशत 

का शवकास ककया। 

सामाशजक सामजंस और खले- 

सामाशजक सम्बन्धो में मजबूती लाने तथा समाशजक नवशनमागण करने में  शारीररक शशक्षा ऄहम भूशमका 

शनभाती  ह।ै खेल का अयोजन दो टीमों यो शखलाशड़यों के बीच होनेवाली प्रशतयोशगता के रूप में होती ह।ै शवशभन्न 

प्रान्तों में, क्षेत्रों में तथा दषे के शखलाड़ी शबना ककसी भेद-भाव के एक दसूरे से सहयोग करते हैं। शजससे वह शवजय 

प्राप्त कर सके। शखलाड़ी भी समाज का एक ऄगं ह ै ईनमें एक दसूरे से प्रेम या भाइचारा  पनपन े से सामाशजक 

सामंजस्य का अधार मजबूत होता ह।ै 

शनष्कषगः- 

समाज में रहत े हुए व्यशि को सामाशजक शनयमों का पालन करना अना चाशहए। सामाशजक शनयमों के 

ऄनुपालन के द्वारान यकद ईसे ऄपने व्यशिगत शहतों को कूबागन करना पड़े तो ईससे शपछे नहीं हटना चाशहए। समाज 

के शहत के शलए आस तरह का त्याग वही कर सकता ह ै शजसम े खेल भावना हो और जो समाज का एक शजम्मेदार 

नागररक बनने के लायक हो । 

 शारीररक शशक्षा के माध्यम से बच्चों में ऄच्छे शखलाशड़पन के गणु के साथ-साथ सामूशहक भावना, राष््ट-भावना अकद 

शवकशसत हो सकता ह,ै शजससे व्यशि का सवागशगण शवकास होता ह ैऔर वह पूरे देष का नाम उचा करने में ऄपना 

योगदान दे सकता ह।ै   
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मानव स्वभावतः समूह सप्रय होता ह ै। यही कारण ह ैकक वह जहााँ भी सजस समाज में रहता ह,ै लोकबंधनों से बॅंधा 

होता ह।ै जो लोकवाताा, लोकसासहत्य और लोकनाट्य के ईद्भव का कारण बनत ेहैं । लोक सासहत्य की परंपरा ईतनी 

ही प्राचीन ह,ै सजतनी मानव जासत हIै भाषा का ईद्गम ही संगीतात्मक थाI ऄतः बाद में धीरे-धीरे गद्य भाषा और 

संगीत सवकससत हुए, परंत ुलोकगीतों, लोककथाओं, लोकनाट्यों तथा लोकोसियों अदी की परंपरा ऄनादी काल से 

मौसखक रही हIै 

 लोकनाट्य –‘लोक’ शब्द ऄगं्रजेी के ‘फोक’(Folk) शब्द के समान स्वरूप के अधार पर गढा गयाIफोक शब्द की 

ईत्पसि ऐग्लों सेक्शन शब्द (FOLC) से मानी जाती हIै जमान भाषा में (VOLK) के कहत ेहैंI डॉ. बाका र-ने कहा ह ै

कक‘फोक’ से सभ्यता के दरू रहन ेवाली ककसी पूरी जासत का बोध ह,ै 

 अधुसनक सासहत्य की नतून प्रवृसियों में‘लोक’का प्रयोग गीत, वाताा, कथा, संगीत सासहत्य अकदसे युि होकर 

साधारण जन-समाज सजसमें पूवासंसचत परंपराएाँ,भावनाएाँ,सवश्वास और अदशा सुरसित ह,ैसजसमें भाषा और 

सासहत्यगत सामग्री ही नहीं, ऄसपतु ऄनेक सवषयों के ऄनगढ, ककतु ठोस रत्न सिप ेहुए ऄथा केरूपमेंहोताहIै 

लोकनाट्य की पररभाषा-  लोकनाट्य से तात्पया ईन नाटकों से ह,ै सजनके ऄसभनय के सलए रंगमंच और प्रसाधन की 

तैयारी नहीं करनीपडतीI‘जन-सामान्य’ की कृसत जब नाट्यरूप में ऄपनी ऄकृसिमता को संजोये हुए कथोप- कथनों के 

माध्यम से ककसी की कथाव्रि को ईपसस्थत करें सबना सवशेष साधनों के ईसे नाट्य कहा जाता हैI लोकनाट्यों की 

पररभाषा तथा सवशेषताओं के संबंध में सवसभन्न सवद्वानों के सवचार ईल्लेखनीय हैं – 

 डॉ. श्याम परमार ने लोक नाट्य की सवशेषता बतलाते हुए कहा ह ैकक‘लोकनाट्य लोकरंजन का अडंबरहीन साधन 

ह,ै जो नागररकों के मंच से ऄपिेाकृत सनम्नस्तर का, पर सवशाल जन के ईल्लास से संबंसधत हIै ग्रामीण एवं जनता में 

आसकी परंपरा यगुों से चली अ रही हIैचूाँकक‘लोक’मेंग्रामीण एवं नागररक जन ससममसलत हैं,ऄत: लोकनाट्य एक समल-

जुलेजन समाज का मंच हIैपररष्कृत रुसच के लोक के सलएसजन नाटकों का सवधान हैं, ईसकी अधार भूमी यही 

लोकनाट्य हैंI’ 

* लोकनाट्य और रंगमचं :- लोकनाट्यों कामुख्य ईदे्दश दशाकों का मनोरंजन करना ही होता हैI कहीं भी खुले हुए 

एकांत में दो-चार तख्त डालकर ऄथवा ककसी चौपाल या चबूतरेपर समतल स्थान पर यह ऄसभनीत कर सलया जाता 

हIै 

   *लोकनाट्य की भारतीय परंपरा :-भारतीय नाटक का आसतहास ऄत्यंत प्राचीन हैI अ.भरतमुनी (इ॰प.ूतीसरी 

शताब्दी) न ेऄपने ‘नाट्यशास्त्र’ में आस सवषय का सवशाल का वणान ककया हIै आसके ऄसतररि धनंजय कृत ‘दशरूपक’ 

तथा सवश्वनाथ कसवराज सलसखत ‘सासहत्य दपाण’ में बहुमूल्य सामग्री ईपलब्ध होती ह,ै परंत ुभरत के नाट्यशास्त्र का 

महत्व सबसे ऄसधक हIै यह ग्रंथ नाट्य सवधा का  मलूस्रोत हIै 

 * लोकनाट्य का सवकास :- आस देश में मुसलमानी शासन की प्रसतष्ठा हो जान ेसे भारतवषा की राजनीसतक एकसूिता 

नष्ट हो गयीI देश सवसभन्न भागों में िोटे- िोटे राजा राज्य करने लगेIईिरी भारत में रामभसि के प्रचार का श्रेय 

स्वामी रामानंद को जाता ह,ै परंत ुरामभसि कीपूणा प्रसतष्ठा आनके सशष्य गोस्वामी तुलसीदास जी के द्वारा ही हुइI आस 
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प्रकार भसि अंदोलन के प्रभाव से ईिर प्रदेश में दो लोकाधमी नाट्य परंपराओं का जन्म हुअ -रासलीला और 

रामलीला 

 *लोकनाट्य की सवशषेताएाँ :- लोकनाट्य की सवशेषता ईसके लोकाधमी स्वरूप में सनसहत हIै लोक-जीवन से आसका 

ऄत्यंत घसनष्ठ संबंध हIै लोक से संबंसधत ईत्सवों, ऄवसरों तथा मांगसलक कायों के समय ऄसभनय ककया जाता हैI 

सववाह के ऄवसर पर ऄनेक जासतयों में सस्त्रयां बरात सवदा हो जाने पर स्वांग का ऄसभनय करती हIै 

प्रससध्द लोकनाट्य :- भारत के सवसभन्न प्रदेशों में सभन्न-सभन्न प्रकार के लोकनाट्य प्रचसलत हैं -- 

 1).  रामलीला:-रामलीला ईिर प्रदेश का लोकसप्रय मंच हIै महाकसव तुलसीदास द्वारा मघेाभगत ने रामलीला का 

श्रीगणेश ककयाI रामलीला में मयाादा पुरुषोिम भगवान ् राम के जीवन की सवसभन्न झाककयााँ प्रस्तुत की जाती हैंI 

रामचररतमानस में ऄनेक ऐसे स्थल हैंI जो ऄत्यंत नाटकीय हैंI ईन्हीं को अधार मानकर रामलीला का ऄसभनय ककया 

जाता हIै 

2). रासलीला :- ब्रज की जनता का सरल, अडंबरहीन रंगमंच रास हIै नृत्य गीत और वाद्य संगीत का ऄपूवा समावेश 

आसमें होता हIै श्रीकृष्ण और गोसपयों के वृिाकार मंडल में नतृ्य करन े के अधार पर आसका नामकरण हुअI ऄनेक  

नताककयों से यिु नृत्य को ही ‘रास’ कहा जाता हIै कृष्णलीलाओं के साथ आसमें गद्य-पद्यमय संवाद भी चलत े हैंI 

कसवि और सवैयों का प्रयोग भी बीच-बीच में ककया जाता हIै ऄन्य लोकनाट्यों की भांसत आसमें भी मंगलाचरण होता 

हIै 

3). कीतासनया :-यह नृत्य प्रधान लोकनाट्य हIै समसथला जनपद का धार्ममक नाट्य हIै ऄन्य लोकनाट्यों के समान यह 

भी धार्ममक भावना से पररपूणा होते हैंI‘कीतान’ भागवत भगवद ्स्मरण के रूप में ककया जाता हIै आसी से कीतासनया 

लोकनाट्य को प्रेरणा समलीI दरभंगा के महशे ठाकुर ने आसे सवशषे प्रश्रय कदया और आसका प्रचार-प्रसार भी ककयाI 

4). स्वागं :- स्वांग, सांग का संगीत पयााय हIै हररयाणा में यह प्रससद्ध लोकनाट्य हIै ब्रज में सवांग परंपरा न ेपयााप्त 

सवकास ककयाI स्वांग देखना, स्वांग करना, स्वांग भरना अकद ऐसे मुहावरें हैं, जो स्वांग शब्द की प्राचीनता के द्योतक 

हIै जहााँ जनता को जोड़कर ककसी भी कथानक को ककसी भी रूप में खेलकर मनोरंजन ककया जाता ह,ै वह स्वांग 

कहलाता हIै 

5). माच :- माच मालवा का सुप्रससद्ध लोकनाट्य हIै तुराा कलंगी भी ख्यालों की एक सवसशष्ट शलैी हैं, सजसे माच का 

खेल भी कहते हैंI पहले तो आनका रूप काव्य-सजाना था, परंतु बाद में आसमें लोकनाट्य का रूप धारण कर सलयाI माच  

मंच का ऄपभ्रंश रूप हIै एक सवशेष प्रकार के मंच पर ऄसभनीत होने के कारण खेल के ऄथा में माच कहलायाI 

6). सबदेससया :-सबदेससयादेशभर में ख्यासत प्राप्त संगीत, नृत्य और नाट्य समसश्रत यह लोकनाट्य सबहार का बहुचर्मचत 

मनोरंजन हIै आसके प्रवताक गुद्दराय कह ेजात ेहैं, परंतु सभखारी ठाकुर को भारतीय स्तर पर पहुचंाने का श्रेय प्राप्त 

हIै‘सबदेससया’ श्री सभखारी ठाकुर का लोकसप्रय नाटक हIै 

7). भवाइ :-गुजरात में ‘भवाइ’ नामक लोकनाट्य ऄत्यंत प्रससद्ध हIै आसका ऄसभनय करन े के सलए ककसी भीउाँ ची 

भूसम, मंकदर ऄथवा घर के चबूतरे पर रंगमंच ऄस्थाइ रूप से तैयार ककया जाता हIै संस्कृत नाटकों की भांसत न तो यह 

ऄंकबद्ध होता ह ैऔर न आसमें कथावस्तु का व्यवसस्थत रूप से तारतमय ही पाया जाता हैI यह ऄत्यंत साधारण स्तर 

का होता हIै 

8). जािा:-बंगाल, ईसड़या तथा पूवी सबहार में यह लोकनाट्य सवशेष रुप से पाया जाता हIैजािा का ऄथा ह-ैईत्सव 

तथा प्रवासI आस जािा परंपरा को लगभग एक हजार वषा हो गए होंगेI पहल ेभि लोग ऄपने ईपास्यदेव की लीला 
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का गान करत ेहुए यि-ति यािाएं करते थIे यह यािाएं ही जािाएं कही जाती थींI यह जािा शुद्ध धार्ममक होती थी 

सजसमें भगवान ्श्रीकृष्ण का भजन तथा कीतान मखु्य काया होता थाI धीरे-धीरे आन जािाओं कीतानों न ेलोकनाट्य का 

रूप धारण कर सलयाI 

9). तमाशा :- महाराष्ट्र का प्राचीन लोकनाट्य हIै तमाशा करने वाली मडंली फाड़ कहलाती हैI फड़ का मुसखया 

सरदार कहलाता हIै यह देहात में खुले असमान के नीचे और खुले मंच पर प्रदर्मशत ककया जाता हैI आस फड में 

ढोलककया, सोंगरसड़या(सवदषूक) नसचया, नताक और सुरसलया (स्वरभरने वाला) अकद होते हैंI प्रारंभ में ढोलकी और 

हल्गी (डप) से संगीत लहरी का अनदं प्रदर्मशत ककया जाता है, पुनःगणेश वंदना की जाती हIै 

10). भााँड :- भााँड कश्मीर का बहुपािी नाट्य हIैभााँड शब्द संस्कृत के भाण का ही ऄपभ्रंश ह ैजो वं्यग्यात्मक नाटक 

का एक भेद होता हIैभााँड में समसामयीक तथा सामासजक कुरीसतयों का पदााफाश ककया जाता हैI आन सामासजक 

कुरीसतयों पर चुभते वं्यग कसे जाते हैंI 

11). यिगान :-‘यिगान’ दसिण भारतीय लोकनाट्य का वह प्रकार ह ैजो तसमल, तेलगुू तथा कन्नड़ भाषा-भाषीिेि 

की ग्रामीण जनता में प्रचसलत हैI तलेगुु में आसे  ‘सवसथ’ या ‘सवसथ’भागवतम् कहते हैंI‘यिगान’ लोकनाट्य की परंपरा 

में ऄत्यंत प्राचीन हIै यह नृत्य नाट्य ह,ै सजसमें गीतबद्ध संवादों का प्रयोग होता हIै 

आस प्रकार परंपराशील नाट्य और रंगमंच की ऐसतहाससक पषृ्ठभूसम में हमें वतामान रूप का अधार ज्ञात हो जाता हैI 

एक ओर भागवत धमा के ऄवतारी पुरुषों की कथाएं दसूरी ओर मुगलदरबार के सवनोदI एक और हस्त मुिावली में दी 

गइ मुद्राओं का चमत्कार, दसूरी ओर सिहवीं शताब्दी की वेशभूषाI आन सवसभन्न तत्वों से समसश्रत शैसलयां ऄपनी 

सवशेषताओं का ऄब तक सनवााह कर सकींI ईनमें से कुि न ेऄपनी परंपरा ऄिणु्य रखी हIै 

संदभा ग्रंथ :- 

डॉ. आंद ुयादव –‘लोकसासहत्य’ 
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स र ांश : आज च्य  यगु मध्य े योग  च े अगधक महत्व व ढलले े आह.ेलोक ांमध्य े ज गरूकत  गनम सण झ ललेी 

आह.ेआरोग्य च ांगल ेठेवण्य कररत  अनके व्य य म केल ेज त त.योग ह ेमन-शरीर तांत्र आह ेज्य मध्ये गवश् ांती, चचतन 

आगण श्व सोच्छव स च्य  समक्रगमत श रीररक व्य य म ांच  सम वेश असतो.  योग ह ेएक अगततत्व त्मक ज्ञ न आह.े  

आरोग्य व्य वस गयक ांव रे परवडण रे, प्रभ वी आगण अतखगलतपण े प्रश गसत योग पद्धतींचे ज्ञ न सम ज ल  

“श रीररक, अांतगसत, आध्य गत्मक आगण स म गजक आरोग्य” स ध्य करण्य त मदत करेल.  सखोल मनोवैज्ञ गनक 

गवश् ांतीची गतथती प्र प्त करण्य च्य  गवषय ांच्य  क्षमतेल  त्य ांनी त्य चे श्ेय ददल.े  उच्चरक्तद ब बर  करण्य स ठी 

केवळ शव सन प्रभ वी असल्य चे ददसून आल े आह.े  फुफ्फुस चे मोठे प्रम ण श्वसन च्य  स्न यूांच्य  अनैगच्छक 

सांक्षेपण ची व रांव रत  आगण रांदी कमी करत,े ज्य मुळे श्व स रोखून धरण्य ची अतवतथत  कमी होते.  गॅल््हगॅनक 

त्वचेच्य  प्रगतक र च  श रीररक आध र म्हणजे त्वचेच्य  आगण त्वचेख लील  सह नुभूतीपूणस टोनमधील बदल ह  

गवषय च्य  भ वन त्मक गतथतीतील बदल च्य  प्रगतस द त असतो.  य  पररगतथतींन  दरू ठेवण्य स ठी आगण 

व्यवतथ गपत करण्य स ठी योग च्य  आध रे जीवन ल  गवशेष तथ न ददले प गहजे.  योग भ्य स च्य  वेळी गृहीत 

धरलले्य  आसन ांमध्य े मोठ्य  प्रम ण त व्य य म असत त जे स्न यूांन  च ांगल्य  प्रक रे त णून ठेवत त.म नव ल  

श रीररक,म नगसक ,भ वगनक व बौगद्धक दषृ्ट्य  तवतथ र ह यचे असेल तर योग प्रक्रीय ेव रे आरोग्य गनम सण करू 

शकत त. 

 मुख्य शब्द: योग, तांत्र, श रीररक, श्व सोच््व स, स यकोसोमॅरटक, श रीररक इ. 

 पररचय: 

 योग ह ेमन-शरीर तांत्र आह ेज्य मध्ये गवश् ांती, चचतन आगण श्व सोच्छव स च्य  समक्रगमत श रीररक व्य य म ांच  

सम वेश होतो.  सवससम वेशक असल्य न,े दभु ष्ट्य ांचे श रीररक, अांतगसत, स म गजक आगण आध्य गत्मक कल्य ण 

स धण्य चे ह ेएक चांगल े म ध्यम आह.े  "योग" ह  शब्द सांतकृत मूळ "युज" वरून क ढल  गेल  आह ेज्य च  अथस सांघ 

आह.े  योग ह े आपल े मन, शरीर आगण आत्म  आगण आपल्य  व्यक्तीचे अांगतम एक त्मत  आगण स मांजतय 

स धण्य स ठी एक आज री-श रीररक-आध्य गत्मक गशतत आह.े ध्य न आगण सम धीच्य  अांगतम दोन श ख  आांतररक 

श ांती, उते्तगजतपण , ज्ञ न ची उन्नत गतथती आगण अांगतम गतथती य वर पररण म करत त.  आपल्य  वैयगक्तक ज्ञ न चे 

स वसभौगमक ज्ञ न शी एकीकरण, भगवांत च्य  पूणसतेत क यस करणे.  य च  पररण म म्हणजे एक अगवतीय आध्य गत्मक 

व्यगक्तमत्व जो सांपूणस म नवज तीस ठी वरद न आह.े  योग मुळे आपल्य  सांपूणस व्यगक्तमत्व च  गवक स स वसगत्रक 

ज्ञ न सह एक गत्मक आगण सव ांगीण पद्धतीन ेकरण्य त मदत होते.  

 वदै्यकीय व्य वस गयक ांस ठी प्र सांगगकत : योग च  व्य पक अभ्य स केल  ज तो आगण गवश्वकोशीयररत्य  तवीक रल  

ज तो.  म्हणूनच, आपल्य  सम ज त आरोग्य स प्रोत्स हन देण रे स धन म्हणून त ेखरोखर च ांगल ेएकगत्रत केल ेज ऊ 
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शकते.  योग ह े एक अगततत्व त्मक गवज्ञ न आह.े तथ गप, योग च  आमच  प रांप ररक व रस  आगण अत्य धुगनक 

औषध ांचे वततुगनष्ठ ज्ञ न एकत्र आणण्य स ठी ते नवीन म गस उघडू शकते, जर योग बद्दलचे ह े ज्ञ न वैद्यकीय 

व्य वस गयक ांमध्य ेरची गनम सण करेल आगण त्य ांनी तवतः त्य च  व्य य म केल  तर.  य  पररगतथतींमध्य ेयोग ह  

खरोखर प्रभ वी ठरल  आह.े  आमची स वसजगनक आरोग्य गवतरण प्रण ली कमी कमसच री, गनधीची कमतरत  आगण 

गांभीर फ यदेशीर ओझ्य ख ली दबलेली आह.े  आरोग्य व्य वस गयक ांव रे परवडण रे, प्रभ वी आगण अतखगलतपण े

प्रश गसत योग पद्धतींचे ज्ञ न सम ज ल  “श रीररक, अांतगसत, आध्य गत्मक आगण स म गजक आरोग्य” प्रद न 

करण्य च्य  WHO च्य  गोष्टी स ध्य करण्य त मदत करेल. 

 क र्डडओ-श्वसन प्रण ली: ह े ह यपोथ लेमसपयांत पोहोचण ऱ्य  प्रोगप्रओसेगटट्ह आगण इांटरसेगटट्ह आवेग 

व्यवस य ची व रांव रत  आगण तीव्रत  कमी झ ल्य मुळे होते.  प्रगशगक्षत गवषय ांमध्य ेशव सन आगण प्र ण यम  च्य  

प्रभ व च  अभ्य स केल  आगण ऑगससजनच  व पर, हृदय गती आगण ड यतटोगलक रक्तद ब मध्य ेलक्षणीय घट.  .  

सखोल मनोवैज्ञ गनक गवश् ांतीची गतथती प्र प्त करण्य च्य  गवषय ांच्य  क्षमतेल  त्य ांनी त्य चे श्ेय ददले.  

उच्चरक्तद ब च्य  उपच र त केवळ शव सन प्रभ वी असल्य चे ददसून आल ेआह.े 

 योग हदय  श्वशन प्रण ली  सधु रत े : जोशी आगण इतर (1992) य ांनी ह े देखील द खवून ददल े आह े की सह  

आठवड् ांच  प्र ण य म श्व सोच्छव स च  कोसस कमी श्वसन दर च्य  रूप त सुध र होतो. आगण शक्तीच  महत्व 

क्षमत  व ढतो, पगहल्य  पय सय च्य  शेवटी, ज ततीत ज तत ऐगच्छक  योगगक म ग ां सम न आक र चे  सम गवष्ट आहे 

जे स्न यूांची त कद व ढवण्य स ठी ओळखल े ज ते.  श्व सोच्छव स ची वेळ फुफ्फुस च्य  मूळ आक र वर अवलांबून 

असत.े  फुफ्फुस चे मोठे प्रम ण श्वसन च्य  स्न यूांच्य  अनैगच्छक सांक्षेपण ची व रांव रत  आगण रांदी कमी करते, ज्य मुळे 

श्व स रोखून धरण्य ची अतवतथत  कमी होते.  पीक एससप यरेटरी इनफ्लो रेट आगण श्व स रोखून धरण्य च्य  वेळेच  

गवतत र. 

 योग व्य य म आत्म-गनयांत्रण सधु रतो: र ज पूरकर (1993) य ांनी नोंदवल ेआह ेकी योग  प्रगशक्षण मुळे हृदय व 

रक्तव गहन्य सांबांधी अगबदेन्स आगण अॅन रोगबक थ्रेशोल्डमध्य ेलक्षणीय व ढ झ ली आह ेआगण 40 वष ांपेक्ष  ज तत 

वय च्य  व्यक्तींमध्य ेहृदय व रक्तव गहन्य सांबांधीच्य  क य सवर योग प्रगशक्षण च्य  वततूांचे 5 वेळ  परीक्षण केले आह.े  

त्य ांनी गवश् ांतीच  धडधडण्य च  दर, गसतटोगलक रक्तद ब, आगण ड यतटोगलक रक्तद ब आगण वॅल्स ल््ह  दर मध्य े

लक्षणीय घट केली आह ेजी ब र दककबॅक ग्रहणक्षमतते व ढ दशसवत ेआगण गनष्ट्कषस क ढल  की योग मुळे हृदय व 

रक्तव गहन्य सांबांधी क य ांमध्य ेवय सांबांगधत गबघ ड कमी होतो.  ह ेगनष्ट्कषस च्य  गनष्ट्कष ांशी सुसांगत आहते की योग 

प्रगशक्षण मुळे स्न युांच  आश्य व ढतो, थकव  कमी होतो आगण क म करण्य स सक्षम होते. 

 योग तव यत्त मज्ज सांतथ  सांतगुलत करत:े शम स et al (2008) य ांनी सहज योग चचतन च्य  2 मगहन्य ांच्य  

सर व नांतर धडधडण ेआगण श्व सोच्छव स च्य  दर ांमध्य ेघट आगण गनरोगी गवषय ांमध्य े त्वचेच्य  प्रगतक र त व ढ 

झ ल्य चे नोंदवल ेआह.े  त्वचेच्य  प्रगतक र च  श रीररक आध र म्हणजे त्वचेच्य  आगण त्वचेख लील टॉवेलमधील 

सह नुभूतीपूणस टोनमधील बदल ह  गवषय च्य  भ वन त्मक गतथतीतील बदल च्य  प्रगतस द त असतो.  पूरक तव यत्त 

टोनमधील बदल घ म येणे आगण त्वचेतील रक्त प्रव ह बदलत त, ज्य मुळे गॅल््हगॅनक त्वचेची प्रगतक रशक्ती बदलत.े 

 योग  कोरोनरी धमनी रोग जोखीम घटक सधु रतो: योग मध्ये प्रगतबांध त्मक, आददम तसेच पुनसांचगयत घटन  

आहते.  वैज्ञ गनक अभ्य स ांनी दभु ष्ट्य ांच्य  य  श्द्धले  पुष्टी ददली आह.े  आपल्य  अत्य धुगनक सम ज त तक्र र, आगण 

ह यपरटेन्शन य स रख्य  जीवन शी सांबांगधत पररगतथती चचत जनकपण ेव ढत असल्य न,े य  पररगतथतींन  प्रगतबांध 

आगण व्यवतथ गपत करण्य स ठी योग वर आध ररत जीवन ल  गवशेष तथ न ददल ेप गहजे. 
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 हृदय च्य  समतय  आगण रोग ांच े उलटण:ेवैधकीय आगण वैगशष्ट्यपूणस व ढीमध्य े पुनसांचगयत करून 1 वेळ  योग 

हततक्षेप सह समथसक गसद्ध झ लेल्य  तक्र री प्रकरण ांवर सांभ व्य, य दगृच्छक आगण गनयांगत्रत च चण्य  केल्य  आहते.  

योग ग्र उांड ल इफ ररग्हजन कोरोनरी जखम ांच्य  म गे ज ण्य स आगण सुध रण  करण्य स मदत करते ह ेद खवून 

ददल.े 

 अतथी स्न य ूसांतथ  : योग भ्य स च्य  वेळी गृहीत धरलले्य  आसन ांमध्य ेमोठ्य  प्रम ण त ठर गवक व्य य म असत त 

जे स्न यूांन  च ांगल्य  प्रक रे त णनू ठेवत त.  आसन ांच्य  म गलकेमध्ये वेश ची कल्पन  सम गवष्ट असते आगण त्य नांतर 

आसन असत,े म्हणजे त्य त समन्वय त्मक आगण नक र त्मक स्न यूांची समन्वय दक्रय  सम गवष्ट असत ेज्य मुळे व ढीव 

अपररवतसनीयत , स मर्थयस, तग धरण्य ची क्षमत , लवगचकत , शक्ती, च ांगल े स्न यूांचे सहक यस असते. शरीर चे वजन 

तवतःच स्न य ूआगण ह डे य ांन  म ल देण्य स ठी व परल ेज ते.  सहज, योग सन ांची सुरव त लह न पण  प सूनच 

कर वी. 

 योग श रीररक तांदरुततील  प्रोत्स हन देतो: एख द्य च्य  एकूण क यसक्षमतेत आगण क म ची क्षमत  सुध रण्य स ठी 

योगगक म गस ओळखल े ज त त.  शम स एट अल (2008) य ांनी स म न्य आगण रोगग्रतत गवषय ांच्य  ख जगी 

आरोग्य वर, योग वर आध ररत सवससम वेशक परांत ुसांगक्षप्त जीवन हततक्षेप च  अल्पक लीन प्रभ व शोधण्य स ठी 

सांभ व्य गनयांगत्रत अभ्य स केल .  स म न्य गनरोगी व्यगक्तमत्व आगण उच्च रक्तद ब, कोरोनरी रोडवेची तक्र र, मधुमेह 

मेगल्तस ककव  इतर गवगवध आज र असलेल्य  गवषय ांच  अभ्य स त सम वेश करण्य त आल .  गनयांत्रण गट ांच्य  

तुलनते जीवन च्य  गुणवते्तत आगण श रीररक उप य ांमध्य ेलक्षणीय व ढ होते. 

 मज्ज सांतथ : वैज्ञ गनक गसद्धत  दशसगवते की योग आगण चचतन च  सर व मज्ज सांतथेच्य  क य सवर जबरदतत प्रभ व 

प डतो.  योग दभु ष्ट्य मध्ये गवश् ांतीस प्रोत्स हन देतो परांत ु त्य च वेळी त्य ांचे लक्ष आगण इतर सांज्ञ न त्मक क्षमत  

जोडण्य स मदत करतो. 

 (ईईजी) अभ्य स: ईईजी अभ्य स दशसगवते की योग आगण चचतन सर व मुळे मेंदतूील, एकत  व ढते.  डोळे गमटून 

आर मशीर अवतथेतील ज गृत प्रौढ ांमध्ये त्य चे प्रम ण प्रमुख आह.े  त्य ची व रांव रत  8-13 Hz पयांत बदलते आगण 

रांदी 50-100 म यक्रो वोल्त मध्ये बदलत.े  प्रत्येक प्रदेश त वैगशष्ट्यपूणस असत.ेसव सत वरच्य  रांदीच्य  नवज त 

सूज ांची नोंद केली ज ते.  चचतन गुरचे लक्ष कें द्रतथ न च्य  अांतगसत ककव  ब ह्य वततूवर कें दद्रत करत,े ज्य मुळे 

अभ्य स ची तपष्टत  येत,े अांतगसत गवचलन ची सांख्य  कमी होते आगण आर मशीर म नगसकत  व ढते. 

 योग भ्य स मळेु चचत ग्रतत पररगतथतीची प तळी कमी होत:े मोठ्य  सांख्येने अभ्य स दशसगवते की योग च्य  सर व ने 

प्र थगमक चचत  मध्य ेलक्षणीय घट होऊ शकत.े  ख लस  एट अल (2009) अस ेस ांगत त की दोन मगहने योग आगण 

चचतन म गस तरण व्य वस गयक सांगीतक र ांमध्य ेक मगगरीची चचत  कमी करू शकत त.  एक  सांशोधक  न ेअहव ल 

ददल  की दोन मगहन्य ांच्य  योग क यसक्रम त सहभ ग घेतल्य न े चचत ग्रतत आज र ांनी ग्र सलेल्य  गिय ांमधील 

चचतेच्य  पररगतथतीमध्य ेलक्षणीय घट होते.  योग क यसक्रम च्य  एक मगहन्य च्य  सर व नांतर चचत , नैर श्य आगण 

दब व य ांच्य  गुण ांमध्य ेलक्षणीय घट नोंदवली. 

 योग मळेु सांज्ञ न त्मक क य ेसधु रत त: योगगक म गस गवशेषतः ध्य न आगण शव सन सतकसत  सुध रत त.  व ढलेली 

सतकसत  प्रगतस द वेळ ककव  प्रगतस द वेळ कमी करत.े  प्रगतस द वेळ मध्यवती मज्ज सांतथचे्य  प्रदक्रयेच्य  क्षमतेच े

सूचक आह ेआगण सांवेदनशील-मोटर क यसप्रदशसन गनध सररत करण्य चे एक स धे स धन आह.े  मदनमोहन एट अल 

(1992) य ांनी नोंदवले की 12 आठवडे योग भ्य स केल्य न े स म न्य प्रौढ पुरष ांमधये् ग्हज्युअल आगण श्वणीय 

प्रगतस द वेळेत लक्षणीय घट होते.  म लती आगण परलकर (1989) य ांनी देखील योग प्रगशक्षण नांतर श्वण आगण 
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दशृ्य प्रगतस द वेळेत घट नोंदवली.  सम न थी, पररण म वेळेवर मुखभगिक  प्र ण यम सर व ने देखील प्रदर्डशत केल े

गेल.े 

 योग भ्य स मेंदतूील रक्त प्रव ह आगण मेंद ूचय पचय बदलत त: ते अस ेरोपण करत त की चचतन दरम्य न पूवसवती 

दर लक्षणीय व ढले होते.  ह े बदललले े दर च्य  ककगचत व ढीमुळे आगण प्र थगमक आगण दयु्यम दशृ्य कें द्र ांमध्य े

तपष्टपण ेकमी झ ल्य मुळे झ ले.  रक्त प्रव ह वर योगगनद्र च्य  प्रभ व च  अभ्य स केल  आगण सर सरी रक्त प्रव ह 9 

अपररवर्डतत र गहल्य वर प्रव ह चे तवदेशी पुनर वृत्ती केले. 

 त ण: तण व असुरगक्षत क ये आगण शरीर च्य  अक्ष ांवर नक र त्मक पररण म करतो म्हणून ओळखल ेज ते ज्य मुळे 

रांगीत तक्र री होत त.  प्रगतदक्रय शील ऑगससजन प्रज ती हृदय व रक्तव गहन्य  सांबांधी तक्र र, मधुमेह, ककस रोग, 

य ांसह अनेक पररगतथतींत गुांफल्य  गेल्य  आहते य दव एट अल (2005) य ांनी रक्त तील प्रगतदक्रय शील पद थ ांचे लक्ष 

सक ळच्य  तण व चे गनदेश ांक म्हणून मोजल.े  योगगक जीवन च  थोडसय त सर व तण व लक्षणीयरीत्य  कमी करू 

शकतो आगण गनरोगी जीवन, आगण इतर रोग ांन  आगण वृद्धत्व त व ढ करण्य स मदत करू शकतो. 

 अांतःस्र वी आगण प्रजनन प्रण ली:योग दभु ष्ट्य ांमध्ये लक्षणीय घट नोंदवली आह.े  दीघसक लीन योग भ्य स व ढीव 

ग्रहणक्षमत  आगण शरीर चे वजन ककव  मध्यभ गी घेर आगण ग्रहणक्षमत  य ांच्य तील नक र त्मक सांबांध च्य  

क्षीणतेशी सांबांगधत असल्य चेही ते स ांगत त.  तीन मगहन्य ांच्य  योगस धनेनांतर मध्येही व ढ ददसून आली.  तसेच, 

योग गट तील ज ततीत ज तत र त्रीच्य  वेळेस गतथतींनी आरोग्य गुण ांशी महत्त्वपूणस सांबांध दशसगवल . 

 गनष्ट्कषस: 

 योग च  शरीर च्य  प्रत्येक पेशीवर पररण म होतो.  ह ेउत्तम न्यूरो-इफेसटसस कम्युगनकेशन आणत,े शरीर ची त कद 

सुध रत,े सवस अवयव ांचे इष्टतम क यस व ढवते, तण व आगण पररगतथतींगवरूद्ध प्रगतक र व ढवते आगण श ांतत , 

सांतुलन, सक र त्मक तथ न आगण व्यवगतथतत  आणत ेज्य मुळे तो एक उदे्दशपूणस नेतृत्व करतो.  आगण गनरोगी जीवन 

जग ूशकतो. 
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 ^^[ksGkMwalkBh lerksy vkgkj iks”k.k vkf.k vkjksX;** 
 

 

  izk- johanz fHkdkth dqukGs 

‘kkjhfjd f’k{k.k lapkyd foB~Byjko f’kans dyk egkfo|ky;] VsaHkq.khZ  

 

 

izLrkouk %&  vUu] oL= vkf.k fuokjk ;k ekuokP;k ewyHkwr xjtk vkgsr- ijarq lokZr egRokph xjt Eg.kqu 

vkgkjkdMs ikfgys tkrs- “SOUND MIND IN SOUND BODY!” vkjksX; pkaxys vlsy rj yksdvkuan] 

lq[kh rk.keqDr thou txrkr R;klkBh vko’;d vkgs rks vkiyk vkgkj tks ;ksX; o lerksy vlyk ikfgts- 

O;Drhyk oL= vkf.k fuokjk feGkyk ukgh rjhgh thoar jkgw ‘kdrks] ijarq vUukfo.kk thoar jkg.ks v’kD;izk; 

vkgs- [ksGkMqauk vkgkjkph xjt dk; \ okgu jLR;koj fM>sy fdaok isVªksy f’kok; /kkow ‘kdr ukgh rlsp 

O;Drhps ‘kjhj vUukf’kok; dk;Z d: ‘kdr ukgh-  ekuoh ‘kjhjkr m”.krk fuekZ.k dj.;klkBh vkf.k ‘kjhj 

dk;Zjr Bso.;klkBh lerksy vkgkj iks”k.k vkf.k vkjksX; pkaxys Bso.;kph fuRrkar xjt vkgs- ‘kjhjkyk T;k 

vkgkjkrwu loZ izdkjps ?kVd ;ksX; izek.kkr feGrkr rks vkgkj Eg.kts lerksy vkgkj gks;- is’khaph uofufeZrh 

dj.;klkBh vkgkjkph vko’;drk vlrs- [ksGkMwaP;k nSuafnu vkgkjkr fi”Ve; inkFkZ] fLuX/k inkFkZ] izfFkus] 

thoulRo] {kkj vkf.k ik.kh ;k ?kVdkapk mi;ksx ;ksX; izdkjs dsY;kl [ksGkMqaP;k vkjksX;koj pkaxyk ifj.kke 

gksÅu [ksGkMqaP;k ØhMkdk;Zekukoj pkaxyk ifj.kke gksrks- 

 pkaxY;k vkjksX;klkBh larqfyr vkgkj vkf.k LOkPN ifjlj vl.ks xjtsps vkgs- vkjksX;keqGs vkiY;k bafnz;kaph 

dk;sZ lqjfGr ikj iMr vlrkr- dke dj.;kl mRlkg okVrks- ‘kkjhfjd vkf.k ekufld lkeF;Zok<rs- vUUk 

vkf.k R;kph iks”k.kewY; ;klaca/kh vlysY;k xSjletqrh vkf.k vKkukeqGs ‘kjhj iks”k.k uhV gksr ukgh R;keqGs 

izd`rh <klGwu vkjksX; /kksD;kr ;srs-  

  vosGh [kk.ks] rsydV inkFkkZapk vfrlekos’k] feBkpk vfrjsd] pgk%dkWQhps O;lu] ‘khris;] e|iku] 

rarqe; inkFkkZps vfrlsou] vfrekalkgkj] O;k;kekpk vHkko vkf.k tadQqM rlsp pwdhph vkgkj’kSyh ;kaeqGs 

vkjksX; /kksD;kr tkrs- 

fi”Ve; inkFkZ %&  

   [ksGkMqaP;k ‘kkjhfjd vkjksX;klkBh fi”Ve; inkFkkZaps lokZr egRokps dk;Z vlrs- dkj.k fi”Ve; 

inkFkkZeqGs ‘kjhjkr m”.krk vkf.k ‘kfDr fufeZrhps egRokps dk;Z gksrs- xgw] Tokjh] cVkVs] rkanwG] cktjh] eksM 

vkysys /kkU;] jrkGh] fofo/k QGs vkf.k lk[kj bR;knh inkFkkZe/;s dkcksZgk;MªsV~l Hkjiwj izek.kkr feGrkr- 

dsoG fi”Ve; inkFkkZP;k vfrlsoukeqGs lq/nk [ksGkMwP;k vkjksX;koj foifjr ifj.kke gksrks- 

fLuX/k inkFkZ %&  

  [ksGkMwaP;k vkgkjke/;s fLUkX/k inkFkZ lsou vR;ar egRokph Hkwfedk ctkors- fLuX/k inkFkkZaP;k 

lsoukeqGs ‘kjhjkr m”.krk vkf.k ‘kDrh fuekZ.k gksrs- fLuX/k inkFkkZr izkf.ktU; o ouLirhtU; vls nksu izdkj 

iMrkr- yks.kh] rqi] eykbZ bR;knh inkFkZ vkf.k rhG] djMh vkf.k HkwbZewx bR;knhaP;k rsykr fLuX/krsps izek.k 

vf/kd vlrs- fLuX/k inkFkkZps lsou izek.kkr vl.ks vko’;kd vlrs- vfrlsoukeqGslq/nk [ksGkMwP;k 

vkjksX;koj foijhr ifj.kke gksrks- 

izfFkus %&  

   izfFkus ;kl baxzthe/;s izksVhu vls Eg.krkr- izksVhu ;k ‘kCnkpk vFkZ izFke LFkku ?ks.kkjk vlk vkgs- 

izfFkus gs ‘kjhj fodklklkBh iks”kdRo vlrs- izfFkus ‘kjhjkP;k loZ dk;kZoj fu;a=.k Bsorks- izfFkusps egRokps dk;Z 

Eg.kts ‘kjhjkph jksxizfrdkjd ‘kDrh ok<fo.ks] ikpdnzO;kph fufeZrh dj.ks] t[kek Hk:uw dk<.ks] ‘kjhjkph >ht 

Hk:u dk<.ks] is’khaph fufeZrh dj.ks] bR;knh izfFkus o`/nhP;k n`”Vhus vkgkj Eg.kts vaMh] nw/k] ekal] ekls vkf.k 

brj ekalkgkjh inkFkZ loZ izdkjps dM/kkU;s elwj] eVdh] lks;kchu vkf.k jktek bR;knh- 

{kkj %&   

ekuoh ‘kjhjkr lokZr tkLr izek.kkr vl.kkjs [kfut nzO; Eg.kts dWfY’kve gks;- ‘kjhjkph fudksi ok< 

dj.;klkBh o pkaxY;k vkjksX;klkBh {kkj gk ?kVd vR;ar erRokpk vlrks- [ksGkMqaP;k ‘kjhjke/;s vusd 

izdkjph {kkj vlrkr- mnk- dWfY’k;e] QkWLQjl] yksg] vk;ksfMu] Dyksjhu] lYQj] eWXuht] iksVWf’k;e 

lksfM;e DyksjkZV vkf.k f>ad bR;knh gs {kkj nw/k] fgjO;k ikysHkkT;k] ikyd] esFkh] ekls] vaMh] xgw vkf.k 

fofo/k dM/kkU; bR;kfnaP;k ek/;ekrwu feGrkr- 

 

 

thoulRos %&  
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  [ksGkMwaP;k ‘kkjhfjd j{k.kklkBh thoulRos vR;ar mi;qDr Bjrkr- dkj.k thoulRos ‘kjhjlaj{kd 

iks”k.k rRos vlrkr- ‘kjhjkrhy is’khaph dk;Z{kdrk ok<fo.;klkBh thoulRokph furkar vko’;drk vlrs- 

thoulRokph v] c] d] M] bZ bR;knh izdkjkr foHkkx.kh dj.;kr vkyh vkgs- thoulRokP;k vHkkokeqGs 

Ropk vktkj] vkrM~;kps vktkj] jksxizfrdkj ‘kDrhpk vHkko] gkMkapk fBlwGi.kk] ckydkauk ewMnwl ukokpk 

vktkj] jkrka/kGsi.kk] jDr{k; vkf.k oa/;Ro bR;knh nks”k fuekZ.k gksrkr- nw/k] fgjO;k ikysHkkT;k] ikyd] esFkh] 

ekls] vaMh] xgw] vkf.k fofo/k eksM vkysys dM/kkU;] vkoGk] fofo/k QGs] bR;knhaP;k ek/;ekrwu thoulRo 

feGrkr-  

ik.kh %&  

  ty gsp thou vls EgVys tkrs- thou tx.;klkBh ik.kh vR;ar egRokps vlrs- ik.;kvHkkoh 

O;DRhps thou dkghp ukgh- O;Drh ik.;kokpwu dkgh fnolp thouar jkgw ‘kdrks- ‘kjhjkpk nksu r`rh;ka’k Hkkx 

ik.;kus O;kiysyk vkgs- ikpd jl fufeZrh dj.ks] iks”kdrRokpk iqjoBk dj.ks] vUukps ipu dj.ks] ‘kjhjkrhy 

fu:i;ksxh nzO;kaps mRltZu dj.ks] ‘kjhjkps rkieku fu;af=r Bso.ks bR;knh dk;Z ik.kh djrs- izR;sd O;fDrauh 

njjkst Hkjiwj izek.kkr ik.kh I;kos R;keqGs ‘kkjhfjd vkjksX; pkaxys jkgrs- 

fu”d”kZ %&   

 ekuoh ‘kjhjkr m”.krk fuekZ.k dj.;klkBh vkf.k ‘kjhj dk;kZfUor Bso.;klkBh lerksy vkgkjkph 

furkar vko’;drk vlrs- is’khaph uofufeZrh dj.;klkBh vkgkjkph vko’;drk vlrs- [ksGkMwaP;k nSuafnu 

vkgkjkr fi”Ve; inkFkZ] fLuX/k inkFkZ] izfrFks thoulRo] {kkj vkf.k ik.kh ;k ?kVdkapk mi;ksx ;ksX; izdkjs 

dsY;kl [ksGkMwaP;k vkjksX;koj pkaxyk ijh.kke gksÅu [ksGkMqaP;k ØhMkdk;Zekukoj pkaxyk ifj.kke gksrks- 

lanHkZ xzaFk %&  

1- MkW- gjh d`”.kk ck[k:] vkjksX;nk;h thoulRos] jksgu izdk’ku iq.ks- 

2- izk- MkW- lqjs’k tksa/kGs] izk- ckcqjko ?kk;kG] vkjksX; f’k{k.k] panzkbZ izdk’ku ukansM- 

3- vkj lh dsoj] vkjksX; ‘kkL= ,oa LokLFk f’k{kk] vfer cznlZ ifCyds’ku ukxiwj- 

4- nhIrh /kuoMs] fujksxh thouklkBh vkgkj] vkse ifCyds’ku] lksykiwj- 

5- izk-ds-,u- xanxs] ekjrGs] vkjksX; f’k{k.k] ;ksx vkf.k izFkeksipkj leFkZ iCyhds’ku] ukansM-  
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 M�- eq'rkd egen dqrqcqÌhu 'ks[k 
 

 

  ;qok [ksGkMwaP;k ØhMk lacaf/kr nq[kkirh 

 

 

  M�- eq'rkd egen dqrqcqÌhu 'ks[k 

'kkjhfjd f'k{k.k o ØhMk lapkyd l¨ykiwj l¨'ky vl¨- vkVZl~ vW.M d�elZ d�yst] l¨ykiwj  

 

 

x¨"kokjk& 

 Òkjrkrhy laÄfVr [ksGkae/;s njo"kÊ yk[k¨ ;qok [ksGkMw lgÒkxh g¨rkr vkf.k njo"kÊ yk[k¨ ;qok [ksGkMwauk 

vfrjsdkP;k nq[kkirÈps funku g¨rs- gk 'k¨/kfuca/k Òkjrkrhy fd'k¨jo;hu y¨dla[;syk =kl ns.kkÚ;k pkj Áeq[k 

vfrjsdkeqGs nq[kkirhps ijh{k.k djsy- ;kr ÁR;sd funkuklkBh mipkj vkf.k Áfrca/kd i)rÈpk lekos'k vlsy ;k 

O;frfjDr nq[kkir dk g¨rkr vkf.k R;k d'kk nwj d¢Y;k ikfgtsr- lekt dBh.k vkÆFkd dkG vuqÒor vkgs vkf.k 

;qok [ksGkMwalkBh ØhMk dk;ZØekaps uqdlku gh y¨dla[;sP;k lnL;kae/;s e¨Bh Çprk vkgs- gk 'k¨/kfuca/k 'kkGk] fuoklh 

'kkGk vkf.k ØhMk olfrx`gka}kjs [ksGkaps uqdlku d¢oG [ksGkMwaojp ukgh rj R;kaps ikyd] Áf'k{kd vkf.k leFkZdkaoj 

ns[khy ifj.kke djsy ;kps eqY;ekiu djsy- 

eq[; 'kCn %& ;qok [ksGkMw] nq[kkirh] y¨dla[;k] 'kkGk] ikyd] Áf'k{kd 

ÁLrkouk %&  

^^dBh.k] pkaxys] osxoku] etcwr** 

^^eyk ek: udk rsp eyk etcwr d: 'kdrs** 

 oj n'kZfoysys d¢uosLVps lqÁfl) xhr vktP;k txkr vusd y¨dkalkBh jk”Vªxhr cuys vkgs vkf.k ;qok 

[ksGkMw o [ksGgh R;kyk viokn ukghr- ;'k gs d¨.kR;kgh Çderhr feGok;ps vlrs] vls vusd y¨dkaps er vkgs] 

ijarq tsOgk rh Çder ;qok [ksGkMwaps Òfo"; /k¨D;kr vk.k.;klkBh ;srs] rsOgk Áf'k{kd] ikyd vkf.k [ksGkMw ;klkj[;k 

O;DrÈuh ,d ikÅy ekxs ?;kos ykxrs vkf.k R;kaP;k Ñrh] fu.kZ; vkf.k rs R;kauk fdrh egRo nsrkr ;kps ewY;kadu 

djrkr- Òkjrkrhy r#.kkae/;s fnl.kkÚ;k [ksGk'kh lacaf/kr cgqrsd nq[kkirh VkGrk ;s.;kt¨X;k vkgsr- rjhgh R;k njo"kÊ 

ok<rp tkrkr- T;ke/;s 5 rs 15 o"ksZ o;¨xVkrhy ;qok [ksGkMw gs loZ [ksG lacaf/kr nq[kkirÈiSdh 30 Vô¢ vkgsr- 

vkt Òkjrkrhy vWFkysfVDle/khy mPp dkefxjhyk fnysys egRo vkf.k Áfr"Bk ;keqGs fd'k¨jo;hu [ksGkMwae/;s 

vfrokijkP;k nq[kkirÈe/;s ok< >kyh vkgs- ;k v'kk nq[kkirh vkgsr T;k ;¨X; [kcjnkjh ÄsrY;kl lgt VkGrk 

;s.;kt¨X;k vlrkr vkf.k R;kosGh fØMkiVwyk [ksGkr lokZr tyn d'kkeqGs Á¨Rlkgu feGsy ;k,soth [ksGkMwaP;k 

nhÄZdkyhu vkj¨X; vkf.k Òfo";kP;k fgrkP;k vk/kkjkoj fu.kZ; Äsrys tkrkr- 

vfrjsdkP;k nq[kkirh& 

 O;k;kekps Qk;ns gs fuj¨xh thou'kSyhlkBh vko';d ÄVd vlys rjh] vfrjsd d¢Y;kus pkaxY;kis{kk tkLr 

uqdlku g¨Å 'kdrs- vfrjsdkP;k nq[kkirh gs [ksGkrhy nq[kkirÈps lokZr lkekU; Ádkj vkgsr vkf.k O;k;keknjE;ku 

iqujko`Ÿkh >kysY;k ^ek;Ø¨Vª�ekpk* ifj.kke vkgs- nSuafnu thoukrhy fØ;kdykikaP;k rqyusr] [ksG 'kjhjkP;k dkgh 

Òkxkoj okjaokj vkf.k mPpxrhus tkLr ekx.kh djrkr] T;keqGs tkLr la;qDr ifj.kke g¨rkr- ykylji.kk] lwt] 

t[ke] iWYis'kulg d¨eyrk vkf.k LFkkfud osnuk gs vfrjsdkP;k nq[kkirhps oSf'k"VÓkiw.kZ lad¢r vkgsr- vfrjsdkP;k 

nq[kkirh ;k n¨Ugh vkarfjd vkf.k cká ÄVdkaeqGs g¨rkr- vk/kh tSo ;kaf=d foÑrh foÑrh vkgsr- th ÁR;sd 

[ksGkMwlkBh vf}rh; vkgsr vkf.k uarjph 'kjhjkrhy [ksGkeqGs xsysyh derjrk vkgs] th vkarfjd ÄVd vkf.k 

Áf'k{k.k =qVÈeqGs g¨rs- vkarfjd oSf'k"VÓkkae/;s 'kkjhfjd foÑrh tls dh likV ik;] vf}rh; vuqokaf'kd oSf'k"VÓks] 

rlsp ok<.kkjh gkMs vkf.k okVÓkk ¼IysV~l½ ;klkj[;k o;k'kh lacaf/kr ÄVdkapk lekos'k g¨r¨- vkarfjd oSf'k"VÓks ÁR;sd 

O;DrhlkBh vf}rh; vlyh rjh] e¨BÓkk la[;sus vkarfjd ÄVdkaP;k mifLFkrheqGs ,[kk|k [ksGkMwyk cká ÄVd 

fodflr g¨.;kpk /k¨dk tkLr vlr¨- Luk;w vlarqyu] yofpdrk] Luk;w dedqori.kk vkf.k ^Á¨fÁvkslsI'ku* vfLFkjrk 

;klg cká ÄVd cgqrsd osGk v;¨X; midj.ks okij.ks] [kjkc] vuqdwyu ¼dafM'kÇux½ ph ra=s Çdok fØ;kdyki vkf.k 

rhozrsP;k dkyko/kh vkf.k okjaokjrke/;s vpkud cny ;kapk ifj.kke vlr¨- 

efgyk [ksGkMw f=dwV ¼Vªk;M½& 
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efgyk [ksGkMw f=dwV gh y{k.kkaph f=dwV vkgs th efgyk [ksGkMwauk =kl nsrs] fo'ks"kr% eqyh Á©<koLFksr 

tkrkr vkf.k R;kr vO;ofLFkr [kk.ks] ^^vesu¨fj;k** vkf.k ^^v�fLVvksi¨j¨fll** ;kapk lekos'k g¨r¨- 15 rs 62 Vô¢ 

efgyk [ksGkMwae/;s Ápfyr vlysY;k rhu leL;kapk gk lap QhYM g�dh] ftEuWfLVDl] Vsful vkf.k /kko.;k'kh 

lacaf/kr vkgs- ;k fodkjkP;k ÁÒkokph Js.kh brdh foLr`r vkgs dkj.k f=dqVkph ¼Vªk;Mph½ vusd Ádj.ks vKkukeqGs 

Çdok nqyZ{kkeqGs funku g¨r ukghr- th 62 Vô¢ efgyk [ksGkMw}kjs n'kZfoyh tkrs T;kauk laÒkO;rk% ÁÒkfor g¨Å 'kdrs 

rj 15 Vô¢ [ksGkMw la[;k vkgs- T;kaps ;¨X; funku vkf.k mipkj d¢ys tkrkr- eq[; dkj.k vls ekuys tkrs dh 

ns[kkok] dk;ZÁn'kZu vkf.k ikrGi.kkP;k vis{kk iw.kZ dj.;klkBh varxZr nckokO;frfjDr vR;ar cká lkekftd ncko] 

ifjiq.kZrk] lDrhph okx.kwd vkf.k vR;ar /;s;kfÒeq[k vl.;kph Áo`Ÿkh ,[kk|k [ksGkMwyk ;k vktkjkpk vf/kd 

laosnuk{ke cuors- vO;ofLFkr [kk.ks Eg.kts [kk.;kP;k fodkj vlk vFkZ g¨r ukgh] tjh R;kr ÇprkxzLr eTtkrarw 

Çdok ^^cqfyfe;k uOgasZflVh** ;klkj[;k leL;kapk lekos'k vlw 'kdr¨- vusdnk [ksGkMw i¨"k.kkiklwu oafpr vlrkr 

Çdok rs fØ;kdykiknjE;ku okijr vlysyh ÅtkZ cny.;klkBh iqjs'kk m"ekadkpk R;ke/;s vÒko vlr¨- f=dqVkaps 

¼Vªk;Mps½ nqljs y{k.k Eg.kts ^^vesu¨fj;k] vfu;fer Çdok vuqifLFkr ekfld ikGh- gs 'kfjjkoj vkf.k v'kk 

ifjfLFkrhr lkekU;i.ks dk;Z dj.;kl l{ke ulysY;k loZ varxZr Á.kkyÈoj vlysY;k r.kkokeqGs g¨rs-** 

v�fLVvksi¨j¨flleqGs deh m"ekad Çdok tkLr ÅtsZeqGs r.kkoxzLr vfLFkÒax ¼ÝWDpjpk½ /k¨dk ok<w 'kdr¨- efgyk 

f=dqVk¼Vªk;M½lg fodflr g¨.kkjh vud psrko.kh fpUgs vkgsr] R;kiSdh dkgh lekfo vkgsr- v'kDri.kk] uSjk';] 

r.kko] vfLFkÒax ¼ÝWDpj½] Fkdok vkf.k {kqYyd nkr eqykek p<o.ks] ;k y{k.kkaps d¨.krsgh la;¨tu ,[kk|k 

[ksGkMwe/;s vk<GY;kl vifjorZuh; gkMkaps uqdlku g¨Å 'kdrs vkf.k e`R;q ns[khy g¨Å 'kdr¨-  

LVªsl ¼rk.k½ vfLFkÒax& 

ukokus gs loZ nwj d¢ys- LVªsl ¼rk.k½ vfLFkÒax gk ekuoh 'kjhjkrhy otu okg.kkÚ;k gkMkaoj vfrokijkpk 

vkf.k tek >kysY;k rk.kkpk ifj.kke vkgs- ;k Ádkjkps vfLFkÒax ØhMk txrkr vxnh lkekU; vkgsr T;kr loZ ØhMk 

nq[kkirÈiSdh 10 Vô¢ r.kko vfLFkÒaxpk lekos'k vkgs- ;k nq[kkirh i©xaMkoLFksrhy [ksGkMwae/;sgh okjaokj ÄMrkr 

dkj.k R;kaps gkMs v|ki iw.kZi.ks fodflr >kysyh ukghr vkf.k iq.kZr% r;kj >kysyk Á©< lkaxkMk lgu d: 'kd.kkÚ;k 

r.kkokps Áek.k gkrkG.;kl l{ke ulrkr- eqd osnuk] Çdfpr lwt vkf.k fØ;kdykikae/;s ok<yyh vLoLFkrk 

;kf'kok; r.kkoxzLr vfLFkÒaxkps rqyusus deh lad¢r vkgsr] Eg.kwu funkukph iq”Vh dj.;klkBh ckf/kr Òkxkps –'; 

Ánku dj.;klkBh gkMkaps ¼LdWu½ Çdok ,evkjvk; pkp.;k d¢Y;k tkrkr- 

nq[kkirh dk g¨rkr\ 

d©'kY;kpk vÒko& 

Á©xaMkoLFksrhy [ksGkae/;s] cÚ;kp [ksGkMwadMs [ksG ÁÒkohi.ks vkf.k lqjf{kri.ks [ksG.;klkBh vko';d 

d©'kY;s ulrkr] T;keqGs vusdnk nq[kkirh g¨rkr- o;kP;k 12O;k o"kÊ] ;qok [ksGkMwauh Li/kkZRed Çdok lkafÄr [ksGkr 

lqjf{kri.ks lgÒkxh g¨.;klkBh vko';d vlysyh e¨Vkj Çdok eqyÒwr d©'kY;s iq.kZi.ks fodflr d¢ysyh ukghr- R;k 

o;¨xVkrhy ; qok [ksGkMwyk laÄkr Çdok laidZ ¼d�UVWDV½ [ksGke/;s lekfo”V d¢Y;kus ;qok [ksGkMw o rlsp brj 

[ksG.kkjs [ksGkMw /k¨D;kr ;srkr] Eg.kwu eqykauk Li/kkZRed [ksGkae/;s lgÒkxh d:u Äs.;klkBh 6 rs 12 o"ksZ 

o;¨xVki;±r Árh{kk dj.;kph f'kQkl d¢yh tkrs- ,[kk|k [ksGke/;s lqjf{kri.ks lgÒkxh g¨.;klkBh vko';d d©'kY;s 

[ksGkMwdMs vkgsr ;kph [kk=h dj.ks gs Áf'k{kdkps dke vkf.k drZO; vkgs- ,dk vH;klkr vls fnlwu vkys vkgs dh] 

^^Áf'k{kdkauh gs lqfuf'pr d¢ys ikfgts dh [ksGkMwauh [ksGkP;k fof'k”V dk;k±e/;s d©'kY;s f'kdyh vkgsr-** 

lqj{kk mik;kapk vÒko& 

;¨X; d©'kY;s vkf.k ra=kaP;k vÒkokph ,d cktw lqj{kk mik;kapk vÒko gs ns[khy ;qok [ksGkae/;s nq[kkir 

g¨.;kps ,d Áeq[k dkj.k vkgs- cÚ;kp Á©<kapk ,d lkekU; xSjlet vlk vkgs dh] [ksGkP;k vf/kd Áxr Lrjki;±r 

lqj{kk [kcjnkjh f'kdfo.;kph xjt ukgh- rFkkfir] iwoÊP;k lqj{kk ra=kaph vaeyctko.kh d¢yh tkÃy frrdh rs vf/kd 

ÁÒkoh g¨rhy- mnkgj.kkFkZ] QhYM g�dhP;k [ksGkr x¨yj{kdkdMwu gsYesV Äky.ks] f'kd.;kbrd¢ l¨is dkghrjh vkgs ts 

[ksGkMw eSnkukoj vlrkuk R;k ;qok [ksGkMwyk g�dh fLVd fQjo.;kiklwu vkf.k fÝ fgV~l Çdok f¶yDliklwu laj{k.k 

djrs- tj lqj{kk mik;kaps ikyu d¢ys ukgh rj R;keqGs vusdnk nq[kkirÈpk /k¨dk ok<r¨- lqj{kk fu;ekaps ikyu u dj.ks 

gs d¢oG vKku vkgs vkf.k ts [ksGkr lgÒkxh g¨rkr R;kaP;k lok±ps thou /k¨D;kr vk.krs- 

vfrÁf'k{k.k ¼vksOgjVªsÇux½ vkf.k ØhMk ekul'kkó& Òkjrkrhy ;qok [ksGkMwae/;s ok<.kkjh leL;k Eg.kts vfrÁf'k{k.k 

¼vksOgjVªsÇux½ Çdok [kjkc ¼cuZvkmV½ ÇlMª¨e cuZvkmV] ^^ekufld] 'kkjhfjd vkf.k laÁsjd cnykaph ekfydk T;keqGs 

[ksGkph dkefxjh deh g¨rs-** ;kpk ;qok [ksGkMwaoj vkf.k ØhMk {ks=krhy R;kaP;k Òfo";koj xaÒhj ifj.kke g¨Å 'kdr¨- 
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tsOgk ,[kk|k [ksGkMwyk cuZvkmV ÇlMª¨epk vuqÒo ;sr¨] rsOgk R;kaP;k dkekrhy dkefxjh vkf.k dk;Z{kers O;frfjDr 

R;kapk iq<kdkj vkf.k R;kaP;k fØ;kdykikae/khy LokjL; y{k.kh;fjR;k deh g¨rs- iqjs'kk ranq#LrhP;k osGsf'kok; tkLr 

dke d¢Y;keqGs rs lkekU; fØ;kdykikaeqGs Fkdysys vkf.k vR;ar r.kkoxzLr ns[khy vlw 'kdrkr- ikyd] Áf'k{kd 

vkf.k leo;Ldkapk ncko [kjkc ¼cuZvkmV½ ÇlMª¨epk ,d Áeq[k ÄVd vkgs- ;k O;Drh vusdnk [ksGkMwyk R;kaP;k 

bPNsfo#) mPp Lrjkoj dkefxjh dj.;klkBh <dyrkr vkf.k d¢oG 0-2% rs 0-5% ek/;fed [ksGkMw O;kolkf;d 

Lrjkoj i¨g¨prkr] vls y{kkr Äsrk] ikyd Çdok vWFkyhVps vls dj.;kph LoIus [kwi nwjph vlrkr- v'kh f'kQkjl 

d¢yh tkrs dh] ØhMkiVwauh R;kaP;k ekufld vkf.k 'kkjhfjd e;kZnk vksG[k.;kl f'kdys ikfgts] ts.ksd:u 

nq[kkirhiklwu Lor%ps laj{k.k d¢ys tkÃy] dkj.k v'kk lhek <dyY;kl uqdlku vifjorZuh; vlw 'kdrs- 

nq[kkirh mipkj vkf.k Áfrca/k& 

[ksGkrhy fof'k”V d©'kY;s f'kdk&  

laÄfVr [ksGkae/;s lgÒkxh g¨.kkÚ;k ;qok [ksGkMwalkBh] Lor%yk vkf.k brjkauk g¨.kkÚ;k nq[kkirh j¨[k.;klkBh 

ØhMk fof'k”V d©'kY;s f'kd.ks vko';d vkgs- r#.kkaps [ksG e©tetslkBh] oS;fDrd ;'kklkBh vkf.k f'kd.;kP;k 

fn'ksus r;kj vlys ikfgtsr] rj ygku o;krp eqyÒwr fØMk fof'k”V d©'kY;kae/;s ÁÒqRo feGo.ks okÃV ra= 

lq/kkj.;kr cjkp osG vkf.k esgur okpow 'kdrs- mnkgj.kkFkZ& ygku'kk [ksGkMwyk eSnkukoj ikÅy Bso.;kiwoÊ g�dh 

fLVd fLoax dj.;kps ;¨X; ra= ekfgr vl.ks egRokps vkgs] vU;Fkk R;kP;k g�dh fLVd fQjo.;kuss eSnkukojhy brj 

[ksGkMwauk /k¨dk nsÅ 'kdr¨] R;kpÁek.ks ckLd¢Vc�yiVwlkBh brj [ksGkMwyk nq[kkir g¨.;kP;k t¨[kehlkBh R;kauk 

d¨VkZP;k ykachi;±r c�y [ksG.;kph ijokuxh ukgh] gs [kwi e¨Bs vkgs vkf.k rs d¢oG [ksGklkj[ks ukgh- rlsp ,[kk|k 

fof'k”V [ksGkr [ksGkMw ^^;¨X; ranq#Lr** 'k¨/k.ks gk vuqÒo fuf'pri.ks vf/kd vkuannk;d cuosy dkj.k rs [ksGkP;k 

fu;ekaps ikyu dj.;kl vf/kd bPNqd vlrhy vkf.k rs [ksGkr vf/kd O;Lr jkgrhy] lok±lkBh lqjf{kr okrkoj.k 

fuekZ.k dj.ks dkgh eqys fof'k”V [ksG [ksG.;kl 'kkjhfjd Çdok ekufld–"VÓkk ikjaxr ulrkr vkf.k R;kaP;koj lDrhus 

fØ;kdyki d¢Y;kus R;k eqykyk vkf.k brjkauk /k¨dk g¨Å 'kdr¨- vkdkj] ifjiDork Çdok d©’kY; ikrGhuqlkj rs 

R;kaP;k foj¨/kh [ksGkMwa'kh lekufjrhus tqGys rj rs lgÒkxh loZ [ksGkMwaP;k fgrkps vkgs- mnkgj.kkFkZ& 110 ikÅaM 

dqLrhiVwpk 180 ikÅaM ÁfrLi/;kZ'kh lkeuk g¨Å u;s- dkj.k otunku [ksGkMweqGs ygku [ksGkMwyk nq[kkir g¨.;kpk 

/k¨dk tkLr vlr¨- 

cgqrsd [ksG vuqdwyu ¼dafM'kÇux½ i)rÈe/;s fÒé vlrkr vkf.k Áf'k{k.k Çdok vuqdwyu ¼dafM'kÇux½ 

djrkuk ÁR;sd [ksGklkBh lkekU; ekxZn'kZd rRokaps ikyu dj.ks egRokps vkgs- fof'k”V dkyko/khps ¼ihfj;Mkb>s'ku½ 

rRo vls lkaxrs dh] Áf'k{k.k O;k;ke ¼odZvkÅV~l½ o"kZÒj cnyys ikfgtsr ts.ksd:u ân; o Luk;waP;k rkdnhph 

vuqdwyu ¼dafM'kÇux½ fLFkj fuj¨xh njkus Áxrh d: 'kd¢y- otu mpy.ks] ân; o jDrokfgU;klaca/kh 'kDrh vkf.k 

lgu'kDrh vkf.k yofpdrk rlsp ;qok [ksGkMwaph ok< vkf.k fodkl ;klkj[;k Áf'k{k.kkrhy ;¨X; ra=kaps Kku 

vlysY;k Áf'k{kd Çdok O;kolkf;dkus r#.k [ksGkMwaP;k vuqdwyukps ¼dafM'kÇux½ fujh{k.k d¢ys ikfgts- r#.k 

[ksGkMwe/;s nq[kkirh VkG.;klkBh vk.k[kh ,d ekxZ Eg.kts Áxrh'khy vf/kÒkjkP;k ¼vksOgjy¨M½ rRokps ikyu dj.ks 

Eg.kts Luk;waph gkMs Çdok 'kjhjkP;k dk;ZÁ.kkyhoj [kwi yodj tkLr tk.k ;sÅ u;s- mnkgj.kkFkZ& tj ,[kk|k r#.k 

QqVc�yiVwps /;s; fnolkrwu n¨u eSy /kko.ks gs ,[kk|k [ksGknjE;ku fVdwu jkg.;klkBh r;kj g¨.;klkBh vlsy] rj 

R;kauh njj¨t n¨u eSy /kko.ks lq: d: u;s- R;k,soth] R;kauh fnolkrwu v/kkZ eSy /kko.ks lq: d¢ys ikfgts] gGwgGw 

n¨u eSykai;±r dke djkos] T;k njkus ykÒ ok<rs- rs [ksGkMwps fu;¨ftr /kko.ks rlsp R;kaP;k ranq#Lrhph ikrGh iq.kZ 

dj.;kP;k ;'kkoj voyacwu vlrs- fl)karr% R;kaP;k ân; o jDrokfgU;klaca/kh LokLF; ¼fQVusl½ vkf.k Luk;waph 

lgu'kDrh FksV ykÒkP;k laca/kkr ok<yh ikfgts- 

lqj{kk fu;ekaps ikyu djk vkf.k fu;e tk.kwu ?;k&  

oS;fDrd LoPNrk vkf.k oS|dh; eqyÒwr x¨”VÈps lkekU; Kku Áf'k{kd] ikyd vkf.k [ksGkMwaukgh tk.kwu Äs.ks 

Qk;ns'khj vkgs- fu;fer vkaÄ¨G] LoPN diMs vkf.k gkr /kq.ks ;klkj[kh ;¨X; LoPNrk gh loZ [ksGkMwauk vkf.k 

brjkauk vLoPN okrkoj.kkr ok<.kkÚ;k j¨xkaiklwu laj{k.k dj.;kl enr djrkr- rlsp] ÁFke¨ipkj ÁfrlkndrsZ 

;s.;kiwoÊp ÄVukaps fujkdj.k d¢ys tkÅ 'kdrs ;kph [kk=h dj.;klkBh Áf'k{kdkauk ÁFke¨ipkj vkf.k lh-ih-vkj- e/;s 

Áf'kf{kr d¢ys tkos vls lqpfoys tkrs vkf.k R;kdMs vR;ar y{k fnys tkrs- 

[ksGkMw lqj{ksps fu;e ikGr vkgsr dh ukghr gs ikg.ks gh Áf'k{kdkph tckcnkjh vkgs- loZ [ksGkMwaph 

midj.ks ;¨X; Ádkjs cloysyh vkf.k ijh/kku d¢ysyh vlkohr] vU;Fkk] 'kjhjkP;k {ks=kauk gkuhiklwu laj{k.k dj.;kr 

rs dqpdkeh vkgs- ;qok [ksGkalkBh] [ksG [ksGyk tkr vlysY;k Ò©x¨fyd Áns'kkO;frfjDr] ØhMkiVwapk o;¨xV vkf.k 
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d©'kY; Lrjkoj voyacwu] midj.ks Çdok brj laj{k.kkRed midj.ks fofo/k lqj{kk laLFkka}kjs Áekf.kr d¢ys tkohr- ;k 

O;frfjDr] Áf'k{kdkauh [ksGkMwaP;k [ksG.;kP;k vkf.k d©'kY; ra=koj VhdkRed fujh{k.k d¢yh ikfgts] ts.ksd:u rs 

Lor%yk fdaok brjkauk /kksD;kr vk.kr ukghr- mnkgj.kkFkZ& eSnkuh gkWdhe/;s gkuh dj.;kP;k mn~ns’kkus izfrLi/;kZdMs 

mapkowu ckWy ekj.ks T;kyk jkbt ¼map½ c�y Eg.krkr- g�dhe/;s R;kyk ijokuxh ukgh] Eg.kwu d¨.kR;kgh [ksGkMwus 

R;kpk ljko djkrkuk fnlY;kl R;koj Rofjr y{k fnys ikfgts- o R;kl nq#Lr d¢ys ikfgts- 

vkj-vk;-lh-Ã- (RICE) & 

,dnk nq[kkir >kY;kuarj lo¨ZRÑ”V Kkr lkoZf=d ÁkjafÒd mipkjkauk vkj-vk;-lh-Ã- foJkarh] cQZ] d�EÁs'ku 

vkf.k ,fyOgs'ku Eg.krkr- rhoz nq[kkirhiklwu foJkarh ÄsY;kus ÁÒkfor {ks=kojhy ncko vkf.k xq#Rokd"kZ.k 'kDrh nwj 

g¨rs] lS)kafrd–"VÓkk lwt nwj g¨Å nsrs vkf.k dkgh vLoLFkrk deh g¨rs- cQZ lwt deh g¨.;kl enr djrs- nkgs'kh 

¼bE¶yses'ku½ lacaf/kr m".krk deh djrs vkf.k nq[kkir Òkxkrwu jDr eqDri.ks fQ: nsrs- Ä¨VÓkkP;k e¨p ¼LÁsu½ lkj[;k 

rhoz nq[kkirhyk] c¡UMst xqaMkG.ks Çdok ladqfpr dj.ks lkekU; vkgs- nq[kkirhoj voyacwu dkgh ra=s okijyh tkrkr] 

ijarq lkekU; mfÌ”V Eg.kts nkg deh dj.ks Çdok lwt nwj Bso.ks gs vkgs- rhoz nq[kkirhlg mapko.;keqGs lwt deh 

g¨.;kl enr feGrs] xq#Rokd"kZ.kkP;k 'kDrÈpk Áfrdkj d:u jDr Áokg 'kjhjkP;k /kM ÒkxkdMs funsZf'kr d:u 

mikaxkaP;k fo#) g¨r¨- gs mipkj vusdnk rhoz t[kekaP;k ok<.;kl Áfrca/k d: 'kdrkr- 

Áfrca/k vkf.k mipkj& 

,[kk|k [ksGkMwyk vfrokijkus nq[kkir >kY;kl] funku dj.ks vxnh l¨is vkgs dkj.k ,d fpfdRld 'kkjhfjd 

rikl.kh iq.kZ d:u vkf.k jsfMvksxzkQ ÄsÅu [ksGkMwP;k fØ;kdykikapk bfrgkl gs leL;k fuf'pr d: 'kdr¨- 

efgyk [ksGkMw f=dwV ¼Vªk;M½& 

;k fodkjkojhy mipkj gs M�DVj] u¨an.khÑr vkgkjrK vkf.k Áekf.kr ,WFkysfVd Áf'k{kdkalg vkj¨X; lsok 

ÁnkR;kaP;k iFkdkP;k ns[kjs[kh[kkyh vkf.k ikyd] Áf'k{kd vkf.k brj [ksGkMwaP;k ldkjkRed ikÇBC;kus d¢ys ikfgtsr- 

i©f”Vd fujh{kd] laÁsjd cny.ks vkf.k Áf'k{k.k deh dj.ks ;k f=dqVk ¼Vªk;M½ lkBh mipkjkaP;k lokZr lkekU; i)rh 

vkgsr- [ksGkMwP;k vkgkjkps vkf.k m"ekadkps Áek.k M�DVjka}kjs fujh{k.k d¢Y;ku s R;kaP;k lo;Èe/;s cny dj.ks 'kD; 

g¨rs ts.ksd:u rs fuj¨xh thou'kSyhps ikyu d: 'kdrhy vkf.k R;kauk vf/kd fLFkj otu vkf.k gkMkaph Äurk ÁkIr 

d: 'kdrhy- M�DVjkaP;k ns[kjs[kh[kkyh laÁsjd ¼gke¨Zu½ cny.ks ns[khy f=dwV ¼Vªk;M½ vlysY;k [ksGkMw mipkj 

;¨tuspk ,d egRokpk ÄVd vkgs- dkj.k gk fodkj vlysY;k efgykae/;s vusdnk bLVª¨tsuph derjrk vlrs T;keqGs 

'kjhjkrhy brj laÁsjdkP;k larqyukoj udkjkRed ifj.kke g¨r¨- ;k fodkjkP;k O;oLFkkiukph vk.k[kh ,d fl) i)r 

Eg.kts b”Vre otu vkf.k fnl.;kcÌyP;k lkekU; letkauk nwj dj.ks- vesu¨fj;kcÌy ,d lkekU; xSjlet vlk 

vkgs dh ekfld ikGh ul.ks gk ;'kLoh Áf'k{k.kkpk iqjkok vkgs] [kja rj ekfld ikGh u ;s.ks gs 'kjhj tls ikfgts 

rls dk;Z djr ukgh vkf.k dkghrjh pqdhps vkgs gs ,d y{k.kh; y{k.k vkgs- 'kjhjkrhy deh pjcheqGs ok<w 'kdrs 

vlkgh xSjlet vkgs- tjh efgyk ,WFkysfVd f=dqVkps ¼Vªk;M½ ifj.kke xaÒhj Lo#ikps vlys rjhgh y{k.k yodj 

vksG[k.ks vkf.k ikyd] Áf'k{kd] f'k{kd vkf.k fe=kadMwu ldkjkRed ÁÒko gs [ksGkMw gkuhiklwu okpo.;kps lo¨ZŸke 

ekxZ vkgsr-  

LVªsl ¼rk.k½ vfLFkÒax& 

LVªsl ¼ÝWDpj½ vfLFkÒaxpk mipkj Ákeq[;kus la;e vkf.k iquoZlu ;koj vk/kkfjr vlr¨- ,dnk funku 

>kY;kuarj nq[kkir Òkxkyk pky.;kps cwV Çdok ØWpsl ;klkj[;k fofo/k ek/;eka}kjs 'kD; frrD;k r.kkokiklwu eqDr 

d¢ys ikfgts- ÁÒkfor {ks=kyk foJkarhph ijokuxh ulY;kl] btk fØ;kdyki vkf.k nSuafnu fØ;kdYikalg rhoz g¨Å 

'kdrs] T;keqGs O;kid vkf.k xqarkxqarhP;k leL;k mn~Òow 'kdrkr- tj lwt vkyh vlsy rj] cQZ vLoLFkrk deh 

dj.;kl enr d: 'kdrs th vusdnk ÁÒkfor LFkkukr rhoz nkc Eg.kwu ÁLrqr djrs- lwt deh dj.;klkBh vkf.k 

jDr vf/kd lgti.ks okgw ns.;klkBh nkgd&foj¨/kh vkS"k/ks ns[khy Äsryh tkÅ 'kdrkr- lq#okrhP;k nq[kkirhP;k 

VII;kuarj iquoZlu lq# >kys ikfgts vkf.k R;kr yf{;r O;k;ke ¼odZvkÅV~l½ rlsp Ø�l VªsÇux O;k;kekpk lekos'k 

vlkok- LVªsl ¼ÝWDpj½ vfLFkÒaxP;k mipkjkP;k ;'kLohrslkBh O;k;ke ;¨X;fjR;k dj.ks ns[khy vko';d vkgs- dkj.k 

[ksGkMwP;k lq#okrhP;k nq[kkirhps ;¨X;fjR;k iquoZlu dj.;kl v;'kLoh g¨.ks gs okjaokj g¨.kkÚ;k nq[kkirÈlkBh ,d 

egRoiw.kZ t¨[khe ÄVd vlw 'kdrs- ts Qk;ns'khj vkgs R;kis{kk tkLr =klnk;d vlsy- ÁFker% O;k;ke ;¨X;fjR;k 

djk- iqjs'kk iquoZlu vkf.k Ø�l Áf'k{k.kk ¼VªsÇux½ uarj] [ksGkMw osnukeqDr >kY;kuarj vkf.k nq[kkirhiwoÊP;k fLFkrhr 

ijr vkY;koj gGwgGw ØhMk fof'k”V O;k;ke lq: d: 'kdr¨- 
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M�- eq'rkd egen dqrqcqÌhu 'ks[k 

r#.k [ksGkMw r.kkoxzLr vfLFkÒaxkps Áfrca/k gs lglk [ksGkrhy R;kaP;k lgÒkxkP;k rhozrsoj vkf.k dk; 

Lohdk;Z ekuys tkrs ;koj voyacwu vlrs- vusd [ksGkae/;s Òkx Äs.kkÚ;k [ksGkMwauk iqjs'kh foJkarh u feGkY;kl R;kauk 

vfrjsdkP;k nq[kkirh g¨.;kpk /k¨dk tkLr vlr¨- ;kps dkj.k vls dh eqykaph gkMs vkf.k okVÓkkP;k ¼IysV~l½ ok<hP;k 

Á©<kaÁek.ksp rk.k lgu dj.;kl l{ke ulrkr vkf.k ,dkposGh vusd [ksG [ksGY;kus 'kjhjkoj ;s.kkjk rk.k 

y{k.kh;fjR;k ok<r¨- Á©xaMkoLFksrhy [ksGkMwalkBh] vusd ckyj¨xkrKkauh o"kkZrhy n¨u rs rhu efgus d¨.krkgh [ksG 

[ksG.;k,soth mipkj] vuqdwyu cGdV dj.;klkBh leÆir dj.;kph f'kQkjl d¢yh vkgs- vlk lYykgh fnyk tkr¨ 

dh eqykauk ,dosGh ,dk [ksGkiqjrs e;kZfnr Bsokos- vkBoMÓkkrwu ikp fnolkais{kk tkLr ljko djr ukgh] ÁR;sd 

vkBoMÓkkr fdeku ,d fnol lqÍh vlrs-  

fu"d"kZ& 

vktP;k lektkr r#.kkaP;k [ksGkae/;s lgÒkx Äs.;kekxhy gsrw dkghosGk la'k;kLin vlyk rjh rs vusd 

Òkjrh;kaP;k thoukpk eqyÒwr Òkx cuys vkgsr- tsOgk ;qok [ksGka'kh fuxfMr lqj{kk mik; vkf.k fu;ekaps ikyu d¢ys 

tkrs] rsOgk vuqÒo vkuannk;h vkf.k Qk;|kpk B: 'kdr¨- [ksGkMw vkf.k brj lok±lkBh ts vuqÒokr Òkx Äsrkr- 

t¨i;±r ikyd vkf.k Áf'k{kd [ksGkMwyk etk d: ns.;kpk vkf.k lkafÄd dk;Z vkf.k lkekftdhdj.k ;klkj[kh 

eqyÒwr d©'kY;s fodflr dj.;kpk pkaxyk gsrw Bsorkr r¨i;±r [ksGkMwauk vfrjsdkP;k nq[kkirÈpk /k¨dk deh g¨r¨- 

leL;k mn~Òrs tsOgk ikyd R;kaP;k eqyka}kjs R;kaph ØhMk LoIus iq.kZ dj.;kpk Á;Ru djrkr vkf.k R;kauk ekufld] 

'kkjhfjd Çdok laÁsjd ¼gke¨Zu½ r;kj vl.;kis{kk pkaxys] etcwr Çdok osxoku cuo.;kpk Á;Ru djrkr- ;k ÁÒkokpk 

[ksGkMwoj gkfudkjd ifj.kke g¨Å 'kdr¨ vkf.k dk;eLo:ih 'kkjhfjd vkÄkr ns[khy g¨Å 'kdr¨ vkf.k [ksGkMw 

vkf.k R;kaP;k ikydkae/khy laca/k ns[khy fojÄGr¨- ekuoh eukps [kjs gsrw Bjo.;kpk d¨.krkgh ekxZ ulY;keqGs] 

Áf'k{kd] [ksGkMw] ikyd] pkgrs vkf.k Ás{kdkapk leqnk; ;k ukR;kus Òkjrh; ;qok [ksGkMwaP;k pkaxY;k uSfrd gsrwa'kh [kjs 

jkg.ks vkiY;koj voyacwu vkgs- rs iq<hy vusd o"ksZ ikjaikfjd Òkjrh; eu¨jatukr jkgw 'kdrkr- 

lanÒZ& 

1. eqrZx d¢- ^^efgyk fQYM g�dh [ksGkMwae/;s nq[kkirhps Lo:i** ØhMk vkf.k O;k;keke/;s vkS"k/k vkf.k foKku- 

2001(33¼2½ % 201&207- 

2. fMd vkj- gwVeu ts,e] ,tsy ts vkf.k brj] ^^d�fyft,V oqesUl QhYM g�dh nq[kkirhps o.kZukRed 

,fiMsfe;¨y�th % uW'kuy d�ysft,V ,WFkysfVd vl¨fl,'ku batjh lfOgZyUl flLV] 1998&1989 rs 

2002&2003-**  ,WFkysfVd Áf'k{kd tuZy] 2007( 42¼2½ % 211&220- 

3. esykuh d�fy;j&;qok ØhMk lacaf/kr nq[kkirh&,fÁy 2010- 

4. eqrZÄ d¢- ^^QhYM g�dhP;k nq[kkirh** orZeku ØhMk vkS"k/k vgoky 2009( 8 ¼5½ 267&272- 

5. caMh] ekÃd] isu] ^^ØhMk nq[kkirh O;oLFkkiuklkBh ekxZn'kZd** 2011( 978&044&3068 133- 

6. osj¨fudk yh] ,fjd Le�y] lqlklu lfyck ^^QhYM g�dh ¼ØhMk nq[kkirh½** 2003( 159&084&6311- 

7. feusl¨Vk fo|kihB % Lo&ladYiuk] vkRe&lUeku vkf.k O;k;ke- 

baVjusV ó¨r& 

1. www.sportsandfitness.com 

2. www.google.com/pumbed 
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M‚- fodkl vkuanjko tk/ko 

 

 

 

  lkrkjk ftYákrhy QqVc‚y [ksGkMw vkf.k g‚dh [ksGkMwaps eu¨fo'ys"k.kkRed ÄVd 
 

 

 M‚- fodkl vkuanjko tk/ko 

'kkjhfjd f'k{k.k lapkyd] yky cgknqj 'kkóh d‚yst] lkrkjk 

 

 

lkjka'k%  

lnj vH;kl QqVc‚y vkf.k g‚dh [ksGkMwaps ekul'kkóh; ÄVd Bjo.;klkBh vkgs- vH;klkps fo"k; 18 rs 

25 o"ksZ o;¨xVkrhy] lkrkjk ftYákrhy [ksGkMwaps 50 QqVc‚y [ksGkMw vkf.k 50 g‚dhiVw fopkjkr Äsrys- la'k¨/kdkus 

QqVc‚y [ksGkMw vkf.k g‚dh [ksGkMwalkBh Lora=i.ks MsVk x¨Gk d¢yk vkgs- eu¨oSKkfud ÄVdkaP;k n¨u Js.kÈeË;s fo"k;kaph 

pkp.kh Äs.;kr vkyh] Eg.kts Ásj.kk vkf.k Çprk- 'ksoVh vlk fu‘d"kZ dk<yk tkr¨ dh ,dkxzrk] vkRefoÜokl] lkrR;] 

fu;a=.k vkf.k Ásj.kk ok<o.;klkBh ra=Kku vkf.k /k¨j.ks nsÅu QqVc‚y] g‚dh [ksGkMwauk ekfgrh Ánku dj.ks vkf.k 

[ksGkP;k ifj.kkekalg enr dj.ks gh ØhMk ekul'kkóKkph Áeq[k Òwfedk vkgs- 

ØhMk ekul'kkóK QqVc‚y] g‚dh [ksGkMwauk fofo/k Ld¨Çix d©'kY;s vkf.k r.kko O;oLFkkiu d©'kY;s f'kd.;kl enr 

d:u [ksGkP;k nckokpk lkeuk dj.;kl enr d: 'kdrkr-  

eq[; 'kCn% ØhMk ekul'kkó% Ásj.kk vkf.k Çprk] QqVc‚y] g‚dh b- 

 ÁLrkouk%  

vusd O;kolkf;d laÄ ekul'kkóKkauk fu;qä djrkr] QqVc‚y Çdok l‚djeË;s ØhMk ekul'kkókph Òwfedk 

e¨BÓk Áek.kkoj Lohdkjyh tkr vkgs- ekufld r;kjh Çdok Áf'k{k.k] ekbaM xsEl Çdok ekbaM vksOgj eWVj ;k loZ laKk 

ØhMk ekul'kkókps o.kZu dj.;klkBh okijY;k tkrkr- ÁR;sd lkeU;kr mRÑ"V dkefxjh djr QqVc‚y [ksGkok gk 

laÄkpk mÌs'k vkgs- ØhMk ekul'kkó gs d©'kY;kph tkxk ukgh vkf.k d©'kY;kaP;k egÙokoj Òj ns.ks] fo'ks"kr% 

QqVc‚yeË;s r#.kkauk Áf'k{k.k nsrkuk] gs egÙokps vkgs- dkj.k ekul'kkóh; Áf'k{k.kkps ÁkFkfed mfÌ"V f'k[kj dkefxjh 

lkË; dj.ks gs vkgs] tj rqeph lo Z̈Pp dkefxjh deh vlsy rj R;kpk rqEgkyk Qkjlk Qk;nk g¨.kkj ukgh! ifgyh 

ik;jh Eg.kts rqEgkyk dk; feGok;ps vkgs rs Bjo.ks- rqEgkyk ,[kkns LoIu vkgs ts rqEgkyk lR;kr mrjok;ps vkgs\ 

rqEgkyk d'kkeqGs Ásj.kk feGrs gs 'k¨/k.ks vkf.k Ásj.kk ns.;klkBh fe'ku LVsVesaV Çdok iaFk fygwu Bso.ks egÙokps vkgs- 

Ásj.kk% 

Ásj.kk gh ,d vkarfjd ÅtkZ 'käh vkgs th vki.k dls fopkj djr¨] vuqÒor¨ vkf.k brjka'kh laokn lk/kr¨ 

rlsp vkiY;k vkpj.kkrhy loZ ÄVdkaoj ÁÒko Vkdr¨- [ksGkaeË;s] [ksGkMwauk R;kaP;k iw.kZ {kersi;±r i¨g¨p.;klkBh 

mRÑ"V Ásj.kk gh ,d vko';d vV ekuyh tkrs- 

Çprk% Çprk gs cj+Ókp ekufld fodkjkaps Áeq[k y{k.k Eg.kwu vksG[kys tkrs- Ýk;M ¼1859b½ ;kauhp loZÁFke vls 

lqpoys g¨rs dh eq[;r% ÇprkxzLr y{k.ks vlysyh Ádj.ks ÇprkxzLr U;wj¨fllP;k ekus[kkyh osxGh djkohr-  

vH;klkps egÙo%  

gk vH;kl QqVc‚y vkf.k g‚dh [ksGkMwaP;k ekul'kkóh; ÄVdkaps fu/kkZj.k dj.;klkBh vkgs- [ksGkMwP;k 

O;fäeÙokph pkp.kh Äs.ks Qk;ns'khj B: 'kdrs( Áf'k{kdkyk QqVc‚y vkf.k g‚dh [ksGkMwae/khy O;fäeÙokrhy Qjdkaph 

dYiuk ;sÅ 'kdrs vkf.k R;keqGs gh leL;k vf/kd pkaxY;k Ádkjs d'kh gkrkGk;ph gs f'kdw 'kdrs- ;'kLoh 

QqVc‚yiVwaps ekufld vkf.k Òkofud vkj¨X; ¼deh jkx] r.kko vkf.k t¨e½ T;kauk eu¨oSKkfud lgk¸; Çdok Fksjihph 

vko';drk vlw 'kdrs R;kaP;kis{kk pkaxys vlY;kps fnlwu vkys vkgs-  

MsVk ladyu ÁfØ;k%  

vH;klkps fo"k; 18 rs 25 o"ksZ o;¨xVkrhy g¨rs] lkrkjk ftYákrhy [ksGkMwaps 50 QqVc‚y [ksGkMw vkf.k 50 

g‚dh [ksGkMw fopkjkr Äsrys xsys- la'k¨/kdkus QqVc‚y [ksGkMw vkf.k g‚dh [ksGkMwalkBh Lora=i.ks MsVk x¨Gk d¢yk vkgs- 

eu¨oSKkfud ÄVdkaP;k n¨u Js.kÈeË;s fo"k;kaph pkp.kh Äs.;kr vkyh] Eg.kts Ásj.kk vkf.k Çprk- 

vksfifu;usfVOglkBh flUgk Ld¢ypk voyac d¢yk xsyk T;keË;s Ásj.kk e¨t.;klkBh okijyh tk.kkjh 30 ¼rhl½ fo/kkus 

vkgsr- ØhMk Li/kkZ Çprk pkp.kh (SCAT) th 1990 eË;s ekVsZUl] Ogsyh vkf.k cVZu ;kauh fodflr d¢yh g¨rh- T;keË;s 

15 ÁÜu vkgsr- 

vH;klkvarh ifj.kke vkf.k ppkZ 

vH;klkvarh ;s.kkjs ifj.kke [kkyhyÁek.ks vkgsr% [kkyhy räs Vscy lkrkjk ftYákrhy QqVc‚y vkf.k g‚dh 

[ksGkMwaeË;s R;kaP;k Ásj.kkaP;k lanÒkZr y{k.kh; Qjd n'kZfor¨- 

v-Ø- fo"k; N eË; S.D. df 't' xq.k¨Ùkj P ewY; 

१   QqVc‚y 

[ksGkMw  

50 30.84 8.96 98 4.26 0.01 

२  g‚dh [ksGkMw 50 27.68 9.76 98 4.26 0.01 

lkrkjk ftYákrhy QqVc‚y vkf.k g‚dh [ksGkMwae/khy Qjd R;kaP;k ÇprsP;k lanÒkZr- 
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v-Ø- fo"k; N eË; S.D. df 't' xq.k¨Ùkj P ewY; 

१   QqVc‚y 

[ksGkMw  

50 16.78 6.98 98 3.18 0.05 

२  g‚dh [ksGkMw 50 17.64 7.95 98 3.18 0.05 

  

räk 1% 

Ásj.kk R;kaP;k Ásj.ksP;k laca/kkr QwVc‚y [ksGkMw vkf.k g‚dh [ksGkMw ;kaP;krhy eË;e] ekud fopyu] 

Lokra«;kph fMxzh] Vh-ewY; vkf.k egÙo n'kZors- QwVc‚y [ksGkMwaps ljkljh ewY; 30-84 g¨rs] ekud fopyu 8-96 g¨rs 

vkf.k g‚dh [ksGkMwaps ljkljh ewY; 27-68 g¨rs vkf.k ekud fopyu 9-76 g¨rs- ÁkIr d¢ysys Vh-xq.k¨Ùkj 4-26 g¨rs] 

ts 0-01 Lrjkoj y{k.kh; vlY;kps vk<Gys- 

räk 2% 

Çprk R;kaP;k ÇprsP;k laca/kkr QwVc‚y [ksGkMw vkf.k g‚dh [ksGkMw ;kaP;krhy eË;] ekud fopyu] Lokra«;kps 

va'k] Vh-ewY; vkf.k egÙo n'kZors- QqVc‚y [ksGkMwaps ljkljh ewY; 16-78 g¨rs] ekud fopyu 6-98 g¨rs vkf.k g‚dh 

[ksGkMwaps ljkljh ewY; 17-64 g¨rs vkf.k ekud fopyu 7-95 g¨rs- ÁkIr d¢ysys Vh-xq.k¨Ùkj 3-18 g¨rs] ts 0-05 

Lrjkoj y{k.kh; vlY;kps vk<Gys- 

fu‘d"kZ% 

Eg.kwup] 'ksoVh vlk fu‘d"kZ dk<yk tkr¨ dh ,dkxzrk] vkRefoÜokl] lkrR;] fu;a=.k vkf.k Ásj.kk 

ok<o.;klkBh ra=Kku vkf.k /k¨j.ks nsÅu QqVc‚y] g‚dh [ksGkMwauk ekfgrh Ánku dj.ks vkf.k [ksGkP;k ÁÒkokacÌy enr 

dj.ks gh ØhMk ekul'kkóKkph Áeq[k Òwfedk vkgs- ØhMk ekul'kkóK QqVc‚y] g‚dh [ksGkMwauk fofo/k Ld¨Çix d©'kY;s 

vkf.k r.kko O;oLFkkiu d©'kY;s f'kd.;kl enr d:u [ksGkP;k nckokpk lkeuk dj.;kl enr d: 'kdrkr- 

dwd ¼1990½ ;kauh ns[khy [ksGkMwauk ewM fLoaXtoj ekr dj.;kr vkf.k nq[kkirhrwu cjs g¨.;kr enr dj.;kr 

ØhMk ekul'kkóKkaP;k egÙokP;k Òwfed¢oj Òk‘; d¢ys- ØhMk ekul'kkóKkauk ØhMkiVwauk vkf.k R;kaP;k Áf'k{kdkauk 

Li/kkZRed ifjfLFkrhr dkefxjh ok<o.;kr] rlsp 'kkjhfjd gkypkyÈeqGs [ksGkMw ulysY;kaP;k ekufld vkj¨X;keË;s dlk 

gkrÒkj ykxw 'kdr¨ gs letwu Äs.;kr R;kaP;k egÙoiw.kZ ;¨xnkukph n[ky Äsryh tkrs- 

ØhMk ekul'kkóK fofo/k y¨dkauk enr d: 'kdrkr] T;kr R;kaps dk;ZÁn'kZu ok<ow bfPN.kkjs [ksGkMw] Ásj.kk 

'k¨/k.kkjs t[keh [ksGkMw] Li/kkZRed nckokpk lkeuk dj.;kpk Á;Ru dj.kkjs y¨d vkf.k ;qok [ksGkaeË;s LokjL; vlysyh 

ygku eqys rlsp R;kaps ikyd ;kapk lekos'k vkgs- QqVc‚y] g‚dh [ksGkMwaP;k dkefxjhoj udkjkRed ifj.kke g¨r¨ tsOgk 

rs Li/ksZnjE;ku vLoLFkrsus ekr djrkr Çdok Áf'k{k.k l= vkf.k Li/ksZnjE;ku f'kLr ulrkr- dkgh fo|kFkÊ [ksGkMwauk 

Li/kkZiwoZ Çprspk vuqÒo ;sr¨- ;keqGs R;kaP;k pkaxY;k dkefxjhP;k {kersoj udkjkRed ifj.kke g¨Å 'kdr¨( R;kauk uSjk'; 

vkf.k fujk'kk ;srs dh R;kapk laÄ [kkyh vkgs-  

lanÒZ%  

1. f'kojkek Ñ‘.kk ¼1991½] ßÒkjrh; iq#"k vkf.k efgyk ckLd¢Vc‚y vkf.k Og‚yhc‚y] SAG [ksGkaiwoÊP;k laÄkaeË;s 

Li¨V~Zl vfpOgesaV e¨fVOgs'ku] lsYQ-d‚UlsIV vkf.k vWU>k;Vh fMQjsaf'k;y”- tuZy vkWQ fQftdy ,T;qd¢'ku v¡M 

Li¨V~Zl lk;Ul] Vol.4, p.1. 
2. j‚l LVsUtj] lk;d‚y‚th vkWQ ilZuWfyVh ,elh-xz‚ fgy] cqd daiuh IVoh vko`Ùkh] 1965-  

3. ch-Mh- ÒkfV;k- f'k{k.k Ádk'kdkaps fl)kar vkf.k rÙos% Jherh l¨ek nÙkkiwj% n¨vkck gkÅl] uk;ljd fnYyh-6- 
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 शारीररक शशक्षण अशण खळेामध्य ेयोगाची भशूमका 
 

 

 डॉ. सदंीप पाटील 

आर.आय.  .    र                   य,         

 

 

प्रस्तावना 

योग, असन अशण श्वासोच्छवासाची तंत्रे मन अशण शरीर समन्वय सुधारतात. ह ेसाध्य करण्यासाठी, योगासन 

अरोग्य अशण शारीररक तंदरुुस्तीसाठी शनरोगी, चैतन्यशील अशण सतंुशलत दषृ्टीकोन स्थाशपत करण्यासाठी हालचाली, 

प्राणायाम, मुद्रा, शवश्ांती अशण मध्यस्थीचा वापर करते. योग केल्याने शारीररक, मानशसक, भावशनक व ऄध्याशममक ऄस े

सवव प्रकारचे फायद ेशमळतात. मानशसक स्थैयव, शांती शमळण्यासाठी याचा खूप ईपयोग होतो. शशक्षण, शारीररक शशक्षण 

अशण खेळामध्ये योगासन महत्त्वाची भूशमका बजावते. 

योगाचा ऄथव 

'योग' हा सुखी अशण समृद्ध जीवनाचा प्रभावी मागव अह.े 'योग' हा संस्कृत भाषतील 'यजु' या शब्दापासनू बनला 

अह.े जसे की अपले लक्ष एखाद्या गोष्टीवर कें द्रद्रत करणे, लक्ष कें द्रद्रत करणे . योग म्हणजे शरीर, मन अशण अममा या सवव 

शक्तींना इश्वराशी जोडणे. योग म्हणजे बुद्धी, मन, भावना अशण आच्छा यांचे शनयमन. योगामध्ये हा शनयम मानला जातो. 

योग म्हणजे अमम्याची शांतता. या शस्थरतमेुळे जीवनातील सवव पैलू स्वच्छ मनाने पाहणे शक्य होते. मानवी व्यशक्तममवाच े

शवशवध पलैू अहते जस े की शारीररक, मानशसक, भावशनक, अध्याशममक अशण सामाशजक. या सवव बाबींमध्ये संतलुन 

साधण्यासाठी योगसाधना हा एक शवद्याथीसाठी ईपयुक्त मागव अह.े 

शशक्षणात योगाची भशूमका 

योगाच्या प्राचीन पद्धती अधुशनक काळातील शवद्यार्थयाांना जवळजवळ प्रमयेक स्तरावर ऄनके फायद े दतेात. 

शवद्यार्थयाांच्या सामाशजक अशण शैक्षशणक तणावावर मात करण्यासाठी योगाचा हातभार लागतो. योग हा ऄनके सभंाव्य 

सकाराममक पररणामासंह शाळांमध्ये प्रवेश करत अह.े कौटंुशबक दबाव, अर्थथक भीती अशण शैक्षशणक ऄपयश यामुळे 

शवद्यार्थयाांच्या मानशसकतेला अशण शाळा-महाशवद्यालयांमधील यशाला हानी पोहोचत अह.े परंतु योगासनाचंा शनयशमत 

सराव अशण प्राणायाम मळेु तणावाची पातळी कमी होते अशण शैक्षशणक कामशगरी सुधारते. योगाच्या सरावान े चचता 

कमी होत,े ऄसेही अढळून अले अह;े एकाग्रता, झोप अशण ऄभ्यास क्षमता सुधारणे. शवज्ञान अपल्याला सांगते की 

अपल्या मेंदमूध्य ेईजवीकड ेअशण डावीकड ेदोन गोलाधव अहते. ह ेदोन गोलाधव वेगवेगळे कायव करतात. डाव्या गोलाधाांच े

कायव रेखीय, तार्ककक अशण बौशद्धक अह.े ईजव्या गोलाधावतील ते कलाममक, सजवनशील अशण ऄतंज्ञावनी अहते. जर अपण 

ऄसे मानले की शशक्षण प्रणाली मुलाला मेंदचू्या या गोलाधाांची पूणव क्षमता शवकशसत करू दते नाही. जे शवषय शशकवल े

जातात ते रेखीय, तार्ककक प्रणालीचे ऄनुसरण करतात, मग मयाचे गशणत, आशतहास, भूगोल, भौशतकशास्त्र, रसायनशास्त्र 

ककवा वैद्यकशास्त्र, मग ते प्रगत शशक्षण ऄसो ककवा माध्यशमक शशक्षण. आतर पलैूचंा समतोल साधण्यासाठी अपण मुलानंा 

योगासन अशण श्वासोच्छवासाचे तंत्र शशकवले पाशहजे. 

शारीररक शशक्षणात योगाची भशूमका 

अपल्या अधुशनक समाजात शारीररक शशक्षण हा शब्द वेगवेगळ्या प्रकारे समजला जातो. काही म्हणतात की ह े

"शरीराचे शशक्षण" अह,े जे शरीराला काही कौशल्ये अशण क्षमता प्राप्त करण्यासाठी शशशक्षत करते, ईदाहरणाथव, खेळांमध्ये. 

आतरांना वाटते की ह े "शरीराच े शशक्षण" अह,े जे केवळ एखाद्याचे स्वरूप सुधारण्यासाठी कायव करते. ददुवैाने, लोक 

शजममध्ये सामील होण्याचे ह े मुख्य कारण अह,े शवशेषतः ईन्हाळ्याच्या अधी. खरं तर, शारीररक शशक्षण या 

ऄशभव्यक्तीचा मूळ ऄथव "शरीराद्वारे शशक्षण" ऄसा होतो. योग अशण शारररीक शशक्षण दोन्ही मयांच्या ईमपत्तीमध्य े

शारीररक अशण मानशसक अरोग्य प्राप्त करण्यासाठी महत्त्वपणूव ऄसलले्या वृत्ती अशण क्षमता शवकशसत करण्यासाठी 

शरीराचा वापर करतात. अजकाल ते परूक शवषय मानले जाउ शकतात. पशिमनेे एरोशबक कंशडशचनग अशण क्रीडा 



IJAAR   Vol.2 Issue-2               ISSN – 2347-7075 
 

डॉ. सदंीप पाटील 

 

62 

 

प्रशशक्षण शवकशसत केले अशण चांगल्या अरोग्याशी मयाच्या संबंधांवर लक्ष कें द्रद्रत केले, तर पूवनेे एकाग्रता अशण 

शवश्ांतीद्वारे समान लक्षयाचंा पाठपुरावा केला. 

खळेामध्य ेयोगाची भशूमका 

योगामुळे सांध,े स्रेच रटश्यू अशण शलगामेंट्स, टोन स्नायू मणक्यात लवशचकता अणतात अशण ऄंतगवत ऄवयव 

मजबूत करतात. योगाभ्यास स्रेचचग, शवश्ांती, खोल श्वास, रक्ताशभसरण अशण एकाग्रता वाढवण्याच्या सतू्रावर अधाररत 

अहते. व्यावसाशयक खेळाडूसंाठी योग शजतका फायदशेीर अह े शततकाच तो मयानंा मयाचंी एकाग्रता क्षमता बळकट 

करण्यास सक्षम करतो, क्लॅम अशण अरामशीर मन वाढवतो, मन/शरीर एकाग्रता वाढवतो ज्यामुळे क्रीडापटूला स्नायूचंा 

ऄशधक समन्वय अशण हालचालींची तरलता ऄसते. योग हा व्यावसाशयक खेळाडूसाठी दखेील फायदशेीर अह ेकारण तो 

शरीराच्या अरोग्यासाठी अशण चतैन्यत सकाराममक योगदान दतेो, फुफ्फुस,े हृदय अशण यकृत यांसारख्या ऄतंगवत 

ऄवयवानंा बळकट करतो अशण तंदरुुस्ती अशण चपळता राखण्यास मदत करतो. योगामुळे तणाव अशण चचता कमी 

होण्यास मदत होत,े अममशवश्वास अशण अममशवश्वास वाढतो. योगासने व्यक्तीला मयांच्या मनावर शनयतं्रण शमळवून 

मयांच्या शरीरावर शनयंत्रण ठेवण्यास मदत होते. ऄशा प्रकारे, मनावर शनयंत्रण अशण एकाग्रता वाढवण्यात योग महत्त्वाची 

भूशमका बजावू शकतो ज्यामुळे खेळाडूला मयांच्या सवोच्च स्तरावर कामशगरी करण्यास मदत होते. 
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िारीररक  शिक्षण संचालक संतोष भीमराव पाटील कला, वाशणज्य व शवज्ञान महाशवद्यालय मंद्रपू शज . सोलापूर 
 

 

प्रस्तावना :- 

िारीररक शिक्षणाला ऄभ्यासक्रम म्हणनू जरी मान्यता शमळाली तरी त्याच्या ऄंमलबजावणी करणाऱ्या शिक्षण 

संस्था ककती अहते हा संिोधनाचा संिोधनाचा शवषय अह े िैक्षशणक संस्थेत शवद्यार्थयाांना ऄभ्यासाबरोबरच खेळातही 

नैपुन्य शमळाव ेव प्रशवन्य शमळाव.े यासाठी खास िारीररक शवषयाचा तास ऄसतो. परंत ुखेळात कररयर करन्याच्या दषृ्टीने 

शवचार करणारे शवद्याथी व महत्त्वाची भूशमका ऄसणारे पालक वगग ह ेऄपवादात्मक शस्थतीत अढळतील. शिक्षणाच्या मूळ 

ईद्देि म्हणज े शवद्यार्थयाांचा सवाांगीण शवकास व्हावा हा अह.े परंत ुसवाांगीण शवकास होताना केवळ पुस्तकी ज्ञान ऄसता 

कामा नय.े तर िारीररक, मानशसक, बौशिक, सामाशजक, व्यवहाररक या सवग प्रकारचा त्यात समावेि ऄसावा, व त्यातनू 

शवद्यार्थयाांचा शवकास व्हावा, हा शिक्षणाच्या ईकद्दष्टांमध्य े शवशवध शवषयाच े ऄभ्यासक्रम शिकशवल े जात अहते. त्या 

बरोबरच त्याना िारीररक शिक्षणाचा समावेि केला तो शिकवण्यासाठी ऄिा ऄभ्यासक्रमात िारीररक शिक्षणाची 

अवश्यकता शनमागण झाशल. ऄस ेशिक्षक शनमागण करण्यासाठी िारीररक शिक्षण शवषयाची शिक्षणा संबंशधत शनर्ममती करावी 

लागत े अशण त्यासाठी िारीररक शिक्षण संस्थाचंी अवश्यकता भासत.े या प्रकारच े संस्था अह े शवद्यापीठािी संलग्न 

ऄसतात त्यातून कदल ेजाणारे शिक्षण ह ेईच्च दजागच ेऄसत ेककबहुना त्यांना क्रीडा शिक्षक होणे, क्रीडा ऄध्यापक होण्यासाठी, 

प्राचायग होण्यासाठी वेगवेगळ्या प्रकारच ेऄभ्यासक्रम ऄसतात.  

अजच्या वाढत्या धकाधकी जीवनामध्य े प्रत्येक व्यक्तीला िारीररक व्यायामाच्या माध्यमातनू िारीररक, 

मानशसक, भावशनक अशण सामाशजक शवकास साधण्यासाठी िारीररक शिक्षण ऄशनवायग अह.े िारीररक शवषयाच ेमहत्त्व 

लक्षात घेउन त्यादषृ्टीन ेप्रयत्न शवकशसत होण्यासाठी िारीररक शिक्षण महाशवद्यालयाची शनतातं िारीररक शिक्षणाची गरज 

अह.े िारीररक शिक्षणाची महत्त्व लक्षात घेउन या शिक्षणाच ेसन्स्कार लहान वयताच घशववन्यासाठी िासनान े१ली त े

१०वी पयांतच्या िालेय शिकक्षणामध्य ेया ऄभ्यासक्रमामध्य ेयाचा समावेि केला अह.े  

िारीररक शिक्षणाची गरज व महत्त्व संयुक्त राष्ट्रसंघान े शवश्वातील सवग बालकानंा सावगभौमत्व दहा-दहा बाल 

ऄशधकार कदलले े अहते त्यापकैी सातवा क्रमांकाचा ऄशधकार हा खेळाशवषयीची अह े मात्र अम्ही अपल्या िाळांमध्ये 

दनैंकदन खेळांची सुशवधा न पुरवता बालका करून त्याचंा हा ऄशधकार शहरावून घेतल े लाच नाही तर त्याचं े बालपण 

शहरावनू घेतली अह े अतंरराष्ट्रीय स्तरावरील क्रीडा स्पधाांमध्य े भारताच े सवागत माग े राहण्याची प्रमुख कारण म्हणज े

बऱ्याच िाळांमध्य ेिारीररक शिक्षणाची पुरेिी व्यवस्था नाही तसेच िारीररक शिक्षण सक्तीच ेव िारीररक संवधगनाच ेन 

झाल्यामळेु अपण ऄनेक घातक दषु्पररणाम अमंशत्रत करीत अहोत तस ेएक नंबर मुलाचंी अरोग्य समता अशण िारीररक 

क्षमता सतत कमी होत अह ेमुलांची शवशवध शवकारांना सामोरे जाण्याची प्रशतकार िक्ती कमी होत अह ेअजचा बराचसा 

युवावगग अपला उजाग िक्तीचा ईपयोग खेळण्यासाठी मनोर मनोरंजनासाठी अशण िहरी समाधानासाठी न करता जुगार 

निीली द्रव्याच ेसेवन व ऄश्लील शचत्रपट या सारख्या दषु्ट प्रवतृ्तींना बळी पडताना कदसत अह ेिारीररक मनोरंजन दणेाऱ्या 

खेळ संस्कृतीचा ऄभाव तसचे ऄशभरुची कमी झाल्यामुळे अयोजकाचंी पुरस्कर त्याचंी संख्या कमी होताना कदसत अह े

ऄिा ऄनेक प्रकारच्या पररणामाचंी जवळ सोसल्यावर हा मी िाळांमध्य ेिारीररक शिक्षणाला ऄशनवायग शवषयाचंी स्थान 

दउे िकलो नाहीत हा अमचा एकांगी ऄपणूग अशण पररपूणग शिक्षण पितीचा पररणाम अह ेकाही िाळांमध्य ेतर वषागतनू 

एखाद्या ठराशवक खेळ संबंधीची अयोजन करण्यावरच समाधान मानल ेजात ेप्रत्येक कदविी कवायत व्यायाम योगासन वगग 

शवशवध खेळ अदींचा समावेि क्वशचतच बघावयास शमळतो सुजान क्रीडाप्रेमी शिक्षक समाजातील शवशिष्ट क्रीडाप्रेमी रशसक 

वगग व्यशतररक्त आतरानंा िारीररक शिक्षण याशवषयी फारिी चचता वाटत नाही अज िारीररक शिक्षणाला अपल्या िालये 

ऄभ्यासक्रमाचा शनवड घटक बनण्याची दनैंकदन शिक्षण प्रशिक्षणामध्य े शवशवध कोनातनू चांगल्या पितीन ेराबशवण्याची 

तसचे राष्ट्राला खेळ प्रणालीचा खेळ संस्कृतीचा शवकास होण्यासाठी सवग स्तरावर प्रयत्न झाला पाशहज े सदा स्पधाांना 

समाजान े शनरोगी अरोग्य अशण िारीररक मनोरंजनासाठी नाहीतर ईदरशनवागहासाठी अशण ईपजीशवकेसाठी सुिा 
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अपलसे ेकेल ेपाशहज ेतेव्हाच अपला दिे जागशतक स्तरावर क्रीडा क्षेत्रात नाशवन्यता दाखवून अपली पात्रता शसि करू 

िकतो. अधुशनक शवज्ञानाच्या काळात िारीररक हालचाली कमी झालले्या कदसनू येतात अशण त्याची पररणीती म्हणजे 

जीवन ऄशधकच धकाधकीच ेबननू िारीररक अशण मानशसक स्वास्र्थय ढासळत चालला अह ेम्हणनूच क्रीडा अशण िारीररक 

शिक्षणाचा ऄशधक महत्त्व दणे्याची गरज शनमागण झाललेी अह ेकोणत्याही खेळाचा पाया िारीररक शिक्षणात ऄसून खेळ 

अशण िारीररक शिक्षण यांना प्राधान्य दणे्यासाठी सरकारन ेअंतरराष्ट्रीय पातळीवर अणखी संस्था सुरू करण ेअवि्यक 

अह ेत्यामळेु भारतीय मनोवतृ्तीत बदल होउन भारता भारतीय खेळांना व्यावसाशयकता प्राप्त होइल िरीरस्वास्र्थय ऄशधक 

सुदढृ तसचे दहेयष्टी बळकट ठेवण्यासाठी प्राचीन काळापासनू िारीररक शिक्षणाचा प्रसार अशण ईपयोग मानवी संस्कृती 

करत अली अह े अत्मरक्षण संरक्षणासाठी लागणारी कौिल्य ं याच ं प्रशिक्षण िारीररक शिक्षणात कदल े जाउन समाज 

व्यवस्था सुधारा व ही यामागची भावना अह ेभारतीय समाजात ऄलीकड ेयोगासना सारख्या व्यायाम प्रकाराची मोठ्या 

प्रमाणात वापर होत अह ेयुरोशपयन दिे युरोशपयन दिे तसेच चीन हा याबाबतीत जगासमोर अदिग ठरतो 1950 पयांत 

चीनच ेमैदानी खेळाडू ऄस ेखेळाडू स्पधेत ईतरण्याची सक्षम नव्हत ेपरंत ुसद्यशस्थतीत चीन खेळाडूचं्या बाबतीत जगात 

ऄग्रेसर झाला अह े ऄस े म्हणावे लागले चीनमध्य े शवशवध प्रकारच्या शिस्तशप्रय ऄिा खेळाडूसंाठी योजनाबि भाषा 

ऄकादमी स्थापन करण्यात अललेा अह े त्यान ेबालवयातच त्या ऄकादमी शवद्यार्थयाांना प्रशिक्षण दउेन शनघनू करण्यावर 

भर कदला जातो तेथील क्रीडा प्रशिक्षण संस्था सामाशजक बांशधलकी जाणनू अपल्या ध्येयपतूीसाठी जगताना कदसतात 

म्हणनूच त्यांना त्यांच्या श्रमाच े फळ शमळत े त्या यिस्वी ऄपयिी दोष िोधून रोग परत शिक्षक खेळाडू वगैरे त्या 

जबाबदार ठरणार यात त्यांनी केलले्या सेवेबद्दल जबाबदार ठरवून िासन शनबांध घालत ेएकूणच अपण शनवडलेला क्षेत्र 

अशण त्यासाठी केलले े शनयोजन घेतललेी मेहनत यातनू शनशितच चांगली फलश्रुती शमळत े ह े चीनन े संपणूग शवश्वाला 

दाखवून कदल ेअह.े  

क्रीडा क्षते्रातील जाणकाराचं ेमतप्रवाह:-  

अपल्याकड ेशनयोजन अशण प्राजंळपणा ची कमतरता अह ेक्रीडा क्षेत्रासाठी प्रशिक्षण अशण त्याची फलशनष्पत्ती 

याबाबत शनशित योजना ऄसायला हवी तसचे प्रशिक्षणासाठी सूत्रबि व सुशनयोशजत कायगक्रम ऄसावा ईत्कृष्ट क्रीडा 

प्रशिक्षक काकड े खेळाडू बाबत सरकार याचंी जबाबदारी सोपवायला हवी कें द्रीय क्रीडा खात े भारतीय ऑशलशम्पक 

ऄसोशसएिन अशण सवग राष्ट्रीय क्रीडा संघटना यानंी एकत्र येउन परस्पराचं्या सहकायागन ेखेळाडूचंा दजाग कसा वाढशवता 

येइल याचा एक अराखडा तयार करावा जेणकेरून ऑशलशम्पक अशियाइ राष्ट्रकुल अशण जागशतक क्रीडा स्पधाांमध्य े

प्राशवण्य शमळवण्याची क्षमता शनमागण होइल ऄिा पितीन ेखेळाडूचंी तयारी करून घ्यावी भारतात पायाभूत सशवधान 

शनधी तसेच खेळाडूचंी प्रशसिीची कमतरता अह े ऄसे फारस े वाटत नाही यापेक्षा अज शनशित सवग क्रीडा प्रकारात 

भारताच ेशनशित प्रगती झाललेी अहते परंत ुसदर प्रगती फक्त समाधानकारक यापरुत ेमयागकदत न राहता प्रगतीचा अलेख 

सदवै ईंचावणारे ऄसाव ेअज ईत्तम दजागचा साधन ेसांगली मैदान ेकुिल प्रशिशक्षत सुिा तरुण खेळाडू साठी ईपलब्ध होत 

अहते मात्र कठोर पररश्रम पररश्रम अह ेअशण तंदरुुस्ती अवश्यक अह ेतसचे ईत्तम खेळाडू तयार करण्याची खास बाळगनू 

प्रशिक्षक अशण राष्ट्रीय भावनने ेया कामात स्वतःला वाहून घेण्याची शनतातं गरज अह.े  

क्रीडा संघटना अशण महासंघाच्या पदाशधकाऱ्यानंा या क्षेत्रात आतरासंारखी राजकारण अणता भारताची महान 

क्रीडा संस्कृती शनमागण होइल ऄिा पितीन ेअपली भूशमका शनभवावी आटली या दिेात फुटबॉलसाठी पैसा ओतला जातो 

पण त्यांच्या दिेात अशण खेळण्यासाठी अपल्या फायद्यातील 30 त े40 टके्क पैसा खचग केला जातो तसेच भारतीय कक्रकेट 

शनयामक मंडळान े शविेष ऄिी रक्कम प्रशतवषी धन्य मैदानी खेळाडू राष्ट्रीय तसचे अंतरराष्ट्रीय तयार करण्याच्या दषृ्टीन े

घालवण्यात काहीच हरकत नाही जोवर िालेय स्तरापासनू ईच्च शिक्षणाच्या यंत्रणतेील प्रत्यके घटक समर्मपत वृत्तीन े

िारीररक शिक्षण अक्का कड ेबघत नाही तोवर िारीररक शिक्षणाच ेचांगल ेबीजारोपण होउ िकत नाही एकंदरीत शिक्षण 

क्षेत्रातील सवाांनीच ह ेशवचार ऄंगी रुजशवण ेही अजची शनतातं गरज अह.े  

शनष्कषग:-  

शवशवध प्रकारच्या खेळांची अवड ईत्तम प्रकृती स्पधागत्मक सभाव स्वयंरोजगाराची क्षमता नतेृत्वाच े अवड 

शचकाटी सहनिीलता अत्मशवश्वास िारीररक अशण मानशसक कणखरपणा अपल्या दिेासाठी सवगस्व ऄपगण करण्याची 

अशण ध्येयाचा पाठपुरावा करण्याची वृत्ती ऄंगी ऄसणाऱ्यांनी नक्कीच खेळ अशण िारीररक शिक्षणाचा शवचार करावा. 

संदभग:- 

१  https://mr.vikaspedia.in/education/childrenscorner/93693e93294792f90592d94d92f93e93891594d930

92e/93693e93094093093f915-93693f91594d937923 

२  https://mr.unansea.com/ 

३  https://mr.unansea.com/ 

https://mr.vikaspedia.in/education/childrenscorner/93693e93294792f90592d94d92f93e93891594d93092e/93693e93094093093f915-93693f91594d937923
https://mr.vikaspedia.in/education/childrenscorner/93693e93294792f90592d94d92f93e93891594d93092e/93693e93094093093f915-93693f91594d937923
https://mr.unansea.com/
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 आज खेळाांचे अधधक व्यापारीकरण झाले आह.े व्यापारीकरणाला अनके अधिय बाजू आहते, काही जुन्या आधण 

काही नवीन. खेळाांवरील सटे्टबाजी हा खेळापेक्षा आर्थथकदषृ्ट्या अधधक पैसा कमावणारा आह.े त्याचा सापळा आम्ही 

कधीच पसुू शकणार नाही. व्यावसाधयकीकरणामुळे युवा खेळाडू, िधशक्षक आधण पालक याांच्यासाठी धवजेतपेदाच्या आर्थथक 

फायद्यात आमूलाग्र बदल होतो. आज क्वधचतच क्रीडा सहभागाचा कोणताही स्तर असले ज्यामध्ये िायोजकत्व ककवा काही 

व्यावसाधयक उपक्रम नाहीत. क्रीडा स्पधाा, सांघ आधण अगदी वैयधिक खेळाडू गणवेशावर लोगो घालतात आधण 

दरूदशानवरील जाधहरातींमध्य ेददसतात. व्यापारीकरणातील ही वाढ आधुधनक खेळाचा जवळजवळ भाग बनली आह,े परांत ु

ह ेलक्षात ठेवणे महत्त्वाचे आह ेकी त्याचे खेळ, खेळाडू आधण चाहत्याांवर सकारात्मक आधण नकारात्मक पररणाम होतात. 

व्यापारीकरण म्हणजे काय ह े जाणनू घणेे आधण खेळाांमधील व्यापारीकरणाचा अभ्यास करण े ह े या अभ्यासाचे उदिष्ट 

आहते. या अभ्यासासाठी सवके्षण पद्धतीचा वापर केला जातो आधण माधहती सांकधलत करण्यासाठी लेख, पुस्तके, 

वतामानपत्रातील कलमाांचा वापर केला जातो. शेवटी एका ओळीने असा धनष्ट्कषा काढला आह े की व्यापारीकरणामुळे 

खेळाांचा आत्मा गमावू शकत नाही. 

        : व्यापारीकरण, बेटटग, उपक्रम, आधुधनक खेळ 
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