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खळेवाडू त ेरिीडवामतं्री (रवाजत्ध्णिट्ंसग रवाठोड)

िाज्वध्यनकसंग	िाठोड	् ांचा	जनम	२९	जानरे्वािी	१९७०	् ा	
क््विी	 िाजस्ान	 ्र्े ील	 जसैलमरेि	 ्र्े रे	 झाला.	 त्ाच्ा	
्वडलाचंरे	ना्व	कन्यल	लक्मणकसगं	िाठोड	्व	आईचरे	ना्व	मजंथू	
िाठोड.	भािताला	ऑकलकंपकमध्रे	परुुिांच्ा	िथूटतींग	डबल	टॅ्प	
्ा	नरेमबाजी	प्रकािात	पक्हलरे	्वै् सक्क	िौप्	प्क	कमळ्वथून	
्रेणािा	खरेळाडू	म्हणथून	िाज्वध्यनकसगं	िाठोड	प्रकस्	्ध	झालरे.

िालर्े 	जी्वनात	िाठोड	्हरे	बासकटे	बॉल,	व्हॉलीबॉल,	
कक्रकटे,	फरुटबॉल,	कबड्ी	आकण	ॲ्लरेकटकसचरे	 (मै् ानी	
सपधा्य)	 उतकृष्ट	 खरेळाडू	 ्होतरे.	 िाष््टी्	 कक्रकेट	 सपधजेतील	
उतकृष्ट	खरेळामळुरे	त्ांना	सककूल	गरेम	फडेिरेिन	ऑफ	इकंड्ानरे	
किष््ृवतती	 क्ली.	 िाष््टी्	 िक्षा	 अका्मी	 (NDA)	 च्ा	
बासकटे	बॉल	टीममधथून	िान्ाि	खरेळ	करून	त्ांनी	व्सक्गत	
स्ुवण्यप्क	प्राप्	कलेरे.	त्ांना	NDA	तील	स्ववोतकृष्ट	खरेळाडू	
पिुसकाि	 ‘NDA बलेजर’ ि े सनमानित करण्ात आल.े 
्डहेरा्ूडि ्थेील इनं्ड्ि नमनलटरी ॲकॅ्डमीमध् े दाखल 
झाल्ािंतर वहकॉलीबकॉल, ्ुटबकॉल, नक्रककेट, बकॉप्कसगं, वकॉटर 
पोलो ् ा खळेातील सवुण्वपदकके त्ांिी प्राप्त ककेली. सवबोतककृष 
खळेा्ूड ठरल्ािे त्ांिा शीख रेनजमेंटच ेसवुण्व पदक बहाल 
करण्ात आल.े ्ा दरम्ाि सव्वशषे्ठ कॅ्डटे घोनषत करूि 
बो्ड्व ऑ् ऑिर हा पुरसकार बहाल करण्ात आला.

१९९६ मध्े राजवध्विनसगं राठो्ड ्ांच े िमेबाजीचे 
प्रनशक्षण आमवी माकस्व मैि इन र्ेंटरी सकरूलमध् ेझाले. त्ाितंर 
नदल्ी ्थेील कके. ्डी. कणवी नसहं शटूींग रेंजमध्े त्ािंी 

िमेबाजीचा नि्नमत सराव सुरू ककेला.
२००३ मध् ेत्ािंी साइप्रसमधील निकोनस्ा ् ा शहरात 

जागनतक चरॅप्मप्िनशपमध् ेकांस् पदक नजकंल.े
भारती् लषकरी सवेेत लफेटिंटच्ा पदावर असलले्ा 

राजवध्विनसंग  राठो्ड ्ािंी २००४  च्ा ॲथनेस 
ऑनलंनपकमध् ेपुरुषाचं्ा शनूटंग ्डबल ट्रॅप सपधवेत रौप् पदक 
प्राप्त ककेल.े २००५ साली झालले्ा आनश्ाई  क्ल ेशनूटगं 
चरॅप्मप्ि सपधवेत सानंघक सुवण्व पदक नमळविू दणे्ात 
राजवध्वि ् ाचंा मोलाचा वाटा होता. त्ािंी २००२ ते २००४ 
च्ा आनश्ाई सपधवेत सलग तीि वळेा सवुण्वपदक नमळवले, 
्ाचबरोबर राष्कुल सपधा्व २००२ व २००६, ISSF वल्ड्व 
शनूटंग चरॅप्मप्ि नशप, एनश्ि के्ल टागवेट चरॅप्मप्िनशप अशा 
नवनवध सपधाांत त्ािंी २५ आंतरराष्ी् पदकके नमळवली.

लषकरातिू निवतृत झाल्ािंतर त े राजकारणात सनक्र् 
झाल ेव २०१४ च्ा लोकसभा निव्डणुकीत निव्ूडि आल.े 
सरुुवातीला मानहती व प्रसारण राज्मतं्ीपदावर काम 
ककेल्ाितंर त्ाचं्ाक्ड ेक्री्डा खात्ाचा का ््वभार सोपवण्ात 
आला. ऑकलंकपक िमेबाज क्री्डामतं्ी झाल्ाि ेत्ािंी प्रचं्ड 
उतसाहािे क्री्डाक्षते्ात का्ा्वला सुरुवात ककेली.

खेळ हा देशाच्ा भनवष्ाच्ा ् ोजिांचा एक महत्वपणू्व 
भाग आह,े ितेतृवनवकास साधिू तरूणािंा चागंला माणसू  
महणिू घ्डवण्ाची क्षमता खेळात आह ेअसा नवचार व्क् 
करूि खेळातिू भारती् खेळा्ंूडिा आंतरराष्ी् व्ासपीठ 
उपलबध वहाव ेआनण आपली क्षमता जगासमोर मा्ंडण्ाची 
सधंी नमळावी ्ा उद् देशाि े भारती् क्री्डाक्षते्ात िविवीि 
्ोजिांचा समावेश ककेला. त्ािंी ‘खेलो इनं्ड्ा’ आनण ‘टागवेट 
ऑनलंनपक पोन्ड्म’ (TOP) ्ा ्ोजिा निमा्वण ककेल्ा.
्ामळुचे आज खेळातील अनभरुची वाढण्ास मदत होत 
आह.े

त्ाचं्ा क्री्डाक्षते्ाच्ा कामनगरीची दखल घते त्ािंा 
भारत सरकारिे २००३-०४ मध् े अजु्वि परुसकार,  
२००४-०५ मध् ेराजीव गाधंी खेलरति परुसकार ह ेक्री्डा 
क्षते्ातंील राष्ी् परुसकार देऊि सनमानित ककेल.े सि  
२००५-०६ मध्े पद् मशी हा सवबोच्च िागरी परुसकार बहाल 
करण्ात आला. अनतनवनशष सवेा पदक त्ािंा नमळाले 

खेळाडूंच्ा ्शोगाथा
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आह.े जरिगजेडयर दिरा्मखराली अ्सरा िरुसकरार प्राप्त करणरार ेते 
िजहलचे भरारतीय ्सजैिक ठरले. अशरा यरा जिगरबराि खळेराडूलरा 
तररार भरारतीयरंाचरा ्सलरार!
एक किािी व्प्तिमत्व (पी. टी. उषा)

पी. ्ी. उषा हटे भारतात आलण जगात गाजिटेिटे 

वयसक्मत््व आहटे. पी. ्ी. उषा एक महान ॲथलि् होती. 
आजदटेखीि सगळांत जोरात पळणारी मलहिा कोण असटे 
ल्वचारिटे तर मिुाचंया तोंडात पी. ्ी. उषाचटेच ना्व यटेतटे.

जयून २७, १९६४ मधयटे पैति आलण िक्मी अममा याचंया 
पो्ी जनमािा आिटेिटे हटे ६ मिुांमधीि २ नबंरचटे अपतय 
पायोिी ना्वाचया एका छोट्ा गा्वात अलतशय गरीब कु्ंुबात 
जनमािा आिटेिी ही मिुगी जया शाळटेत जात होती तया 
शाळटेचटे शारीररक लशक्क बािकृषणा मास्र यांना खटेळाची 
खयूप आ्वड होती. एकदा उषाचया ्वडिांबरोबर बोित 
असताना तयाचंी नजर एका खटेळत असिटेलया िहान मिुीकडटे 
गटेिी. लतनटे लनळा रंगाचा धुळीत माखिटेिा सक ््स घातिटेिा 
होता. तया मुिीचया पायांची हािचाि इतकरी जिद होती करी 
सपंयूण्स खटेळ होईपययंत बाळकृषण सरांची नजर ह्िी नाही. 
खटेळ सपंलया्वर अलतशय शांतपणानटे तयांनी तया मिुीिा हाक 
मारिी ्व लतिा ल्वचारिटे, ‘बाळ तझुटे ना्व काय’? या्वर लतनटे 
अगदी भीतभीत उततर लदिटे, ‘उषा ४ थी क्ास’.

तयाच लद्वसापासयून पी. ्ी. उषाचया यशाचया 
कारलकददीिा खरी सरुु्वात झािी. बाळकृषणा मास्र यानंी 
शाळटेत काही मिुांना लन्वडिटे, तयात पी. ्ी. उषाही होती. 
दररोज भरपयूर सरा्व करून घटेतलयानतंर सर तयांना चहा ्व 
नाटिा दटेत असत. अशा प्रकारटे तयांचया छत्छायटेखािी लतचटे 
प्रलशक्ण सरुू झािटे.

४ थी इयततटेत असताना एकदा एका सपधधेत लतनटे ७ ्वी 
चया ्वगा्सतीि मुिींबरोबर सपधा्स लजकंिी ्व ॲथिटेल्कसचया  
लदशटेनटे लतची ्वा्चाि सरुू झािी. १९७६ सािी केरळ 
सरकारनटे एक ् ्टेलनगं से्ं र सरुू केिटे. उषािा तया्वटेळी २५० रु. 
ची सकॉिरलशप लमळािी आलण ॲथिटेल्कसचया न्वीन 
सलु्वधा लमळालया.
पी. टी. उषाची कािकीद्थ :

१९८० रधय ेवयराचयरा अवघयरा १६ वषषी ्सगळरातं तरुण 
धराविटू महणिू जतची जिवड झराली.

१९८२ रधय ेउषरालरा १०० री/२०० रीटर धरावणयरात 
रौपय िदक जरळराले. आजशयराई खेळरारधय े ४०० रीटर 
धरावणयरात जतिे िजहल े ्सवुण्म िदक जरळवल.े जतिे १००, 
२००, ४०० रीटररधय े ्सलग ्सवुण्म िदक जरळविू  
िरागजतक जवक्रर केलरा. १९८६ चयरा ्सऊेल आजशयि  
सिधधेत ४ गोलड व १ ज्सलवह अशी ५ रडेल्स घऊेि ती घरी 
आली. जतचयरा यरा ॲथलजेटक्सरधील अप्जतर यशरारळुे 
जतलरा Golden Girl, िराथोली एक्सपे््स अशी जकतीतरी  
िराव ेजरळराली, इतकेच िवह ेतर १९८४ रधय ेउषरालरा िद ्रश्ी 
व अिु्मि िरुसकरार जरळरालरा. 

१९९१ रधय े तयरािंी श्ीजिवरा्सि यरंाचयराशी लग्न केल.े 
तयरािंतर तयरािंी उज्वल िरावराचयरा रुलरालरा िनर जदलरा. १९९८ 
रधय ेअचरािक ३४ वष्म वयराचयरा िी. टी. उषराि ेिनुहरा एकदरा 
ॲथलजेटक्सरधय ेप्वशे केलरा व ििरािरधय ेफुफुओकरा यथेे 
आयोजित एजशयि टट्रॅक फेडरेशिरधय ेभराग घेऊि २०० व 
४०० रीटररधय ेरौपय िदक जरळविू ह ेिराहीर केल ेकी वय हे 
कोणतयराही यशराचयरा आडव ेयऊे शकत िराही.

इतके करूिही ती थरंाबली िराही. आिल ेह ेसवपि अ्सचे 
िढेु जिवतं रराहराव े महणिू ती आिही केरळरधय े ॲथजलट 
सककूल चरालवत.े जतथ े ती तरुण रलुरािंरा ॲथलजेटक्सचे 
प्जशक्षण देत.े

आपि्ाई सपराा्ं  पी. टी. उषाची पदकप्ाप्त कामपगिी
आपि्ाई खतेळ :
१९८२ - लदल्ी, २  रौपयपदके
१९८६ - सटेऊि, ४  स्ुवण्सपदके, १ रौपयपदक
१९९० - लबजींग, ३  रौपयपदके
१९९४ - लहरोलशमा, १ रौपयपदक
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खािीिखटेळाडूंचीमादितीदमळिनूतक्तापणू्गकरा.

अ.क्र. खटेळाडूचटेनाि खटेळाचटेप्रकार स्पधा्गकामदगरी पुरस्कार

१. खाशाबा जािव

२. वलएेंडर पेस

३. कणा्टम मल्लेशवरी

४. राजवि्टनवसंग राठोड

५. अवभनव वबंद्ा

६. सुशील कुमार

७. ववजेंिर वसंग

८. ववज् कुमार

९. ्ोगेशवर ितत

१०. मेरी कोम

११. साईना नेहवाल

१२. गगन नारंग

१३. पी. वही. वसंिू

१४. साक्षी मवलक

१५. वहमा िास
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प्रवातयटक्षक कवाय्ण

१ 

िवारीररक ्ुसदृढतवा
•  प्रनशक्षण पद्धती : सनककिट ट्ेनिंग, वेट ट्ेनिंग, प्ा्ोमेनट्क ट्ेनिंग, ्ाट्वलेक ट्ेनिंग, गनतरोध मानलका 

(Obstacle course), एरोनबकस/झुंबा, ABC न्ड्लस इत्ादी.
्ूसचिवा :  ्ा बाबींचा सराव करतािा संच, आवत्विे, दोि संचांमधील नवशांती, तीव्रता, नवनवधता, 
कानठण्पातळी व दोि व्ा्ामांचे एकत्ीकरण इत्ादी घटक जाणिू त्ाप्रमाणे सराव करावा.

२

मैदानी बाबी (अक्नवा्य्ट)
•  धावणे - १०० मी/२०० मी/४०० मी. पैकी एक; ८०० मी/१५०० मी. पैकी एक
•  ्केकीच्ा बाबी व उ्डी प्रकार - कोणत्ाही एका ्केकीच्ा व एका उ्डीच्ा बाबीचा अध््ि करूि 

सराव करावा. ्ाव्नतररक् इतरही मैदािी बाबींचा (ऐप्चछक) सराव करणे.

३

क्वक्वध खेळ व रिरीडा स्धा्ट
•   मागील वगा्वमध्े खेळलेल्ा खेळांपैकी कोणत्ाही दोि खेळांमध्े प्रावीण् नमळवण्ाच्ा दृप्षिे त्ा 

खेळाचा प्रगत सराव करावा. सरावात उततजेक हालचाली, खेळातील कौशल्े, ्डावपेच ्ांचा 
समावेश असावा. सराव झाल्ािंतर नशनथलीकरण करणे.

४

्यपोग
•  पाठ्पुसतकात नदलेल्ा आसिांव्नतररक् बैठकप्सथती, श्िप्सथती, नवपरीत श्िप्सथती व 

दं्डप्सथतीतील आसि प्रकारांिुसार प्रत्ेकी नकमाि पाच आसिांचा सराव करावा. 
•  प्राणा्ाम :  अिुलोम - नवलोम ्ा प्राणा्ामाचा सराव करणे. 
• कपालभाती ्ा नक्र्ेचा तसेच पाठ्पुसतकात नदलेल्ा मुद्ांचा सराव करणे.  

५

उ्रिम (क्दलेल्या उ्रिमाटं्ैकरी क्कमान एक उ्रिम प्रत्येक सत्ात ्ूर्ट किावा.)
•  सा्कल नट्प
•  न्टिेस ॲपच्ा साहाय्ािे शारीररक उपक्रम करणे व त्ाच्ा िोंदी ठेवणे. (नकमाि सात नदवसांच्ा)
•  क्री्डा सानहत् प्रदश्वि (नचत् सवरूपात, प्रनतककृती अथवा प्रत्क्ष क्री्डा सानहत् इत्ादी)
•  व्ा्ामांच्ा नवनवध सानहत्ांची ्ादी करावी. सानहत् वापरूि िवीि व्ा्ाम करूि पहाणे.
•  क्री्डा प्रशिमंजुषेचे आ्ोजि करणे.
•  क्री्डा संकुलांिा भेटी देऊि तेथील क्री्डा सो्ीसुनवधांच्ा िोंदी करणे.
•  नप्रनम्र लीगच्ा धतवीवर शाळेमध्े कोणत्ाही एका खेळाच्ा आंतरवगवी्/आंतरकुल सपधाांचे 

आ्ोजि करणे. (उदा. खेळा्डूंचा नललाव, संघ मालक, संघ व्वसथापक, प्रनशक्षक इत्ादी)
•  सामूनहक सू््विमसकाराचे निप्शचत ध्े् ठरविू ते गाठण्ाचा प्र्ति करणे.

म्हत्वाची सूचना : कपोरत्या्ही रिरीडा कौशल्याचे, शािीरिक उ्रिमाटंचा, मैदानी खेळ प्रकाि इत्यादी बाबींचा सिाव तज्ज्ञ 
माग्टदश्टकाटंच्या माग्टदश्टनानुसािच किावा.


