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गोषवारा :- 
         मिहला स�मीकरण एक �यापक �ि�या आह े�याम�ये मिहलांना �यां�या ह�कांचा, अिधकारांचा आिण कत��यांचा 
समज दणे,े �यांना िनण�य घणेा�या �ि�येत भाग घ�ेयाची संधी दणे,े आिण �यां�या जीवनशैलीत सधुारणा घडवनू आणण े
याचा समावेश होतो. मिहलांना �यां�या अिधकारांची, �वाय�तेची आिण समान संध�ची ओळख क�न दणे ेह ेसमाजा�या 
�गतीसाठी आव�यक आह.ेभारताम�ये िलंग समानता आिण मिहला स�मीकरण ह े अ�यंत मह�वाचे सामािजक आिण 
सां�कृितक म�ु े आहते. परंपरेने मिहलांना समाजातील द�ुयम �थान िदले आह े आिण �यांना अनेक �े�ांम�य े प�ुषां�या 
तुलनते कमी संधी िमळा�या आहते. तथािप, आधिुनक काळात मिहलांनी िविवध �े�ांत आपली छाप सोडली आह,े आिण 
�यापैक� एक मह�वाच े �े� �हणजे ��डा. खेळ केवळ शारी�रक �मता विध�त कर�याचे साधन नाही, तर मिहलां�या 
आ�मिव�ास, मानिसक मजबतुी आिण समाजातील �थान सधुार�यासाठी एक शि�शाली मा�यम आह.े मिहलांनी आपले 
�थान िस� केले असनू, ह े�े� मिहला स�मीकरणासाठी एक मह�वाच े�यासपीठ बनले आह.े खेळाम�ये मिहलांना केवळ 
शारी�रकच न�ह,े तर मानिसक आिण सामािजक पातळीवरही सश� बनिव�याची �मता आह.े मिहलांना िविवध खेळांम�य े
सहभागी हो�यासाठी �े�रत करण,े �यां�या स�मीकरणा�या �ि�येला चालना दऊे शकते, कारण खेळ �यांना नेत�ृव, 
सहकाय�, आ�मिव�ास, आिण आ�हानांना सामोरे जा�याची �मता िनमा�ण करतो. 
बीज श�द :- 
           मिहला, स�मीकरण, खेळ, ��डा, शारी�रक, मानिसक, सामािजक, िलंग समानता  
��तावना :- 
         िलंग समानता आिण मिहला स�मीकरण ही आधिुनक भारता�या �गतीसाठी अ�यतं मह�वाची उि�� े आहते. 
समाजात मिहलांना प�ुषां�या बरोबरीन े संधी दणे ेआिण �यांची �मता ओळखनू �यांना पढु ेये�यास �व�ृ करण ेह े केवळ 
�या�य नाही, तर दशेा�या सवा�गीण िवकासासाठी आव�यक आह.े या संदभा�त, खेळ ह ेएक �भावी साधन ठ� शकते.खेळ 
केवळ शारी�रक तंद�ु�ती आिण मनोरंजनापरुते मया�िदत नसनू ते आ�मिव�ास वाढवतात, नेत�ृवगणु िवकिसत करतात आिण 
सामािजक अडथळे दरू कर�यास मदत करतात. भारतीय मिहला खळेाडंूनी रा��ीय आिण आंतररा��ीय �तरावर ल�णीय 
कामिगरी क�न िस� केले आह ेक�, �यांनी िदले�या संध�चा यो�य वापर केला तर �या कोण�याही ��ेात उ�कृ�ता �ा� क� 
शकतात. खेळामळेु मिहलांम�ये आ�मिव�ास वाढतो, �यांना शारी�रक आिण मानिसक बळ िमळते आिण समाजात �यांना 
�वतं� ओळख िमळते. भारतीय मिहला खेळाडंूनी आंतररा��ीय �तरावर आपले नाव कोरले असनू सािनया िमझा�, पी. �ही. 
िसंध,ू िमताली राज, मेरी कोम, �मतृी मानधना, मन ू भाकर, गीता फोगाट यांसार�या खेळाडंूनी आप�या कतृ��वान े
मिहलांसाठी नवीन वाटा ख�ुया के�या आहते. मा�, अजनूही समाजात मिहलांना खेळा�या ��ेात अनेक अडचण�चा 
सामना करावा लागतो. अजनूही अनेक सामािजक बंधन,े पवू��ह आिण संसाधनांची कमतरता यामळेु मिहलांना खेळा�या 
�े�ात अनेक अडचण�चा सामना करावा लागतो.  
�या�या :- 

 िलंग समानता :- 
        "िलंग समानता �हणजे प�ुष आिण ि�यांना समान ह�क, संधी आिण संसाधनांम�ये �वेश असण,े तसेच समाजा�या 
सव� �े�ांम�य ेसमान सहभाग िमळण.े" 
                                              —--------------- संय�ु रा�� संघ (United Nations) 
        "िलंग समानता ही केवळ निैतक गरज नसनू, ती सामािजक आिण आिथ�क �गतीसाठी आव�यक आह.े मिहलांना 
समान संधी िमळा�यास समाजाचा िवकास अिधक गतीन ेहोतो.” 
                                              —------------------अम�य� सेन (Amartya Sen) 

 मिहला स�मीकरण :-         " �ी नावाचा भारतीय समाजातील जो घटक आह े�याला आप�या जीवनात सव� 
�े�ात आप�या स�ु �मता ��य� वापरता यतेील असा समाज िनमा�ण करण े�हणजे सबलीकरण होय."              
                    —-—--— ( डॉ. िवलास आढाव , 2009) 
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         " मिहलांना �यां�या वैयि�क वाढीसाठी आिण िवकासासाठी स�म बनवण ेतसेच �वावलंबी बनवण ेआिण आिथ�क 
��्या �वतं�य हो�यासाठी �ो�सािहत करण े�हणजे मिहला स�मीकरण होय.” 
खेळामुळे होणारे मिहलांचे स�मीकरण 
     खेळ मिहलांसाठी केवळ शारी�रक �मता वाढव�याच े मा�यम नाहीत, तर ते मानिसक, सामािजक आिण भाविनक 
�ि�कोनातून दखेील स�मीकरणासाठी मह�वाचे असतात. खेळांमधनू मिहलांना िमळणारे फायद ेथोड�यात मांडले आहते: 
 
1. शारी�रक स�मीकरण : 

 शारी�रक �वा��य आिण ताकद :  
      खेळामळेु मिहलांच ेशारी�रक �वा��य सधुारते. िनयिमत ��डा�व�ृ�मळेु �दयरोग, डायिबटीस, आिण अ�य शारी�रक 
सम�या कमी होतात. िज�नॅि�ट�स, बा�केटबॉल, आिण अ ॅथलेिट�स सार�या खेळांम�य ेमिहलांना ताकद, �टॅिमना, आिण 
चपळतेचा िवकास होतो. 

 शरीराची लविचकता आिण िनयं�ण :  
       खेळांमळेु शरीर अिधक लविचक, मजबतू आिण तंद�ु�त होते. मिहलांना आप�या शरीरावर अिधक िनय�ंण 
िमळव�यास मदत होते, �यामळेु �यांची जीवनशलैी सधुारते. 

 �वा��याचे मह�व :  
        खेळामळेु मिहलांना �वतः�या शरीराची आिण �वा��याची काळजी घ�ेयाची सवय लागत.े �यांना िनयिमत �यायाम 
कर�याची �ेरणा िमळते, ज े�यां�या मानिसक आिण शारी�रक आरो�यासाठी अ�यंत मह�वाचे आह.े 
 
2. मानिसक स�मीकरण : 

 आ�मिव�ास आिण आ�म-स�मान :  
     खेळ मिहलांना आप�या �मतेवर िव�ास ठेवायला िशकवतात. अनेक खेळांसाठी शारी�रक आिण मानिसक तयारी 
आव�यक असते, �यामळेु मिहलांचे आ�मिव�ास वाढतो. एक खेळाडू �हणनू �यांना आपली �मता िस� कर�याची संधी 
िमळते. 

 िनराशा आिण दबावाशी सामना :  
       �पधा��मक खेळांम�ये मिहलांना पराभवांचा सामना करावा लागतो, आिण यामळेु ते संघष� सहन कर�याची �मता 
िवकिसत करतात. यामळेु �यांची मानिसक �ढता आिण सम�या सोडव�याची �मता वाढते. 

 सकारा�मक मानिसकता आिण �ेरणा :  
         खेळामळेु मिहलांना एका�ता, धैय�, आिण सकारा�मक मानिसकता िवकिसत करण ेसोप ेजाते. उ�च �ित�पधा��मक 
वातावरणाम�ये मिहलांना िटकून राह�यासाठी मानिसक िश�त आिण ताणतणावाचा सामना करण ेिशकवले जाते. 
3. नेतृ�व आिण िनण�य�मता : 

 खेळांमधनू मिहलांना नते�ृवाची भिूमका िनभाव�याची संधी िमळते. टीम �पोट्�सम�य े 
मिहलांना सामिूहक िनण�य घणे,े सम�यांच ेिनराकरण करण,े आिण नते�ृव सलुभपण ेिशकता येते. 

 मिहलांना िविवध ��डा�कारांम�य े�गती आिण नते�ृवाची संधी िमळवनू, ते �यां�या 
 जीवनातील इतर �े�ांम�येही िनण�य घ�ेयाची �मता आिण आ�मिनभ�रता िवकिसत करतात. 
 
4. सामािजक स�मीकरण : 

 खेळ मिहलांना समाजात उ�च �थान िमळव�यासाठी ��ेरत करतात. जे�हा मिहलांचा 
 ��डांम�ये सहभाग वाढतो, ते�हा ते समाजा�या �ढीवादी आिण पारंप�रक धारणांम�ये बदल घडव ूशकतात. 

 खेळांमधनू मिहलांचा सहभाग समाजा�या �ढीवादी धारणांना आ�हान दतेो. मिहला  
खेळाडू आप�या समाजात िपढ्यानिपढ्या आले�या असमानते�या िभंती तोडतात आिण समाजात मिहलां�या भिूमकेचा 
पनुिव�चार करतात. 

 खेळ मिहलांना आ�मिनभ�र, �वावलंबी आिण सश� बनवतात, �यामळेु समाजात  
�यांची आवाज अिधक �भावी होतो. 
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खेळ आिण भारतातील िलंग समानता 
      भारताम�ये िलंग समानतेचा म�ुा मह�वाचा आह,े आिण खेळां�या संदभा�त दखेील हा म�ुा मह�वाचा ठरतो. खेळ 
मिहलांना समान संधी द�ेयाचे एक �भावी साधन ठ� शकतात. परंत,ु इितहासानसुार आिण समाजातील �ढीवादी 
िवचारधारांनसुार, मिहलांसाठी खळेांम�ये समानता साध�यात अनके आ�हानं आली आहते. तरीही, खेळां�या मा�यमातून 
िलंग समानता साध�यासाठी अनेक मह�वपणू� बदल घडवले जात आहते. 

 खेळ मिहलांना शारी�रक��्या स�म बनवतात. �यांच ेशारी�रक आरो�य, ताकद  
सधुारते, जे �यांना आ�मिनभ�र बनवते. 

 खेळां�या मा�यमातून मिहलांना समान �थान िमळव�याची संधी िमळते. यामळेु  
समाजा�या �ढीवादी िवचारधारेला आ�हान िदले जाते आिण िलंग आधा�रत भेदभाव कमी होतो. 

 मिहलांचा ��डाम�य ेसहभाग, �यांना प�ुषांशी समान पातळीवर �पधा� कर�याची संधी  
दतेे आिण समाजात मिहलां�या भिूमका बदलते. 

 मिहलांना उ�च ��डा संधी िमळा�यास �यांचा आ�मिव�ास वाढतो आिण �यांना  
�वतः�या �मतेवर िव�ास ठेवता येतो. 

 मानिसक �ि�कोनातून दखेील, खेळ मिहलांना धैय�, आ�मिव�ास, आिण सम�यांना  
सामोरे जा�याची �मता िवकिसत कर�यास मदत करतात. 

 खेळांम�ये भाग घणेा�या मिहलांना नेत�ृव �मता आिण िनण�य�मता िवकिसत  
कर�याची संधी िमळते. यामळेु �या नसु�या ��डेतच नाही, तर इतर जीवनातील �े�ांम�ये दखेील अिधक �भावी होतात. 

 खेळ िलंग समानते�या ��ीने एक अ�यंत �भावी साधन आहते. मिहलांना समान संधी,  
�ो�साहन, आिण �िश�ण िमळा�यास, ते खेळांम�ये प�ुषांशी समते�या पातळीवर यऊे शकतात, �यामळेु समाजातील िलंग 
भेदभाव कमी होईल आिण मिहलां�या स�मीकरणाला चालना िमळेल. 
मिहला ��डा �े�ातील मह�वाचे उदाहरण 

 सायना नेहवाल आिण पी. �ही. िसधंू :- 
          सायना नेहवाल आिण पी. �ही. िसंध ूया भारतीय बॅडिमंटन खळेाडंू�या यशाने भारतात मिहला ��डा�या �े�ात एक 
नवा �पचं स�ु केला आह.े या दोघी खेळाडंूनी जागितक पातळीवर भारताच ेनाव गाजवले आह,े �यामळेु बॅडिमंटनसार�या 
खेळांम�ये मिहलांचा सहभाग मोठ्या �माणावर वाढला आह.े 

 मीराबाई चानू :- 
     मीराबाई चान ू ही भारतीय वेटिलि�टंग खेळाडू आह े िजने २०२० �या टोिकयो ऑिलंिपकम�ये रौ�य पदक िजंकले. 
ित�या यशामळेु वटेिलि�टंगमधील मिहलांचा सहभाग आिण �यातील मिहलांच ेयश वाढले आह.े 

 मिहला ि�केट सघं :- 
         मिहला ि�केट संघान े अलीकडेच मोठे यश िमळवले आह,े िवशेषत: २०२० �या मिहला T-20 व�ड� कपम�य.े 
यामळेु मिहला ि�केटचा �तर उंचावला आह ेआिण अनेक मलु�ना ि�केट खेळ�याची �ेरणा िमळाली आह.े 
          कबड्डी,कु�ती,नेमबाजी,तलवारबाजी इ�यादी ��डा �कारातील मिहला खेळाडंूची अशी बरीच उदाहरण ेदतेा यतेील 
क� �या�यातून मिहला स�मीकरण झालेले िदसनू येईल. मा� तरी दखेील अजनूही मिहलांना काही आ�हानांना त�ड �ाव े
लागते आह.े �यावर काम क�न अिधक समानता साधता येईल. 
आ�हाने :- 

 मिहलांसाठी खेळां�या सिुवधांची कमतरता. 
 समाजात मिहलां�या खेळांब�ल असलेली नकारा�मक मानिसकता. 
 सरकारी आिण खासगी �े�ांम�ये मिहला खेळाडंूसाठी कमी गुंतवणकू. 

उपाय :- 
 मिहला खेळाडंूना अिधक शारी�रक आिण मानिसक समथ�न िमळवनू दणे.े 
 ��डा ��ेात समान संधी उपल�ध करण.े 
 मिहला ��डापटंूसाठी सरकार�या िविवध योजनांची अमंलबजावणी करण.े 
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िन�कष� :- 
    भारताम�ये खेळ ह े िलंग समानता आिण मिहला स�मीकरणा�या ��ीने मह�वपणू� अंग बनले आह.े खेळां�या 
मा�यमातून मिहलांना सश� बनव�याचे काय� मोठ्या �माणावर स�ु आह,े आिण यामळेु समाजात मिहलांची भिूमका 
अिधक मह�वपणू� झाली आह.े तथािप, अजनूही मिहलांसाठी अिधक समान संधी, सिुवधा आिण समथ�न आव�यक आह.े 
मिहलांना खेळांम�ये अिधक संधी दणे,े �यांना यो�य �िश�ण आिण �ायोजकांसह मदत करण े ह े िलंग समानता आिण 
मिहला स�मीकरणा�या िदशेन ेमह�वपणू� पाऊल ठ� शकत.े 
सदंभ� : 

1. https://www.olympics.com/ioc/gender-equality/gender-equality-through-time 
2. डॉ. िवलास आढाव -  मिहला सबलीकरण  
3. "Women in Sports: Empowering Through Play," National Institute of Sports Studies. 
4. "Sports Psychology and Women's Empowerment," Sports Psychology Journal. 
5. "Gender Equality in Indian Sports," Indian Journal of Social Sciences. 
6. "Women in Indian Sport: A Socio-Cultural Perspective" by S. M. Suresh 
7. "Gender, Sport and Development in India" by Pooja Sawant 
8. https://www-esakal-com. �ि�कोन : मिहला स�मीकरणातील अडथळे  
9. https://www.unesco.org/en/gender-equality-women-empowerment-sports-and-science 
10. Neha J.Hiranandani - Girl Power: Indian women who Broke in Rules 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


