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प्रस्तावना   

               आिच्या आधुशनक युगामधे्य खेळाला शारीररक शशक्षणाला मानिाच्या िीिनामधे्य 

अनन्यसाधारण  महत्व आहे. खेळ शारीररक शशक्षण मानिी  िीिनाचा  अशिभाज्य भाग बनल्याचे शिसून 

येते. खेळ, खेळाडू, मैिान, इिा,  िुखापती  यांचा घशनष्ट संबंध असलेला आपणाला शिसून येतो. खेळ 

खेळात असताना आपल्याला शिशिध आिारांना िुखापतीनंा सामोरे िािून त्यािर मात करािी लागते. 

खेळ खेळताना अनेक प्रकारच्या िुखापतीनंा सामोरे िािे लागते यामधे्य प्रामुख्याने िखम होणे, मोच 

येणे, स्नायू ताणले िाणे, नाकातून रक्तस्राि, घोटे, गुडघे, कंबर, खांिे, कोपर, या शरीरातील  प्रमुख 

सांध्यांना  अशतिापरामुळे होणाऱ्या िुखापती, तणािामुळे होणारी िुखापती, स्नायुबंध फाटल्यामुळे 

होणारी िुखापती, मुरगळण्यामुळे होणारी िुखापती अशा अनेक प्रकारच्या  िुखापतीनंा खेळाडंूना 

सामोरे िािे लागते.  याशशिाय अयोग्य  प्रशशक्षण पद्धती, पुरेसे िाशमिंग अप शकंिा स्ट्र े शचंगचे व्यायाम न 

केल्यामुळे खेळामधे्य िुखापती होण्याचा संभि िास्त असतो. याशशिाय ओव्हरटर ेशनंग, खराब कंशडशन, 

अयोग्य तंत्र यामुळे िुखापती होऊ शकतात. खेळाडू मं्हटल शक िुखापत आलीच पण खेळाडंूना खेळ 

खेळताना आपल्याला शिियाकडे आशण सोबतच आरोग्याकडे लक्ष द्यािे लागते. अशािेळी डॉक्टरांचा 

सल्ला आिश्यक असतो. कारण खेळ खेळत असताना तुमचे शारीररक आशण मानशसक आरोग्य उत्तम 

असणे आिश्यक असते. िर्षभर सुरु असणाऱ्या स्पधाष तसेच सरािामुळे  खेळाडंूना नेहमीच निीन 

िुखापती होत असल्याचे शिसून येते. खेळाडंूना होणाऱ्या िुखापती ह्या नेहमीच गुडघा, खांिा, कोपर, 
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घोटा यांच्याशी िास्त संबंशधत शिसून येतात. अशा िेळी शिश्ांती घेणे, स्वतः ची काळिी घेणे अतं्यत 

आिश्यक आहे . याशशिाय शफशिओथेरपी  करणे योग्य राहील. थोडक्यात स्पोटटषस  इंजु्यरी मॅनेिमेंट हे 

एखाद्या िुखापतीचे व्यिस्थापन आहे ज्यामुळे एखाद्या व्यक्तीला त्याच्या शरीराला हानी न पोहचिता 

शकंिा तडिोड न करता त्याने शनिडलेला खेळ अथिा खेळातील ॲक्टक्टक्टव्हटी  व्यिक्टस्थतपणे  

सफाईिारपणे  करता येणे म्हणिेि त्या िुखापतीचें व्यिस्थापन होय. थोडक्यात खेळाडूला 

िुखापतीबद्दल  शशशक्षत करणे पुढील नुकसान टाळण्यासाठी योग्य उपचार  सुशनशित  करणे त्या 

खेळामधे्य परत सुरशक्षत येणे  याचे योग्य व्यिस्थापन केल्याने  अक्टस्थबंध  हाडे, सांधे, स्नायू  याना 

िीघषकालीन  नुकसान  होण्याचा धोका कमी होतो.  

मैदानावर होिाऱ्या दुखापती :-  

 मैिानािर होणाऱ्या शनम्म्याहून अशधक िुखापतीमंधे्य फॅ्रक्चर, मुक्कामार शकंिा खरचटण्याचा 

समािेश अशधक असतो. बऱ्याच प्रमाणात िुखापती या मैिानािरच खेळताना होतात. अलीकडच्या 

काळात मैिानािर होणाऱ्या िुखापतीमंधे्य मेंिूला मार लागणाऱ्या िुखापतीमधे्य िाढ झाली आहे. 

मैिानािर कधीही िुखापत होऊ शकते. ती िुखापत सौय शकंिा गंभीर असली तरी त्याला कसे 

हाताळतात हे खूप महत्त्वाचे आहे. रक्तस्त्राि, धक्का, स्नायंूना इिा होणे, लचकणे, मुरगळणे, शनखळणे 

आकडी येणे तीव्र िातािरणामुळे होणाऱ्या इिा ि आिार यािर प्रथमोपचार करणे आिश्यक असते, 

पीशडत व्यक्ती बेशुद्ध पडली त्या व्यक्तीला झालेली िखम शकंिा िुखापतीचा प्रकार यांच्याशी संबंशधत 

िेिना होत असेल तर ताबडतोब िैद्यकीय मित मागिािी. िंतुसंसगष टाळण्यासाठी अशा खेळाडंूना 

हाताळताना हात स्वच्छ असािेत.  

मैदानावरील दुखापती :-  

१) पडिे :-           

 सिषसाधारणपणे मैिानािर नेहमी होणाऱ्या िुखापती या व्यक्ती खेळताना शकंिा व्यायाम 

करताना पडू शकते अथिा पकड शनसटते तोल िातो आशण िखम होते अशािेळी आपल्याििळ प्रथम 

उपचाराचे सिष साशहत्य बरोबर असणे आिश्यक आहे से्प्र मलम लािून अशा प्रकारच्या सौय उपचार 

करता येतात.  

२) साांध्ाांना होिाऱ्या इजा :-         

 शरीरात ज्या शठकाणी िोन शकंिा िोनपेक्षा अशधक हाडे एकमेकांना िोडले िातात त्या 

शठकाणास सांधा असे म्हणतात. सांध्याचे भाग एकमेकांपासून अशतिोरिार ि अशनयशमत हालचालीमुंळे 

िूर िाते.  ते पुन्हा मूळ िागेिर बसशिण्यासाठी उपचार करािे लागतात. 
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३) हाडाांच्या इजा :-  

अक्टस्थभंगाच्या सिष प्रकारे येतात.                          

A) साांधा अस्स्थभांग      :-  यामधे्य हाड तुटून त्यांचे  सरळ तुकडे होतात.            

B) जटील अस्स्थभांग   :- या अक्टस्थभंगांमधे्य हाडांचा एकसंघपना नष्ट होऊन हाड हे बािूच्या स्नायूमधे्य   

िािून स्नायूला इिा पोहोचिते अशा अक्टस्थभंगास िटील अक्टस्थभंग  / गंुतागंुतीचा अक्टस्थभंग असे 

म्हणतात.    

C) बहुखांडीय अस्स्थभांग :- िोराचा आघात होऊन हाडांचे बारीक बारीक तुकडे होतात.          

D) हाड वाकिे :-  एकसंघपना नष्ट न होता हाडांमधे्य बाक तयार होतो. या शियेला हाड िाकणे असे 

म्हणतात. हे प्रमाण लहान मुलांमधे्य ि ियोिृद्धांमधे्य आढळून येते. 

४) उष्ण तापमानामुळे होिाऱ्या इजा :- उष्माघात उष्णतेने स्नायंूच्या हालचाली अशनयशमत होऊ 

शकतात. कायषक्षमता उष्णतेने कमी झाल्याने इिा होऊ शकते 

इजा होण्याची कारिे :-  

१) शारीररक :-          

 व्यायामापूिी शकंिा स्पधेपूिी आिश्यक उते्तिक व्यायाम न करणे स्नायंूिर शकंिा इंशियांिर 

प्रमाणापेक्षा िास्त ताण पडल्याने इिा होतात. 

२) मानणसक :-          

 मनाची एकाग्रता नसल्याने, मानशसक संतुलन शबघडल्याने शारीररक हालचाली सुलभ होत नाही 

पररणामी अपघात होतात. 

३) सदोष पादत्रािे, अयोग्य गिवेश :-       

 मैिानािर उतरताना पायातील बूट सैल, अशतघट्ट, शकंिा तळिे घसरडे असल्यास बुटाने पायाचे 

संरक्षण होण्याऐििी इिा होण्याची शक्यता असते. तसेच प्रते्यक खेळामधे्य शरीराचे शिशशष्ट अियि 

कमी अशधक प्रमाणात समाशिष्ट असतात. त्यांच्या हालचाली करत असताना गणिेश िर सुलभ नसेल 

तर इिा होण्याची शक्यता अशधक असते. 

४) सराव नसलेला खेळ :-         

 खेळाडंूचा सराि नसलेला खेळ खेळणाऱ्यांनी सािधपणा बाळगला पाशहिे गशतमानता शकंिा 

अचानक अशत ताकि िापरल्याने इिा होत असते. 

५) अपुरा प्रकाश णकां वा हवामान :-        

 अपुऱ्या प्रकाशामुळे िेग ि शिशांचा अंिाि चुकतो पयाषयाने अपघात होतो. इनडोअर 

िीडांगणामधे्य हिा कोडंलेली  असल्यास िमछाक होऊन घुसमटल्यासारखे होते. 
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६) सदोष क्रीडाांगि :-          

 िीडांगण टणक, उंच, सकल, शनसरडे, शचखलयुक्त शकंिा ओले असल्यास अपघात होण्याची 

शक्यता असते. 

इजाांवर प्रणतबांधात्मक उपाय :- 

“ Prevention is better than Cure” 

A ) Performance Test  :-                   

खेळाडंूचा fitness िाढशिण्यासाठी खेळाडंूची performance Test घेणे. 

उदा.                      

१ )  हृियाचा िमिारपणा िाढिण्यासाठी Twelve minute Run Test.     

२ ) Speed and agility मोिण्यासाठी shuttle run. 

B ) Pretraining  and Precompetative Exercise :-     

       इिा टाळण्यासाठी खेळाडूने General Specific Exercise करािं. 

उदा.                      

General Exercise -  Warm up, cooling down                   

Special exercise यामधे्य                   

१) Continuous           

२) Fartlek                     

३) Interval                

४) Circuit Training, Weight                              

५ ) Playometric 

C) मानणसक तयारी :-          

 कोणताही खेळ खेळताना खेळाडूने आत्मशिश्वास मनाची एकाग्रता ठेिून खेळ खेळला पाशहिे. 

D) सभोवतालच्या वातावरिारूप  सराव   :-  

 अशत थंड शकंिा अशतउष्ण हिामानाचा शरीरािर पररणाम होतो. अशा पररक्टस्थतीत शरीरास 

िुखापत होण्याची शक्यता  िास्त असते.  उष्माघात टाळण्यासाठी योग्य कपडे शकंिा  क्षारयुक्त पेये 

याची व्यिस्था करणे. अशत थंडीत पाय गारठतात. त्यासाठी  प्रशतबंधक  उपाय केल्यास इिा टाळता 

येतात .   

E) सांरक्षक उपकरिे वापरिे :-          
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 इिा िुखापत टाळण्यासाठी संरक्षक उपकरणे अतं्यत आिश्यक आहे उिा.  हॉकीच्या 

गोलकीपर ि फुटबॉलपटूच्या नडगीसाठी शशनगाडष , िेगिान गोलंिाि शिकेटमधे्य असल्यास 

फलंिािांसाठी हेले्मट इत्यािी अनेक उिाहरणे िेता येतील की यांच्या िापरामुळे िीडा अपघात 

झाल्यास संरक्षण शमळिून िुखापत टाळता येऊ शकते. 

F) खेळाच्या शनयमांचे काटकोरपणे पालन केल्यास इिा ि िुखापती टाळता येतात. 

G) थकावटीचा अांदाज :-         

 स्पधेिरयान सहन होण्यापलीकडे थकािट िाणिल्यास ताबडतोब शिश्ांती आिश्यक असते. 

अन्यथा मोठ्या िुखापतीस शकंिा प्राण िाण्याच्या संकटाना तोडं द्यािे लागते. उदा. लांब पल्ल्याच्या 

धािण्याच्या शकंिा पोहण्याच्या स्पधाष. 

H) स्पधेपूवी उते्तजक व्यायाम प्रकार :-       

 तयारीच्या शनयमाप्रमाणे शरीराची स्पधेसाठी तयारी  होण्यासाठी ‘Warming up’  व्यायाम 

प्रकार केल्यास अचानक स्पधेत शरीरािरील ताण सहन करण्याची क्षमता प्राप्त होते ि िुखापट टाळता 

येते. 

I) साणहत्याचा सुयोग्य वापर :-         

 खेळाडूने खेळ खेळत असताना िीडा साशहत्याची हाताळणी योग्य रीतीने केली पाशहिे . 

इजाांचे व्यवस्थापन :-         

 शरीराच्या अियिाला अगर इंशियाला इिा झालेली असेल तर त्याचे व्यिस्थापन करत असताना 

टप्या टप्याने व्यिस्थापन करण्यात यािे. याची थोडक्यात माशहती पुढील प्रमाणे 

१) प्रथमोपचार  - First Aid 

२) ताबडतोब इलाज  -  Immediate Management 

३) नांतरच्या काळातील इलाज  -  Later Management 

वरील घटकाांची थोडक्यात माणहती पुढील प्रमािे साांगता येईल 

१) प्रथमोपचार :-            

 प्राण िाचिणे, िेिना कमी करणे, मज्जा घातापासून रोग्याचा बचाि करणे िखमेचे गांभीयष िाढू 

न िेणे हा हेतू प्रथमोपचाराचा असतो. 

२) ताबडतोब उपाय :-         

 ििाखान्यात पोहोचशिल्यानंतर केले िाणारे उपाय हे या टप्यात येत असतात ििाखान्यात 

पोहोचशिल्यानंतर रोग्याच्या इिांचे शनिान करून त्यािर उपाय केले िातात. 
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(RICE) R = REST , I= ICE , C= COMPRESSION,  E = EVALUATION)  

3) नांतरचे व्यवस्थापन :-         

 ििाखान्यातून बाहेर पडल्यािर झालेली इिा िास्त शचगळू शकंिा िाढू नये यासाठी काळिी 

घेणे. िरील तीन टप्प्प्यात होणाऱ्या इिांचे व्यिस्थापन कसे करता येईल हे पुढील प्रमाणे सांगता येईल. 

अ) स्नायू ईजाांचे व्यवस्थापन :-  

१)प्रथमोपचार :-                         

 िखम झालेल्या भागाला शिश्ांती िेणे त्याची हालचाल शून्य करणे, मसाि करू नये,  

 थंड बफाषच्या साह्याने िाब िेणे. 

  बफाषचा सरळ उपाय टाळािा. 

२) ताबडतोब इलाज :-                     

 आच्छाशित बफष  आशण पे्रशर बँडेिचा उपयोग करािा.   

  िखम झालेला भाग उंचािर ठेिािा. 

३) नांतरच्या इलाज :-                 

 िखम शचघळणार नाही याची काळिी घ्यािी.   

  िखम झालेल्या भागाला परत इिा होणार नाही याची काळिी घ्यािी. 

ब) हाडाांच्या इजाांचे व्यवस्थापन :- 

 हाडांच्या इिांचे स्वरूप पाहणे गरिेचे असते.  

 यामधे्य मैिानापासून ििाखान्यापयिंत पोहोचशिण्यासाठी खूप मोठी काळिी घ्यािी लागते.  

 यामधे्य हाडाच्या इिेचे स्वरूप समिून प्रथमोपचार करािा लागतो.    

१) प्रथमोपचार :-                  

 इिा झालेला अियि आहे त्या क्टस्थती ठेिािा.               

 रक्तस्त्राि होत असल्यास बंि करािा.          

 आधार पट्टी बांधािी.                         

 मज्जा घातापासून बचाि करािा / रोग्याला धीर द्यािा.          

 अियि िुखणार नाही याची काळिी घ्यािी आधारफळी झोळी पट्टी बांधािी. 

२) ताबडतोब इलाज :-                 

 हॉक्टस्पटलमधे्य पोचल्यानंतर X-Ray / Bone scan च्या साह्याने इिेचे स्वरूप पाहून शनिान 
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करणे.  िखम झालेल्या भागाची गरिेशशिाय हालचाल न करता व्यिक्टस्थत हाडाला हाड िोडून त्याचे 

प्लास्ट्र करणे.    

 ३) नांतरचा इलाज :-  िखम बरी झाल्यानंतर पुन्हा एकिा x-ray/ bone scan करून हाड 

पूिषक्टस्थतीत आहे का याची खात्री करून घेणे. इिा झालेल्या भागाची काळिी घेणे.    

क) साांध्ास होिाऱ्या इजाांचे व्यवस्थापन :-                 

१) प्रथमोपचार :-                           

रोग्यास िेिना होणार नाहीत अशा आरामिायक क्टस्थतीत ठेिणे            

इिा झालेल्या भागाची हालचाल होणार नाही याची काळिी घेणे.            

इिा झालेला भाग हा आधारफळी ि बँडेि साह्याने बांधािा. 

२) ताबडतोब इलाज :-  

 आरामिायक क्टस्थतीत हॉक्टस्पटलमधे्य पोहोचशिणे . 

 ऑथोस्कोपी सारख्या आधुशनक तंत्रज्ञानाच्या साह्याने शनिान करणे. 

 शििेचे गांभीयष समिण्यासाठी एक्स-रे आधार घेऊन शनिान करणे. 

३) नांतरचा इलाज :-           

 इतर सांध्यांची शारीररक सुदृढता िाढशिण्यास भर िेणे.     

 Isometric exercise िर भर िेणे.        

णनष्कषष / समारोप  :-         

 अशा रीतीने खेळ म्हटल्यािर इिा या योगायोगाने येतातच शारीररक हालचाली शशिाय खेळ 

नाही शारीररक हालचाल केली की इिा होण्याचा संभि अशधक असतो परंतु आपण त्या िास्तीत िास्त 

टाळण्याचा प्रयत्न केला पाशहिे त्यासाठी शारीररक ि मानशसक दृष्ट्या तंिुरुस्त असणे गरिेचे आहे. 

त्याचप्रमाणे नमूि केल्याप्रमाणे आपल्या अियिांना होणाऱ्या इिांचे स्वरूप पाहून िगीकरण करून 

त्यािर प्रथम उपचार ि त्वररत उपचार ि इिा पूणष बरी झाल्यानंतर काळिी घेतली पाशहिे 
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