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Traditional Indian Games and Well-being 

પરંપરાગત ભારતીય રમતો અને સખુાકારી 

ભલુાભાઈ એસ. પટેલલયા 
સહાયક અધ્યાપક 

ડી.ડી. ચોક્સી કોલેજ ઓફ સેકન્ડરી એજ્યકેુશન, પાલનપરુ 

સારાશં 

        ભારત વિવિધ સસં્કૃવતઓ, પરંપરાઓ અને લોકજીિનથી સમદૃ્ધ દેશ છે. ભારતીય પરંપરામા ં
રમતોનુ ં વિશેષ સ્થાન રહ્ુ ં છે. કબડ્ડી, ખો-ખો, મલ્લખભં, કુસ્તી, ગીલી-ડડંા, લગોરી, કાચંા, 
પરંપરાગત તીરંદાજી તથા વિવિધ પ્રાદેવશક રમતો માત્ર મનોરંજનના સાધનો નહોતા, પરંત ુ
શારીરરક તદુંરસ્તી, માનવસક ચપળતા, સામાજજક સહકાર, વશસ્ત, આત્મવિશ્વાસ અને સાસં્કૃવતક 
જોડાણ વિકસાિિાના માધ્યમો પણ હતા. 

      આધવુનક સમયમા ં શહરેીકરણ, અભ્યાસનુ ં િધત ુ ં દબાણ, ખલુ્લા મેદાનોની અછત, બેઠાડુ 
જીિનશૈલી અને મોબાઇલ તથા રડજજટલ સાધનોના િધતા ઉપયોગને કારણે બાળકો અને 
યિુાનોના સરિય રમતોમા ંભાગ લેિાના અિસર ઘટયા છે. આિા સદંભભમા ંપરંપરાગત ભારતીય 
રમતોનુ ંપનુઃસ્થાપન શારીરરક અને માનવસક સખુાકારી માટે મહત્િપણૂભ બની શકે છે. 

      આ સશંોધનપત્રમા ં પરંપરાગત ભારતીય રમતો અને સિાાંગી સખુાકારી િચ્ચેના સબંધંનુ ં
વિશ્લેષણ કરિામા ં આવયુ ં છે. તેમા ં શારીરરક સ્િાસ્્ય, માનવસક સ્િાસ્્ય, ભાિનાત્મક સતંલુન, 

સામાજજક કૌશલ્યો, સહકાર, નેતતૃ્િ, વશસ્ત, સાસં્કૃવતક જાગવૃત અને સમદુાય સાથેના જોડાણમા ં
પરંપરાગત રમતોની ભવૂમકા સમજાિિામા ં આિી છે. આ અભ્યાસ િણભનાત્મક અને િૈચારરક 
સ્િરૂપનો છે અને વશક્ષણ, શારીરરક વશક્ષણ, આરોગ્ય તથા ભારતીય પરંપરાગત રમતોને લગતા 
ઉપલબ્ધ સારહત્યના આધારે તૈયાર કરિામા ંઆવયો છે. 

મખુ્ય શબ્દો: પરંપરાગત ભારતીય રમતો, સ્િદેશી રમતો, સખુાકારી, શારીરરક સ્િાસ્્ય, માનવસક 
સ્િાસ્્ય, સિાાંગી વિકાસ, વશક્ષણ, ભારતીય સસં્કૃવત. 
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૧. પ્રસ્તાવના 

          સખુાકારી એટલે માત્ર રોગમકુ્ત હોવુ ંનહીં, પરંત ુવયક્ક્તનુ ંશારીરરક, માનવસક, ભાિનાત્મક 
અને સામાજજક રીતે સ્િસ્થ તથા સતંલુલત હોવુ.ં વશક્ષણના કે્ષત્રમા ં વિદ્યાથીની સખુાકારીનુ ં વિશેષ 
મહત્િ છે, કારણ કે સ્િસ્થ અને આનદંમય વિદ્યાથી અભ્યાસમા ંિધ ુસરિય રીતે ભાગ લઈ શકે છે, 

ધ્યાન કેન્દ્ન્િત કરી શકે છે અને પોતાના વયક્ક્તત્િનો સિાાંગી વિકાસ કરી શકે છે. 

          પ્રાચીન સમયથી ભારતીય સમાજમા ં જ રમતો અને શારીરરક પ્રવવૃિઓને જીિનનો 
અલભન્ન ભાગ માનિામા ંઆિતો હતો. ગામડાનંા મેદાનો, શાળા-આંગણા ંઅને સામદુાવયક સ્થળોએ 
બાળકો અને યિુાનો વિવિધ રમતો રમતા હતા . આ રમતો માટે ઘણી િખત મોંઘા ંસાધનોની 
જરૂર પડતી નહોતી. દોડવુ,ં કદૂવુ,ં પકડવુ,ં ફેંકવુ,ં સતંલુન જાળિવુ,ં ચપળતાથી રદશા બદલિી અને 
ટીમ સાથે કાયભ કરવુ ંજેિી કુશળતાઓ રમતો દ્વારા સહજ રીતે વિકસતી હતી. 

      કબડ્ડી અને ખો-ખો જેિી રમતોમા ં ઝડપ, ચપળતા, સહનશક્ક્ત અને વયહૂરચનાનો વિકાસ 
થાય છે. લગોરીમા ં વનશાન સાધિાની અને ટીમ સાથે કાયભ કરિાની કુશળતા વિકસે છે. ગીલી-
ડડંામા ંહાથ-આંખનુ ંસકંલન અને એકાગ્રતા જરૂરી છે. મલ્લખભંમા ંશક્ક્ત, લિચીકતા, સતંલુન અને 
શરીર પર વનયતં્રણ જરૂરી બને છે. કુસ્તીમા ંશક્ક્ત, સહનશક્ક્ત, વશસ્ત અને આત્મવનયતં્રણનુ ંમહત્િ 
જોિા મળે છે. 

        આધવુનક સમયમા ં બાળકોનો મોટો સમય મોબાઇલ, ટેલલવિઝન, કમ્પ્યટુર અને અન્ય 
રડજજટલ સાધનોમા ંપસાર થાય છે. આ પરરક્સ્થવતમા ંપરંપરાગત રમતો માત્ર િારસાની બાબત 
નથી, પરંત ુસરિય જીિનશૈલી અને સિાાંગી સખુાકારી માટે ઉપયોગી શૈક્ષલણક સાધન પણ બની 
શકે છે. 

૨. પરંપરાગત ભારતીય રમતોનો અર્થ 

          પહલેાના સમયની  ભારતીય રમતો એિી રમતો છે  જે ભારતીય સમાજના વિવિધ 
પ્રદેશો અને સમદુાયોમા ંપેઢી દર પેઢી રમાતી આિી છે. આ રમતો સ્થાવનક પયાભિરણ, સામાજજક 
જીિન, સસં્કૃવત અને લોકપરંપરાઓ સાથે જોડાયેલી હોય છે. 
       ભારતમા ં વિવિધ પ્રદેશોમા ં અલગ-અલગ સ્િરૂપની રમતો જોિા મળે છે. કેટલીક રમતો 
આજે રાષ્ટ્રીય અને આંતરરાષ્ટ્રીય સ્તરે પણ વિકસેલી છે, જ્યારે કેટલીક રમતો હજુ સ્થાવનક સ્તરે જ 
પ્રચલલત છે. 
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કેટલીક જાણીતી પરંપરાગત ભારતીય રમતો નીચે મજુબ છે: 
 કબડ્ડી 
 ખો-ખો 
 મલ્લખભં 

 કુસ્તી 
 ગીલી-ડડંા 
 લગોરી અથિા સાત પ્થર 

 પરંપરાગત તીરંદાજી 

 વિવિધ પ્રાદેવશક દોડ અને કદૂની રમતો 

આ રમતોની વિશેષતા એ છે કે તેમા ંશારીરરક પ્રવવૃિની સાથે સામાજજક અને માનવસક પ્રવવૃિ પણ 
જોડાયેલી હોય છે. 

૩. સશંોધનના હતેઓુ 

 આ સશંોધનપત્રના મખુ્ય હતેઓુ નીચે મજુબ છે: 

1. પરંપરાગત ભારતીય રમતોના અથભ અને મહત્િને સમજવુ.ં 

2. પરંપરાગત રમતો અને શારીરરક સખુાકારી િચ્ચેનો સબંધં સમજિો. 
3. માનવસક અને ભાિનાત્મક સખુાકારીમા ંપરંપરાગત રમતોની ભવૂમકાનો અભ્યાસ કરિો. 
4. સામાજજક કૌશલ્યો અને સહકારના વિકાસમા ંરમતોનુ ંમહત્િ સમજવુ.ં 
5. ભારતીય સસં્કૃવત સાથે વિદ્યાથીઓના જોડાણમા ંપરંપરાગત રમતોની ભવૂમકા સમજિી. 
6. વશક્ષણમા ંપરંપરાગત રમતોના ઉપયોગની શક્યતાઓ શોધિી. 

7. શૈક્ષલણક સસં્થાઓમા ંપરંપરાગત રમતોના પ્રોત્સાહન માટે સચૂનો આપિા. 

૪. ઉત્કલ્પનાઓ 

1. પરંપરાગત ભારતીય રમતો વિદ્યાથીઓની શારીરરક સખુાકારીમા ંહકારાત્મક ભવૂમકા ભજિ ે
છે.  

2. પરંપરાગત રમતો વિદ્યાથીઓની માનસસક અને ભાવનાત્મક સખુાકારીના વિકાસમા ંમદદરૂપ 
થાય છે.  
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3. ટીમ આધારરત પરંપરાગત રમતો વિદ્યાથીઓમા ં સહકાર, સવંાદ અને નેતતૃ્વ કૌશલ્યો 
વિકસાિિામા ંમદદરૂપ થાય છે.  

4. પરંપરાગત ભારતીય રમતો વિદ્યાથીઓને ભારતીય સસં્કૃસત અને સ્ર્ાસનક પરંપરાઓ સારે્ 
જોડવામા ંમદદરૂપ બને છે.  

5. વશક્ષણમા ંપરંપરાગત રમતોના સમાિેશથી વિદ્યાથીઓનો સવાાંગી સવકાસ અને સખુાકારી 
પ્રોત્સારહત થઈ શકે છે.  

૫. સશંોધન પદ્ધસત 

        આ સશંોધનપત્રમા ંવર્થનાત્મક અને િૈચારરક સશંોધન પદ્ધસતનો ઉપયોગ કરિામા ંઆવયો 
છે. શારીરરક વશક્ષણ, રમતગમત, આરોગ્ય, બાળવિકાસ, વશક્ષણ અને ભારતીય પરંપરાગત રમતો 
સાથે સબંવંધત સારહત્ય અને નીવત દસ્તાિેજોના અભ્યાસના આધારે ચચાભ કરિામા ંઆિી છે. આ 
અભ્યાસનો હતે ુ દરેક પરંપરાગત રમત અને ચોક્કસ આરોગ્ય પરરણામ િચ્ચે સીધો કારણ-
પરરણામ સબંધં સ્થાવપત કરિાનો નથી. પરંત ુ શારીરરક પ્રવવૃિ, રમત, સામાજજક વિકાસ અન ે
સિાાંગી વશક્ષણના વસદ્ધાતંોના આધારે પરંપરાગત રમતોની સભંવિત ભવૂમકા સમજિાનો છે. 

૬. શારીરરક શાસંતમા ંપરંપરાગત રમતોની ભસૂમકા 

            પરંપરાગત રમતોનો સૌથી સ્પષ્ટ્ટ લાભ શારીરરક વિકાસમા ંજોિા મળે છે. મોટાભાગની 
સરિય રમતોમા ંસતત શરીરની રહલચાલ થતી હોિાથી વિવિધ પ્રકારની શારીરરક ક્ષમતાઓ વિકસ ે
છે. 

૬.૧ શક્તતનો સવકાસ 

          કુસ્તી, મલ્લખભં અને કેટલીક પરંપરાગત રમતોમા ંશરીરના વિવિધ સ્નાયઓુનો ઉપયોગ 
થાય છે. આિી પ્રવવૃિઓ યોગ્ય માગભદશભન હઠેળ કરિામા ંઆિે તો શક્ક્ત અને શરીર પર વનયતં્રણ 
વિકસાિિામા ંમદદરૂપ થઈ શકે છે. 

૬.૨ સહનશક્તતનો સવકાસ 

કબડ્ડી અને ખો-ખોમા ંસતત દોડવુ,ં રોકાવુ,ં ઝડપથી રદશા બદલિી અને ફરી ગવત પકડિી પડે છે. 
તેથી આિી રમતો સરિય શારીરરક પ્રવવૃિ માટે ઉિમ અિસર પરૂો પાડે છે. 

૬.૩ ચપળતા અને ઝડપ 
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ખો-ખો, કબડ્ડી અને પકડદાિ જેિી રમતોમા ં ખેલાડીએ ખબૂ જ ઝડપથી વનણભય લઈને પોતાની 
રદશા બદલિી પડે છે. તેનાથી ચપળતા, પ્રવતભાિની ઝડપ અને શરીરનુ ંસકંલન વિકસે છે. 

૬.૪ સતંલુન અને લવચીકતા 

       મલ્લખભં જેિી પ્રવવૃિઓમા ંસતંલુન, લિચીકતા, શરીરની ક્સ્થવત અને વનયવંત્રત રહલચાલનુ ં
મહત્િ છે. આિી પ્રવવૃિઓ શરીરજાગવૃત િધારિામા ંમદદરૂપ બની શકે છે. 

૬.૫ મળૂભતૂ ગસતશીલ કુશળતાઓ 

પરંપરાગત રમતો દ્વારા વિદ્યાથીઓમા ંનીચેની મળૂભતૂ કુશળતાઓ વિકસાિી શકાય છે: 

 દોડવુ ં

 કદૂવુ ં

 ફેંકવુ ં

 પકડવુ ં

 સતંલુન જાળિવુ ં

 રદશા બદલિી 

 ચઢવુ ં

 શરીરનુ ંસકંલન કરવુ ં

આ કુશળતાઓ આગળ જઈને વિવિધ રમતગમત પ્રવવૃિઓમા ંભાગ લેિા માટે પાયો પરૂો પાડે છે. 

૭. માનસસક સખુાકારીમા ંચીલાચાલ ુરમતો 
       રમતો માત્ર શરીર માટે જ નહીં પરંત ુમગજ માટે પણ પડકારરૂપ હોય છે. ઘણી પરંપરાગત 
રમતોમા ં ખેલાડીએ પરરક્સ્થવતનુ ં વનરીક્ષણ, ઝડપી વનણભય, વયહૂરચના અને સમસ્યાનુ ં વનરાકરણ 
કરવુ ંપડે છે. 

      કબડ્ડીમા ંહુમલો ક્યારે કરિો, ક્યારે પાછા ફરવુ ંઅને વિરોધીની ચાલને કેિી રીતે સમજિી તે 
માટે વયહૂાત્મક વિચાર જરૂરી છે. ખો-ખોમા ં ખેલાડીએ પોતાના સાથી અને વિરોધીની ગવતનુ ં
વનરીક્ષણ કરીને ઝડપથી વનણભય લેિો પડે છે. 

આ રીતે રમતો દ્વારા નીચનેી માનવસક ક્ષમતાઓ વિકસાિિામા ંમદદ મળી શકે છે: 
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 એકાગ્રતા 

 વનરીક્ષણ શક્ક્ત 

 વનણભયશક્ક્ત 

 સમસ્યા ઉકેલિાની ક્ષમતા 

 વયહૂાત્મક વિચાર 

 સ્મરણશક્ક્ત 

 ઝડપી પ્રવતભાિ 

 અિકાશીય જાગવૃત 

રમત દરવમયાન મળતો આનદં અભ્યાસના તણાિમાથંી થોડો વિરામ પણ આપી શકે છે. જોકે કોઈ 
પણ માનવસક સમસ્યાની સારિાર તરીકે માત્ર રમતોને જોિી યોગ્ય નથી. રમતો સિાાંગી આરોગ્ય 
અને સખુાકારી માટેની વયાપક પ્રરિયાનો એક ભાગ છે. 

૮. ભાવનાત્મક શાસંત  

       રમતના મેદાનમા ં વિદ્યાથીઓ વિવિધ પ્રકારની લાગણીઓનો અનભુિ કરે છે—ઉત્સાહ, 

આનદં, જીત, હાર, વનરાશા, આત્મવિશ્વાસ અને પડકાર. 

       જ્યારે બાળક રમત હારે છે ત્યારે તે વનરાશાને સ્િીકારિાનુ ંશીખે છે. ભલૂ થાય ત્યારે ફરી 
પ્રયત્ન કરિાનુ ં શીખે છે. ટીમ સાથે રમતી િખતે વયક્ક્તગત સફળતા કરતા ં ટીમની સફળતાનુ ં
મહત્િ સમજાય છે. 

 રમતો દ્વારા નીચેના ગણુો વિકસાિિામા ંમદદ મળી શકે છે: 

 આત્મવિશ્વાસ 

 ધીરજ 

 આત્મવનયતં્રણ 

 વનષ્ટ્ફળતાનો સ્િીકાર 

 સતત પ્રયત્ન 

 ભાિનાત્મક સતંલુન 
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 સકારાત્મક સ્પધાભત્મક ભાિના 

વશક્ષકે રમત દરવમયાન જીત કરતા ંભાગીદારી, આનદં, પ્રગવત, સહકાર અને વનયવમત રમતગમત 
પર િધારે ભાર મકૂિો જોઈએ. 

૯. સામાજજક સખુાકારી અને સહકાર 

         ઘણી પરંપરાગત રમતો ટીમ આધારરત છે. કબડ્ડી અને ખો-ખો જેિી રમતોમા ં
ખેલાડીઓએ પરસ્પર સહકાર અને સિંાદ દ્વારા કાયભ કરવુ ંપડે છે. 

રમતો દ્વારા વિદ્યાથીઓમા ંનીચેના સામાજજક ગણુો વિકસે છે: 

 સહકાર 

 સિંાદ કૌશલ્ય 

 ટીમિકભ  

 નેતતૃ્િ 

 જિાબદારી 

 વનયમપાલન 

 અન્ય પ્રત્યે આદર 

 સઘંષભનુ ંસચંાલન 

 સામાજજક સબંધંો 

        રમત એક પ્રકારની વયિહારુ સામાજજક વશક્ષણ પ્રરિયા છે. સહકાર વિશે માત્ર 
પાઠયપસુ્તકમા ંિાચંિાને બદલે વિદ્યાથી રમતના મેદાનમા ંસહકારનો િાસ્તવિક અનભુિ કરે છે. 

૧૦. સાસં્કૃસતક સખુાકારી અને ભારતીય પરંપરા 

         ચીલાચાલ ુ રમતો ભારતીય સસં્કૃવતના જીિતં િારસાનો એક ભાગ છે. વિવિધ પ્રદેશોમા ં
પ્રચલલત રમતો સ્થાવનક ભાષા, લોકજીિન, સામાજજક સબંધંો અને પરંપરાઓ સાથે જોડાયેલી છે. 

       વિદ્યાથીઓ જ્યારે સ્થાવનક રમતો વિશે મારહતી મેળિે છે ત્યારે તેઓ પોતાના પ્રદેશ અને 
સસં્કૃવત વિશે િધ ુજાણે છે. વશક્ષક વિદ્યાથીઓને નીચેના પ્રશ્નો પર કાયભ આપી શકે છે: 
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 આ રમતનો ઉદ્ભિ ક્યા ંથયો? 

 આ રમતના અન્ય પ્રાદેવશક નામો કયા છે? 

  રમિા માટે કયા સાધનોની જરૂર પડે છે? 

 તેના  વનયમો કયા છે? 

 િડીલો આ રમત કેિી રીતે રમતા હતા? 

 સમય સાથે રમતમા ંકયા ફેરફારો થયા છે? 

આિી પ્રવવૃિથી શારીરરક વશક્ષણ સાથે ઇવતહાસ, ભાષા, સમાજવિજ્ઞાન અને સાસં્કૃવતક વશક્ષણનુ ં
સકંલન થઈ શકે છે. 

૧૧. ચારરત્ર્ય સનમાથર્મા ંરમતોનુ ંમહત્વ 

     રમત વયક્ક્તને માત્ર ખેલાડી બનાિતી નથી, પરંત ુતેના ચારરત્ર્યના વિકાસમા ંપણ સહાયક 
બને છે. 

સશસ્ત 

રમતના વનયમોનુ ંપાલન કરિાથી વશસ્તનો વિકાસ થાય છે. 

પ્રામાણર્કતા 

વનયમોનુ ંપાલન કરીને રમિાથી વનષ્ટ્પક્ષ રમતની ભાિના વિકસે છે. 

જવાબદારી 

ટીમમા ંદરેક ખેલાડીને ચોક્કસ જિાબદારી હોય છે. 

ધીરજ 

પરાજય પછી ફરી પ્રયત્ન કરિાથી ધીરજ અને દૃઢતા વિકસે છે. 

આદર 

વિરોધી ખેલાડી, સાથી ખલેાડી, વશક્ષક અને વનણાભયક પ્રત્યે આદર રાખિાનુ ંશીખિામા ંઆિે છે. 

નેતતૃ્વ 

ટીમનુ ંમાગભદશભન, વનણભય લેવુ ંઅને સાથી ખેલાડીઓને પ્રોત્સારહત કરિાથી નેતતૃ્િ કૌશલ્ય વિકસે 
છે. 



પરંપરાગત ભારતીય રમતો અન ેસખુાકારી - ભલુાભાઈ એસ. પટેલલયા 

         Indian Journal of Social Sciences and Literature Studies 

       Vol. 12, Issue 2, October 2026          
          ISSN 2349-5634 (Print) ISSN 2455-0973 (online)   137 

૧૨. સશક્ષર્મા ંરમતોનુ ંમહત્વ 

શાળા અને વશક્ષક-પ્રવશક્ષણ સસં્થાઓ પરંપરાગત રમતોના પ્રચારમા ંમહત્િપણૂભ ભવૂમકા ભજિી શકે 
છે. 

પ્રાર્સમક સ્તર 

પ્રાથવમક કક્ષાએ રમતો આનદંપ્રદ અને સરળ હોિી જોઈએ. દોડવુ,ં કદૂવુ,ં પકડવુ,ં ફેંકવુ ં અને 
સતંલુન જેિી મળૂભતૂ કુશળતાઓ આધારરત રમતો ઉપયોગી બની શકે છે. 

માધ્યસમક સ્તર 

માધ્યવમક કક્ષાએ કબડ્ડી, ખો-ખો, લગોરી િગેરેને િધ ુવનયમબદ્ધ રીતે શીખિી શકાય છે. સાથે સાથે 
તેના ઇવતહાસ અને સાસં્કૃવતક મહત્િનો અભ્યાસ પણ કરાિી શકાય. 

સશક્ષક સશક્ષર્ 

     B.Ed. જેિી વશક્ષક-પ્રવશક્ષણ સસં્થાઓમા ં તાલીમાથીઓન ે પરંપરાગત રમતોના વનયમો, 
આયોજન, સરુક્ષા અને શૈક્ષલણક ઉપયોગ અંગે પ્રાયોલગક તાલીમ આપી શકાય છે. 

      તાલીમાથીઓ પરંપરાગત રમતો આધારરત પાઠયોજના તૈયાર કરી શકે, રમતોત્સિનુ ં
આયોજન કરી શકે અને વિદ્યાથીઓની ભાગીદારી અંગે નાનુ ંરિયાત્મક સશંોધન પણ કરી શકે. 

૧૩. સમાવેશી સશક્ષર્ અને પરંપરાગત રમતો 

     આ રમતો માત્ર ખબૂ જ સક્ષમ ખેલાડીઓ માટે હોિી જોઈએ નહીં. વિદ્યાથીઓની ઉંમર, ક્ષમતા 
અને શારીરરક પરરક્સ્થવત અનસુાર વનયમોમા ંફેરફાર કરી શકાય છે. 

ઉદાહરણ તરીકે: 

 રમતનુ ંમેદાન નાનુ ંકરી શકાય. 

 રમતનો સમય ઓછો કરી શકાય. 

 નરમ સાધનોનો ઉપયોગ કરી શકાય. 

 વિવિધ ક્ષમતાિાળા વિદ્યાથીઓની વમશ્ર ટીમ બનાિી શકાય. 

 અમ્પપાયર, સ્કોરર અથિા આયોજનકતાભ જેિી િૈકલ્લ્પક ભવૂમકાઓ આપી શકાય. 

 શારીરરક અક્ષમતા ધરાિતા વિદ્યાથીઓ માટે યોગ્ય ફેરફાર કરી શકાય. 
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છોકરા અને છોકરીઓને પણ સમાન રીતે રમતગમતમા ંભાગ લેિાની તક મળિી જોઈએ. 

૧૪. રડજજટલ યગુમા ંપરંપરાગત રમતો 

       આજના સમયમા ં બાળકોના જીિનમા ં રડજજટલ ટેક્નોલોજીનુ ં મહત્િ િધ્યુ ં છે. મોબાઇલ, 

કમ્પ્યટુર, ટેલલવિઝન અને વિરડયો ગેમ્પસ મનોરંજન તથા વશક્ષણના માધ્યમો બની ગયા છે. પરંત ુ
સતત બેઠાડુ પ્રવવૃિના કારણે શારીરરક પ્રવવૃિ માટેનો સમય ઘટી શકે છે. 

પરંપરાગત રમતો બાળકોને સ્િીનથી દૂર લઈ જઈને ખલુ્લી હિામા ં શારીરરક અને સામાજજક 
પ્રવવૃિ માટે તક આપે છે. 

       ટેક્નોલોજીને પરંપરાગત રમતોની વિરોધી તરીકે જોિાની જરૂર નથી. વિદ્યાથીઓ મોબાઇલ 
અથિા કમ્પ્યટુર દ્વારા સ્થાવનક રમતોનુ ંદસ્તાિેજીકરણ, િીરડયો, પોસ્ટર, પે્રઝન્ટેશન અને ઇન્ટરવય ૂ
તૈયાર કરી શકે છે. 

આ રીતે ટેક્નોલોજી પરંપરાગત જ્ઞાનને સાચિિાનુ ંસાધન બની શકે છે. 

૧૫. સમદુાયની ભાગીદારી 

     રમતો શાળા અને સમાજ િચ્ચેનુ ં જોડાણ મજબતૂ કરી શકે છે. િડીલો પાસે તેમના 
બાળપણમા ંરમાતી રમતો વિશે મહત્િપણૂભ લોકજ્ઞાન હોય છે. 

શાળાઓ નીચેના કાયભિમો યોજી શકે: 

  રમત રદિસ 

 સ્િદેશી રમતોત્સિ 

 િાલી-વિદ્યાથી રમત કાયભિમ 

 આંતરગહૃ પરંપરાગત રમત સ્પધાભ 

 સ્થાવનક રમત પ્રદશભન 

  રમતોનુ ંદસ્તાિેજીકરણ 

 આંતરશાળા સ્િદેશી રમત સ્પધાભ 

આિા કાયભિમો દ્વારા વિવિધ પેઢીઓ િચ્ચે જ્ઞાનનુ ંઆદાનપ્રદાન થઈ શકે છે. 

૧૬. પરંપરાગત રમતોના પ્રચારમા ંપડકારો 
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   રમતોના વિકાસમા ંકેટલીક મશુ્કેલીઓ પણ જોિા મળે છે. 

૧. મેદાનની અછત 

શહરેી વિસ્તારોમા ંખલુ્લી જગ્યાની અછતને કારણે ઘણી રમતોનુ ંઆયોજન મશુ્કેલ બની શકે છે. 

૨. સરુક્ષા 

કેટલીક રમતોમા ંશારીરરક ઈજાનુ ંજોખમ હોઈ શકે છે. યોગ્ય દેખરેખ, સાધનો અને વનયમો જરૂરી 
છે. 

૩. જાગસૃતનો અભાવ 

આજના ઘણા વિદ્યાથીઓ કેટલીક પરંપરાગત રમતો વિશે પરૂતી મારહતી ધરાિતા નથી. 

૪. આધસુનક રમતોનુ ંઆકર્થર્ 

રિકેટ, ફૂટબોલ, બેડવમન્ટન જેિી રમતોની લોકવપ્રયતાને કારણે કેટલીક ચીલાચાલ ુરમતો પાછળ 
રહી શકે છે. 

૫. સશક્ષક તાલીમ 

વશક્ષકોને પરંપરાગત રમતોના વનયમો, આયોજન અને સરુક્ષા અંગે પરૂત ુ ંજ્ઞાન હોવુ ંજરૂરી છે. 

૧૭. સચૂનો 

અભ્યાસના આધારે નીચેના સચૂનો આપિામા ંઆિે છે: 

1. શાળાઓમા ં વનયવમત શારીરરક વશક્ષણમા ંપસદંગીની પરંપરાગત રમતોનો સમાિેશ કરિો 
જોઈએ. 

2. B.Ed. અને અન્ય વશક્ષક-પ્રવશક્ષણ અભ્યાસિમોમા ં સ્િદેશી રમતોને પ્રાયોલગક રીતે સ્થાન 
આપવુ ંજોઈએ. 

3. દર િષે પરંપરાગત રમતોત્સિનુ ંઆયોજન કરવુ ંજોઈએ. 

4. સ્થાવનક અને પ્રાદેવશક રમતોનુ ંદસ્તાિેજીકરણ કરવુ ંજોઈએ. 

5. વિવિધ િયજૂથ માટે રમતોના વનયમોમા ંજરૂરી ફેરફાર કરિો જોઈએ. 

6. રમત પહલેા ંસરુક્ષા અંગે માગભદશભન આપવુ ંજોઈએ. 

7. િાલીઓ અને સ્થાવનક સમદુાયને રમત કાયભિમોમા ંજોડિા જોઈએ. 
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8. છોકરા અને છોકરીઓને સમાન તક આપિી જોઈએ. 

9. પરંપરાગત રમતોને સાસં્કૃવતક અને અનભુિાત્મક વશક્ષણ સાથે જોડિી જોઈએ. 

10. વિદ્યાથીઓના શારીરરક અને સામાજજક વિકાસ પર રમતોની અસર અંગે સશંોધન થવુ ં
જોઈએ. 

૧૮. મખુ્ય તારર્ો 

આ િૈચારરક અભ્યાસ પરથી નીચેના મખુ્ય તારણો પ્રા્ત થાય છે: 

1. પરંપરાગત ભારતીય રમતો શારીરરક પ્રવવૃિ માટે ઉપયોગી માધ્યમ છે. 
2. આિી રમતો મળૂભતૂ ગવતશીલ અને મોટર કુશળતાઓના વિકાસમા ંમદદરૂપ બની શકે છે. 
3. ઘણી રમતોમા ંએકાગ્રતા, વયહૂરચના અને ઝડપી વનણભય લેિાની જરૂર પડે છે. 
4. ટીમ રમતો સહકાર, સિંાદ અને નેતતૃ્િની કુશળતાઓ વિકસાિે છે. 
5. જીત અને હારના અનભુિો દ્વારા ભાિનાત્મક વનયતં્રણ અને આત્મવિશ્વાસ વિકસાિિામા ં

મદદ મળે છે. 
6.  રમતો વિદ્યાથીઓને ભારતીય સસં્કૃવત અને સ્થાવનક પરંપરા સાથે જોડે છે. 
7. ઘણી રમતો માટે ઓછા ંસાધનોની જરૂર હોિાથી યોગ્ય પરરક્સ્થવતમા ંતે સસંાધન-મયાભરદત 

શાળાઓ માટે પણ ઉપયોગી બની શકે છે. 
8. સરુક્ષા, સમાિેવશતા અને ઉંમરને અનરુૂપ વનયમોનુ ંપાલન કરવુ ંઆિશ્યક છે. 
9. આ  રમતો વશક્ષણને આનદંપ્રદ અને અનભુિાત્મક બનાિી શકે છે. 

10. આ રમતોનુ ંસરંક્ષણ અને આધવુનક વશક્ષણ સાથે તેમનુ ંસકંલન બનેં જરૂરી છે. 

 

૧૯. ઉપસહંાર 

      આ ચીલાચાલ ુભારતીય રમતો ભારતની સમદૃ્ધ સાસં્કૃવતક અને શારીરરક િારસાની અમલૂ્ય 
સપંવિ છે. તેમનુ ં મહત્િ માત્ર મનોરંજન પરૂત ુ ં મયાભરદત નથી. યોગ્ય રીતે આયોજજત કરિામા ં
આિે તો આ રમતો શારીરરક તદુંરસ્તી, મોટર વિકાસ, માનવસક ચપળતા, ભાિનાત્મક સતંલુન, 

સામાજજક સહકાર, વશસ્ત, નેતતૃ્િ અને સાસં્કૃવતક જાગવૃત વિકસાિિામા ંમહત્િપણૂભ ભવૂમકા ભજિી 
શકે છે. 
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      આજના સમયમા ંબાળકો અને યિુાનોમા ંબેઠાડુ જીિનશૈલી અને રડજજટલ સાધનોનો િધતો 
ઉપયોગ શારીરરક પ્રવવૃિ માટે પડકાર ઊભો કરે છે. આિા સમયમા ં પરંપરાગત રમતો સરળ, 

આનદંપ્રદ અને સામાજજક રીતે જોડાયેલી શારીરરક પ્રવવૃિઓ માટે મહત્િપણૂભ અિસર પરૂો પાડે છે. 

        શાળા અને વશક્ષક-પ્રવશક્ષણ સસં્થાઓ પરંપરાગત રમતોને શારીરરક વશક્ષણ, સાસં્કૃવતક 
કાયભિમો, રમતોત્સિ, અનભુિાત્મક વશક્ષણ અને સમદુાય આધારરત પ્રવવૃિઓ સાથે જોડી શકે છે. 
જોકે દરેક રમત માટે સરુક્ષા, ઉંમર, શારીરરક ક્ષમતા, લલિંગ સમાનતા અને સમાિેવશતાનો વિચાર 
કરિો જરૂરી છે. 

           આ રમતોને માત્ર ભતૂકાળની યાદ તરીકે જોિાને બદલે વતથમાન અને ભસવષ્ય માટેના 
શૈક્ષણર્ક સાધન તરીકે જોિાની જરૂર છે. તે એક તરફ ભારતીય સાસં્કૃવતક િારસાને જીિતં રાખે છે 
અને બીજી તરફ બાળકોને સરિય, સહકારી, વશસ્તબદ્ધ અને સ્િસ્થ જીિન તરફ પે્રરરત કરી શકે છે. 

આથી, આ ભારતીય રમતોનુ ંસરંક્ષણ, સિંધભન અને વશક્ષણમા ંયોગ્ય સકંલન સવાાંગી સખુાકારી અને 
સવાાંગી સવકાસ તરફનુ ંમહત્વપરૂ્થ પગલુ ંબની શકે છે. 

સદંભથસણૂચ 

-   ભારત સરકાર, વશક્ષણ મતં્રાલય. (2020). રાષ્ટ્રીય વશક્ષણ નીવત 2020. ભારત 
સરકાર.  

-  ભારત સરકાર, યિુા બાબતો અને રમતગમત મતં્રાલય. (2020). ખેલો ઈન્દ્ન્ડયા: 
રમતગમતના વિકાસ માટેનો રાષ્ટ્રીય કાયભિમ. ભારત સરકાર.  

-  ભારત સરકાર, આયષુ મતં્રાલય. (2020). યોગ, આરોગ્ય અને સખુાકારી સબંવંધત 
સસંાધનો. ભારત સરકાર.  

- પતજંલલ. (n.d.). પતજંલલ યોગસતૂ્ર.  
- ભારત સરકાર, યિુા બાબતો અને રમતગમત મતં્રાલય. (n.d.). સ્િદેશી અને 

પરંપરાગત ભારતીય રમતો સબંવંધત સસંાધનો. ભારત સરકાર.  


