
  IJAER/ January-February 2019/Volume-8/Issue-1            ISSN: 2278-9677 

   International Journal of Arts & Education Research 

Copyright@ijaer.org                                                                                                                                                       Page  191          

भारतीय पारंपररक खले और उनका शारीररक स्वास््य में योगदान 

                                                डॉ ववनोद स ंह चंदेल 

अव स्टेंट प्रोफे र शारीररक वशक्षा  

राजकीय मवहला स्नातकोत्तर महाववद्यालय बांदा (यूपी)210001 

 ार  

भारतीय पारंपररक खेल हमारी  ांस्कृवतक धरोहर का अवभन्न अंग हैं, जो प्राचीन काल  े ही  माज के जीवन का महत्वपूर्ण 

वहस् ा रह ेहैं। ये खेल केवल मनोरंजन का  ाधन नहीं हैं, बवकक इनका गहरा  ंबंध व्यवि के शारीररक, मानव क और 

 ामावजक ववका    ेभी जुडा हुआ ह।ै प्राचीन भारत में जब आधुवनक खेल  ुववधाए ँऔर तकनीकी  ं ाधन उपलब्ध नहीं 

थे, तब भी लोग इन पारंपररक खेलों के माध्यम  े अपने शरीर को स्वस्थ और  क्रिय बनाए रखत ेथे। इन खेलों में ववशेष 

उपकरर्ों की आवश्यकता नहीं होती थी, बवकक यह प्राकृवतक वातावरर् में खेले जात ेथे, वज   ेशरीर और प्रकृवत के बीच 

 ंतुलन बना रहता था। 

वतणमान  मय में, जब जीवनशैली अत्यवधक व्यस्त, तकनीकी और वनवरिय (sedentary) हो गई ह,ै तब पारंपररक खेलों 

का महत्व और भी अवधक बढ़ जाता ह।ै बच्चों और युवाओं का अवधकांश  मय मोबाइल, कंप्यूटर और टीवी के  ामने बीत 

रहा ह,ै वज   ेउनके शारीररक स्वास््य पर नकारात्मक प्रभाव पड रहा ह।ै ऐ े में पारंपररक खेल एक  शि ववककप के 

रूप में उभरत ेहैं, जो न केवल शारीररक स्वास््य को  ुधारते हैं, बवकक मानव क तनाव को कम करन ेऔर  ामावजक  ंबंधों 

को मजबूत बनान ेमें भी  हायक होते हैं। यह शोध-पत्र भारतीय पारंपररक खेलों के वववभन्न आयामों का ववशे्लषर् करता ह ै

और यह स्पष्ट करता ह ैक्रक ये खेल शारीररक स्वास््य के वलए क्यों और कै े महत्वपूर्ण हैं। 

1. प्रस्तावना 

भारतीय पारंपररक खेलों का इवतहा  बहुत पुराना और  ांस्कृवतक दवृष्टकोर्  े  मृद्ध ह।ै य ेखेल न केवल मनोरंजन के रूप 

में थे, बवकक  माज के जीवन में एक महत्वपूर्ण भूवमका वनभात ेथे। प्राचीन भारत में जब खेलों के आधुवनक उपकरर् और 

 ुववधाए ँउपलब्ध नहीं थीं, तब पारंपररक खेलों ने शरीर और मानव क स्वास््य को  ुदढृ़ रखने में महत्वपूर्ण भूवमका 

वनभाई। इन खेलों में न केवल शारीररक क्षमता का ववका  होता था, बवकक वे व्यवि को मानव क  ंतुलन, धैयण,  हयोग 

और  ामावजक  मायोजन के वलए भी प्रवशवक्षत करत ेथे। भारतीय  माज में यह खेल गांवों   ेलेकर शहरी जीवन तक 

एक महत्वपूर्ण वहस् ा रह ेहैं, जहा ँवे बच्चों, युवाओं और बडों द्वारा खेली जाती थीं। 
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आज के  मय में, जब जीवनशैली तेजी  े बदल रही ह ैऔर लोग अवधकतर वनवरिय जीवन जी रह ेहैं, पारंपररक खेलों का 

महत्व और भी अवधक बढ़ गया ह।ै वतणमान में, जहां बच्चों का अवधकांश  मय मोबाइल, कंप्यूटर, और टीवी में व्यतीत होता 

ह,ै पारंपररक खेल उन बच्चों के वलए एक स्वस्थ और  क्रिय ववककप बन  कत ेहैं। य ेखेल न केवल शारीररक स्वास््य को 

बेहतर बनात ेहैं, बवकक मानव क तनाव को कम करन ेऔर  ामावजक  ंबंधों को मजबूत करन ेमें भी मदद करते हैं। इ  

शोध-पत्र का उद्दशे्य भारतीय पारंपररक खेलों के योगदान का ववशे्लषर् करना ह ैऔर यह क्रदखाना ह ैक्रक ये खेल शारीररक 

और मानव क स्वास््य को क्रक  प्रकार प्रभाववत करत ेहैं। 

 माज में पारंपररक खलेों का महत्व: 

भारत में पारंपररक खेलों का महत्व व फण  शारीररक स्वास््य तक  ीवमत नहीं ह,ै बवकक ये  माज की  ांस्कृवतक पहचान 

का भी वहस् ा रह ेहैं। पहले के  मय में, पारंपररक खेलों के आयोजन  ामावजक एकता, मेल-जोल और मनोरंजन का एक 

प्रमुख माध्यम थे। गाँवों में, जब शहरी जीवन की भागदौड नहीं थी, तो लोग  ामूवहक रूप  े इन खेलों में वहस् ा लेकर न 

केवल शारीररक क्रफटने  बनाए रखत ेथे, बवकक एक द ूरे के  ाथ  ंबंध भी बनाए रखते थे। यह  ामूवहकता और 

 ामावजकता पारंपररक खेलों की एक ववशेषता ह,ै वज  ेआधुवनक जीवन में पुनः पुनजीववत क्रकया जाना चावहए। 

आजकल, जहां जीवनशैली बहुत व्यस्त हो गई ह ैऔर अवधकतर बच्चों का  मय वडवजटल उपकरर्ों पर बीतता ह,ै वहा ं

पारंपररक खेल शारीररक स्वास््य में  ुधार के वलए एक प्रभावी उपाय हो  कत ेहैं। यह बच्चों और युवाओं को शारीररक 

गवतवववधयों के वलए पे्रररत करत ेहैं और उनका शारीररक और मानव क स्वास््य बेहतर बनाते हैं। 

2. भारतीय पारंपररक खेलों की अवधारर्ा 

भारतीय पारंपररक खेल, वे खेल होत ेहैं जो क्रक ी ववशेष  माज,  ंस्कृवत या क्षेत्र में  क्रदयों   ेप्रचवलत रह ेहैं और वजन्हें 

पीढ़ी दर पीढ़ी खेला जाता ह।ै इन खेलों का उद्दशे्य केवल शारीररक व्यायाम करना नहीं ह,ै बवकक इनका गहरा  ंबंध व्यवि 

की मानव क और  ामावजक वस्थवत  े भी होता ह।ै पारंपररक खेलों को खेलने के वलए महगंे उपकरर्ों या तकनीकी 

 ं ाधनों की आवश्यकता नहीं होती। ये खेल  ाधारर् होते हैं और इनका अभ्या  खुल ेमैदानों, खेतों और गांवों में आ ानी 

 े क्रकया जा  कता ह।ै 

2.1 पारंपररक खले की पररभाषा 
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पारंपररक खेलों को एक ववशेष प्रकार की शारीररक गवतवववधयाँ माना जा  कता ह,ै जो क्रक ी वववशष्ट  मुदाय की  ंस्कृवत, 

परंपराओं और जीवनशैली  े जुडी होती हैं। ये खेल  ामान्यतः आ ान वनयमों पर आधाररत होत ेहैं और इन्हें खेलत े मय 

क्रक ी ववशेष उपकरर् की आवश्यकता नहीं होती, वज   ेउन्हें क्रक ी भी स्थान पर खेला जा  कता ह।ै इन खेलों का मुख्य 

उद्दशे्य शारीररक ववका ,  ामावजक एकता, और  ामूवहकता को बढ़ावा दनेा होता ह।ै पारंपररक खेल  माज के  ामावजक 

तान-ेबाने को मजबूत करन ेका कायण भी करत ेहैं और  माज के वववभन्न वगों के बीच मेलजोल बढ़ाते हैं। 

 ामवूहक खलेों की अहवमयत: पारंपररक खेलों की खाव यत यह ह ैक्रक ये  ामूवहक रूप   ेखेल ेजाते हैं, और इ  दौरान 

एक द ूरे के  ाथ  हयोग, टीमवकण , और  ामूवहक लक्ष्य की ओर काम करन ेकी भावना उत्पन्न होती ह।ै इ  प्रकार के खेल 

न केवल शारीररक गवतवववधयाँ होती हैं, बवकक यह  ामावजक  ंवाद और  ंचार का भी माध्यम बनत ेहैं। यही कारर् ह ै

क्रक इन खेलों का  माज में एक मजबूत स्थान था, क्योंक्रक य ेमानव क स्वास््य,  ामावजक एकता और शारीररक शवि के 

ववका  में  हायक थे। 

2.2 प्रमखु भारतीय पारंपररक खले 

भारतीय पारंपररक खेलों का एक लंबा इवतहा  ह,ै और इनमें  े कई खेल आज भी कई वहस् ों में खेले जाते हैं। इन खेलों 

का अभ्या  न केवल शारीररक स्वास््य के वलए लाभकारी ह,ै बवकक यह मानव क और  ामावजक लाभ भी प्रदान करता 

ह।ै 

(क) कबड्डी 

 कबड्डी भारतीय पारंपररक खेलों में  ब े प्रव द्ध और चुनौतीपूर्ण खेलों में   ेएक ह।ै यह खेल शारीररक ताकत, धैयण और 

रर्नीवत का  ंयोजन ह।ै इ  खेल में, एक टीम के वखलाडी द ूरे टीम के क्षेत्र में जाकर अंक प्राप्त करत ेहैं, जबक्रक उन्हें अपनी 

 ां  को वनयंवत्रत करना होता ह।ै कबड्डी श्व न क्षमता,  हनशवि, और त्वररत वनर्णय लेन ेकी क्षमता को बढ़ाता ह।ै  ाथ 

ही, यह खेल टीमवकण  और  हयोग की भावना को भी बढ़ावा दतेा ह,ै क्योंक्रक इ में टीम के  भी  दस्य एक द ूरे  े  हयोग 

करत ेहैं। 

(ख) खो-खो 

 खो-खो एक और लोकवप्रय भारतीय पारंपररक खेल ह,ै जो तेज गवत और मानव क ध्यान कें क्रित करन ेके वलए जाना जाता 

ह।ै इ में वखलाडी भागते हुए एक-द ूरे को छूने और अपने इलाके में  ुरवक्षत रहन ेकी कोवशश करत ेहैं। यह खेल शरीर की 



    IJAER/ January-February 2019/Volume-8/Issue-1                        ISSN: 2278-9677 

Copyright@ijaer.org                                                                                                                                                  Page  194          

गवत,  ंतुलन और लचीलापन को बेहतर बनाता ह,ै  ाथ ही मानव क  मन्वय और प्रवतक्रियाओं की गवत में भी  ुधार 

करता ह।ै 

(ग) कुश्ती (मकलयदु्ध) 

 कुश्ती भारतीय खेलों में एक महत्वपूर्ण स्थान रखता ह,ै जो शारीररक शवि और  हनशवि के वलए प्रव द्ध ह।ै इ में 

प्रवतस्पधी शारीररक शवि,  ाम्यण, और रर्नीवतक  ोच का परीक्षर् करत ेहैं। यह खेल मां पेवशयों को मजबूत करने और 

शरीर की शवि में वृवद्ध करने के वलए उत्कृष्ट ह,ै  ाथ ही इ में मानव क वस्थरता और आत्मवनयंत्रर् की भी आवश्यकता 

होती ह।ै 

(घ) वगकली-डडंा 

 वगकली-डडंा एक प्राचीन और  रल खेल ह ैजो बच्चों के बीच अत्यवधक लोकवप्रय था। इ में वखलाडी वगकली को डडंे   े

मारत ेहैं और उ  ेवनयंवत्रत करत ेहैं। यह खेल हाथ-आंख  मन्वय, प्रवतक्रियाओं की गवत, और  ंतुलन को बेहतर बनाता ह।ै 

यह खेल बच्चों में प्रवतस्पधाण की भावना को भी बढ़ावा दतेा ह ैऔर उन्हें शारीररक रूप  े  क्रिय बनाए रखता ह।ै 

इन खलेों का  ामवूहक रूप   ेअभ्या  एक और महत्वपरू्ण लाभ ह:ै यह बच्चों और युवाओं के बीच आप ी  हयोग, टीम 

भावना और मानव क रूप  े मजबूत रहन ेकी आदतों का ववका  करता ह।ै 

3. शारीररक स्वास््य की अवधारर्ा 

शारीररक स्वास््य का अथण केवल रोगों की अनुपवस्थवत नहीं ह,ै बवकक यह शरीर की  मुवचत कायणक्षमता, शवि, लचीलापन 

और  ंतुलन का  मन्वय ह।ै एक स्वस्थ व्यवि वह होता ह,ै वज का शरीर  भी गवतवववधयों को प्रभावी ढंग   ेकरन ेमें 

 क्षम हो। 

पारंपररक खेल शारीररक स्वास््य के  भी पहलुओं को प्रभाववत करत ेहैं। ये खेल शरीर के वववभन्न अंगों को  क्रिय करत े

हैं, वज   ेमां पेवशयों का ववका , रि  ंचार में  ुधार और ऊजाण स्तर में वृवद्ध होती ह।ै इ के अलावा, यह शरीर की 

प्रवतरोधक क्षमता को भी बढ़ात ेहैं, वज   ेव्यवि बीमाररयों   ेबचा रहता ह।ै 

4. पारंपररक खलेों का शारीररक स्वास््य में योगदान 

4.1 शारीररक शवि का ववका  
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पारंपररक खेल, जै  ेकबड्डी और कुश्ती, शरीर की मां पेवशयों को मजबूत बनान ेमें अत्यंत प्रभावी होत ेहैं। इन खेलों में 

लगातार शारीररक प्रया  करना पडता ह,ै वज   ेमां पेवशयों का ववका  होता ह ैऔर शरीर अवधक शविशाली बनता ह।ै 

यह खेल शरीर की कायणक्षमता को बढ़ाते हैं और व्यवि को अवधक  क्रिय और ऊजाणवान बनाते हैं। 

4.2  हनशवि में ववृद्ध 

खो-खो और कबड्डी जै  ेखेलों में लगातार दौडने और प्रया  करन ेकी आवश्यकता होती ह,ै वज   े हनशवि बढ़ती ह।ै 

यह खेल हृदय और फेफडों की कायणक्षमता को भी बेहतर बनात ेहैं। 

 हनशवि में वृवद्ध   ेव्यवि लंब े मय तक वबना थके कायण कर  कता ह,ै जो उ के दवैनक जीवन के वलए भी लाभकारी 

होता ह।ै 

4.3 लचीलापन और  तंलुन 

पारंपररक खेलों में वववभन्न प्रकार की शारीररक गवतवववधयाँ होती हैं, जो शरीर को लचीला और  ंतुवलत बनाती हैं। यह 

खेल शरीर की गवत और वनयतं्रर् को बेहतर बनात ेहैं। 

4.4 मोटाप ेऔर बीमाररयों की रोकथाम 

वनयवमत रूप   ेपारंपररक खेल खेलने   ेशरीर में अवतररि व ा कम होती ह ैऔर मोटापा वनयंवत्रत रहता ह।ै इ के 

अलावा, यह खेल मधुमेह, हृदय रोग और अन्य जीवनशैली  ंबंधी बीमाररयों  े बचाव करत ेहैं। 

5. मानव क और भावनात्मक लाभ 

पारंपररक खेल मानव क स्वास््य के वलए भी अत्यंत लाभकारी होत ेहैं। ये खेल तनाव को कम करत ेहैं और व्यवि को 

मानव क रूप   ेशांत और  ंतुवलत बनाए रखते हैं। खेलों के दौरान व्यवि अपने दवैनक तनाव और सचंताओं को भूल जाता 

ह,ै वज   ेमानव क राहत वमलती ह।ै 

इ के अलावा, खेल आत्मववश्वा  को बढ़ाते हैं और व्यवि में  कारात्मक  ोच ववकव त करत ेहैं। यह भावनात्मक  ंतुलन 

बनाए रखन ेमें भी  हायक होत ेहैं। 
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6.  ामावजक और  ासं्कृवतक महत्व 

पारंपररक खेल  ामावजक एकता और  ांस्कृवतक पहचान को मजबूत करत ेहैं। ये खेल  ामूवहक रूप  े खेल ेजात ेहैं, वज   े

लोगों के बीच  हयोग और भाईचारा बढ़ता ह।ै 

इ के अलावा, ये खेल भारतीय  ंस्कृवत और परंपराओं को  ंरवक्षत करन ेमें महत्वपूर्ण भूवमका वनभात ेहैं। यह नई पीढ़ी 

को अपनी जडों  े जोडत ेहैं। 

7. आधवुनक युग में पारंपररक खलेों की वस्थवत 

आज के  मय में पारंपररक खेलों का महत्व कम होता जा रहा ह,ै क्योंक्रक आधुवनक खेल और वडवजटल मनोरंजन अवधक 

लोकवप्रय हो गए हैं। बच्चों का झुकाव मोबाइल और वीवडयो गेम्  की ओर बढ़ रहा ह।ै 

हालांक्रक,  रकार और वववभन्न  ंगठनों द्वारा इन खेलों को पुनजीववत करन ेके प्रया  क्रकए जा रह ेहैं, जै े क्रक राष्ट्रीय और 

अंतरराष्ट्रीय स्तर पर प्रवतयोवगताओं का आयोजन। 

8.  रंक्षर् और  वंधणन के उपाय 

पारंपररक खेलों के  ंरक्षर् के वलए आवश्यक ह ैक्रक इन्हें वशक्षा प्रर्ाली में शावमल क्रकया जाए। स्कूलों और कॉलेजों में इन 

खेलों को प्रोत् ावहत क्रकया जाना चावहए। 

इ के अलावा,  रकार और  माज को वमलकर इन खेलों के प्रवत जागरूकता बढ़ानी चावहए और आवश्यक  ुववधाए ँ

उपलब्ध करानी चावहए। 

9. वनरकषण  

अंततः यह कहा जा  कता ह ैक्रक भारतीय पारंपररक खेल शारीररक स्वास््य के वलए अत्यंत महत्वपूर्ण हैं। ये खेल शरीर को 

स्वस्थ,  क्रिय और  ंतुवलत बनाए रखत ेहैं और व्यवि के मानव क और  ामावजक ववका  में भी योगदान दते ेहैं। 
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आधुवनक युग में इन खेलों का महत्व और भी अवधक बढ़ जाता ह,ै क्योंक्रक यह जीवनशैली  ंबंधी  मस्याओं का एक प्रभावी 

 माधान प्रदान करत ेहैं। इ वलए, यह आवश्यक ह ैक्रक पारंपररक खेलों को पुनजीववत क्रकया जाए और उन्हें आन ेवाली 

पीक्रढ़यों तक पहुचँाया जाए। 
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