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जलतरण व आरोग्य एक अभ्यास 

प्रा. वझरकर उदय मल्ललकाजजुन 

शारीररक शशक्षण शिभाग प्रमखु, 

शिध्दार्थ महाशिद्यालय, जाफ्राबद, जालना 

 

साराांश: 

जलतरण ह ेसर्वांसवठीच आर्श्यक आह.े ह ेपवण्यवत जीर् र्वचर्ण्यवची कलव आह.े जलतरणवच्यव इततहवस फवर जनूव आह.े रवमवयण, महवभवरत, 

ऑतलतपपक यवत जलतरणवचे परुवर् ेसवपडतवत. जलतरणवचे चवर प्रकवर पडतवत. पोहण्यवच्यव पद्धतीर्रून ह ेप्रकवर पडतवत. जलतरणवने शवरीररक र् 

मवनतसक अनेक फवयद ेआहते यवमळु ेजलतरण मवनर्ी आरोग्यवच्यव दृष्टीन ेफवर महत्र्वची भतूमकव पवर पवडत.े जलतरणवने अनेक रोगवांपवसनू बचवर् 

होतो. 

मजख्य शब्द : जलतरण, आरोग्य. 

 

प्रस्तावना: 

खेळाांचा इशतहाि फार प्राचीन आह ेत्याच्या िोबतच पाण्यातील खेळाचा इशतहाि फार जनूा आह.े रामायण महाभारत काळात पोहून नदी पार 

केल्याचा उल्लखे आह.े िनै्याला पोहण्याचे प्रशशक्षण शदल्याचा उल्लखे िापडतो निीन ऑशलशपपक खळे ज ेइ. िन 1896 ला िरुू झाल ेत्यात 

पोहणे या खेळाचा िमािेश होता. पाण्यातील खेळात जलतरण, नौकानयन, कयाशकां ग, िॉटर पोलो कॅनोइांग, डायश्हांग, आटीस्टीक शस्िशमांग, िशफिं ग 

इत्यादी पाण्यातील खेळाांपैकी आपण यरे्े जलतरण पहणजचे पोहणे याचा आरोग्यािर काय पररणाम होतो याचा अभ्याि करणार आहोत. आरोग्य हा 

ििािंिाठीच महत्िाचा शिषय आह.े 'आरोग्य नीट आह ेतर ििथकाही शठक आह.े' आरोग्य चाांगल ेअिेल तर मनषु्य आनांदी ि दीर्ाथयषु्य प्राप्त करतो. 

जलतरणाने आरोग्य चाांगल े राहण्यािाठी मदत होत.े आरोग्यािर आहार, ्यायाम, शिचार, आनांद, ्यिहार, आध्यात्म इत्यादी गोष्टी खपू पररणाम 

करतात. आपण यरे्े जलतरणाचा आरोग्यािर काय पररणाम होते ह ेबर्णार आहोत. 

उदे्दश्य: 
१)  जलतरण शिषयी माशहती दणेे. 

२)  आरोग्या शिषयी माशहती दणेे. 

३)  जलतरणाची आरोग्या िाठी भशूमका स्पष्ट करण.े 

जलतरण: 

जलतरण पहणज ेिांपणूथ शरीराचा ्यायाम होणारा क्रीडा प्रकार होय. जलतरण ह ेििािंच्याच आिडीचा खेळ आह.े जलतरण ह ेपाण्यात केल े

जाते. याच्या नािातच जल पहणज ेपाणी ि तरण पहणज ेपार करण,े तरून जाणे िोप्या भाषेत पोहणे अि ेहोईल. 

पाण्यात हात पायाची अशा पद्धतीने हालचाल करणे की ज्यामळेु शरीर पाण्यािर तरांगेल ि एका शठकाणहून दिुरीकडे नेता यईेल याांना जलतरण 

अिे पहणतात. 

जलतरणाच ेखालील प्रकार आहते. 

फ्री स्टाईल - पोटािर मकु्त पोहण ेयात अपेशक्षत आह.े 

ब्रसे्रोक : हात पाय एकाच िेळी उर्डणे ि बांद करण ेयात अपेशक्षत आह.े 

बकॅ स्रोक : पाठीिर पोहणे यात अपेशक्षत आह.े 

बटर फ्लाय : दोन्ही हात एकत्र पढेु टाकून कां बरेिर पाणी मारणे यात अपेशक्षत आह.े 

या ििथ प्रकारात खेळाडूांना कमी िेळात प्रशतस्पध्याथच्या पशहल ेअांतर कापनू शिजय प्राप्त करायचा अितो. 

आरोग्य: 

शारीररक, मानशिक, िामाशजक ि आध्याशत्मक दृष््टया चाांगली शस्र्ती पहणज ेआरोग्य होय. 

आरोग्याचे महत्ि ििािंिाठीच आह.े आरोग्याने मनषु्य आनांदी ि दीर्थ आयषु्य प्राप्त करतो. आजकालच्या ्यस्त जीिन शैलीत आरोग्याला जास्त 

महत्ि प्राप्त झाल ेआह.े आरोग्यािाठी फार पिूीपािनू मनषु्य जागरूक आह.े इ. िन पिूी पिूथ काळात शिशिध ्यायामाचा, आहाराचा उल्लखे 

आपल्याला आढळतो. आरोग्य चाांगल ेराहािे यािाठी महषी पतांजलींनी अष्टाांग योगाची रचना केललेी शदिते यातील आिन, प्राणायाम मळेु शिशिध 
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्याधी बऱ्या होण्याि मदत होत.े अष्टाांग योगाचे पालन पिूी पािनू केल ेतर ्याधी-पािनू मनषु्याच ेिांरक्षण होत ेि आरोग्य प्राप्ती होत.े आपण यरे् े

जलतरणाच्या माध्यमातनू आरोग्यािाठी काय फायद ेआहते ह ेबर्णार आहोत. जलतरण आरोग्य िशुस्र्तीत राखण्याि िहकायथ करते. आजकाल 

आरोग्य चाांगल ेराखण्यािाठी लोक भरपरू खचथ करत आहते पण जलतरणामळेु कमी खचाथत कमी िेळात आरोग्याला चाांगला फायदा शमळू शकतो. 

जलतरणाची आरोग्यासाठी भूल्मका: 

जलतरण आरोग्यािाठी फार उपयकु्त आह.े जलतरण एक जीिन रक्षक कला आह.े जलतरणाची आरोग्यािाठी उपयकु्तता खालील प्रमाणे आह-े  

१) पाण्यात हात, पाय, पोट, पाठ, िांपणूथ स्नाय ूयाांचा ्यायाम झाल्याने यात शक्ती येते. 

२) शरीराचे रक्ताशभिरण िधुारते. 

३) श्वािोच्छिाि जोऱ्यात झाल्याने फुफ्फुिाची क्षमता िाढत.े 

४) हृदयाचे कायथ िधुारते. 

५) एक ताि पोहल्याने ५०० ते ८०० कॅलरी जळतात त्यामळेु िजन कमी होण्याि मदत होत.े 

६) पाण्यामळेु शरीराच्या नाजकू भागाची माशलश झाल्याने िाांध्याांना आराम शमळतो. 

७) पाण्यात हात पाय मारल्यामळेु स्नाय ूतानल ेजातात त्यामळेु लिशचकता िाढते. 

८) पाण्यात ्यायाम झाल्यामळेु एांडॉशफथ न पाझरते त्यामळेु मन आनांदी राहते. 

९) शरीर र्कल्यामळेु शाांत झोप लागत.े 

१०) एकच कायथ ितत केल्यामळेु मन एकाग्र होते. 

११) जलतरणामळेु लठ्ठपणा, मधमुेह, उच्च रक्तदाब, हाडाांची झीज, नैराश्य, पाठदखुी इत्यादी आजार होण्याचा धोका कमी होतो. 

सांशोधन पद्धती: 

िांशोधन कायथपद्धती ही िांशोधनाच्या स्िरूपािर अिलांबनू अिते. प्रस्ततु िांशोधन ह ेििके्षण पद्धतीचा अिलांब करून केल ेआह.े यात पाहणी 

करण,े िणथन करण,े िांबांशधत िाशहत्याचा आढािा र्णेे या बाबी येतात. 
ल्नष्करु् 

जलतरण एक ििािंशगण ्यायाम आह.े यात पणूथ शरीराला ्यायाम होतो. पणूथ शरीराचा पहणजचे हात, पाय, पोट, पाठ, मान इत्यादींचा ्यायाम 

होतो. यामळेु शरीराचे िाढलले ेिजन ज्यामळेु अनेक आजार होतात ते कमी होत ेि आजार टळतात पोहण्याचे शारीररक िोबतच मानशिक िदु्धा 

अनेक फायद ेआहते जिे एांडॉशफथ न मळेु मन प्रिन्न राहत,े एकाग्र राहते, इत्यादी. या ििथ बाबींमळेु अिे पहणता येईल की जलतरणाची आरोग्याच्या 

दृष्टीने महत्िाची भशूमका आह.े 
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