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सारांश 

भारतीय �ीडा सं�ृतीम�े खो-खो आिण कब�ी या पारंप�रक खेळांना मह�ाचे �थान आहे. 

�ाच�माणे ि�केट, फुटबॉल, हॉकी आिण बा�ेटबॉल यांसारखे आधुिनक मैदानी खेळही शारी�रक 

िवकासा�ा ��ीने मह�पूण� आहेत. या खेळांम�े वेग, चपळता, सहनश�ी, �ायंूची ताकद, संतुलन आिण 

समन्वय यांसार�ा शारी�रक �मतांचा वापर होतो. तथािप, ��ेक खेळातील हालचालीचें ��प, 

कौश�ांची आव�कता आिण शारी�रक �मांची ती�ता वेगवेगळी असते. 

��ुत संशोधन लेखात पारंप�रक भारतीय खेळ आिण आधुिनक मैदानी खेळ यां�ातील शारी�रक 

�मतां�ा िवकासाची तुलना�क िचिक�ा कर�ात आली आहे. हा अ�ास उपल� सािह� आिण खेळां�ा 

��पा�ा िव�ेषणावर आधा�रत आहे. कोणताही एक खेळ सव� शारी�रक �मतां�ा िवकासासाठी सव��म 

आहे, असा िन�ष� काढ�ाऐवजी ��ेक खेळाची वैिश��े आिण उपयु�ता �� कर�ाचा �य� कर�ात 

आला आहे. 

 

बीजश�: पारंप�रक खेळ, खो-खो, कब�ी, आधुिनक मैदानी खेळ, शारी�रक �मता, सहनश�ी, चपळता, 

�ायंूची ताकद. 

 

��ावना 

खेळ हा मानवी जीवनातील शारी�रक, मानिसक आिण सामािजक िवकासाचा मह�ाचा घटक आहे. 

िनयिमत खेळांमुळे शरीर सि�य राहते, शारी�रक तंदु��ी वाढते आिण संघभावना, िश�, सहकाय� व 

नेतृ�गुण िवकिसत होतात. भारतीय सं�ृतीम�े पारंप�रक खेळांची समृ� परंपरा असून खो-खो आिण 
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कब�ी हे �ातील �मुख खेळ आहेत. कमी साधनसाम�ीम�े खेळता येणे, जलद हालचाली करणे आिण 

�ित��ा��ा हालचालीचंा अचूक अंदाज घेणे ही या खेळांची वैिश��े आहेत. 

दुसरीकडे, ि�केट, फुटबॉल, हॉकी आिण बा�ेटबॉल यांसार�ा आधुिनक मैदानी खेळांम�ेही वेग, 

सहनश�ी, सम�य, ताकद आिण रणनीती यांना िवशेष मह� आहे. फुटबॉलम�े सतत धावणे आिण िदशा 

बदलणे, ि�केटम�े धावणे, फेकणे व फलंदाजी करणे, तर हॉकीम�े वेगवान हालचालीसंह हात-डोळा 

सम�य राखणे आव�क असते. 

 शारी�रक �मतेम�े �ामु�ाने वेग, चपळता, सहनश�ी, �ायंूची ताकद, लविचकता आिण संतुलन 

यांचा समावेश होतो. ��ेक खेळात या �मतांचे �माण आिण उपयोग वेगवेगळा असतो. �ामुळे पारंप�रक 

आिण आधुिनक खेळांची तुलना करताना केवळ खेळा�ा �कारावर न�े, तर �ातील ��� हालचाली, 

�िश�ण, खेळाडंूचे वय आिण सरावाचा कालावधी यांचाही िवचार करणे आव�क आहे. 

 या संशोधनाचा मु� उ�ेश पारंप�रक भारतीय खेळ आिण आधुिनक मैदानी खेळ यांमधील शारी�रक 

�मतां�ा िवकासाची तुलना करणे, तसेच शालेय िव�ा�ा��ा शारी�रक िश�णाम�े या खेळांचे मह� �� 

करणे हा आहे. 

 

संशोधन प�ती 

��ुत संशोधनासाठी वण�ना�क आिण तुलना�क संशोधन प�तीचा अवलंब कर�ात आला आहे. 

या अ�ासाम�े पारंप�रक भारतीय खेळ आिण आधुिनक मैदानी खेळ यां�ा शारी�रक ��पाचा, 

हालचालीचंा आिण शारी�रक �मतां�ा आव�कतांचा अ�ास कर�ात आला आहे. 

संशोधनासाठी खो-खो, कब�ी, फुटबॉल, ि�केट आिण हॉकी या खेळांची िनवड कर�ात आली 

आहे. संबंिधत संशोधन लेख, �ीडा िव�ानिवषयक सािह� आिण जागितक आरो� संघटने�ा शारी�रक 

हालचालीसंंबंधी माग�दश�क त�ांचा आधार घे�ात आला आहे. 

 

या अ�ासाम�े पुढील शारी�रक �मतांचा िवचार केला आहे: 

1. वेग: कमी वेळेत अिधक अंतर पार कर�ाची �मता. 

2. चपळता: शरीराची िदशा वेगाने बदल�ाची �मता. 

3. सहनश�ी: दीघ�काळ शारी�रक �म कर�ाची �मता. 

4. �ायंूची ताकद: �ायंू�ा साहा�ाने �ितकारािव�� बल िनमा�ण कर�ाची �मता. 
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5. लविचकता आिण सम�य: शरीरा�ा हालचाली सुलभपणे करणे आिण िविवध अवयवांम�े यो� सम�य 

राखणे. 

हा अ�ास उपल� सािह�ावर आधा�रत असून ��� खेळाडंूची िनवड, शारी�रक चाच�ा िकंवा 

सां��कीय सव��ण कर�ात आलेले नाही. �ामुळे पुढील िव�ेषण हे खेळां�ा वैिश��ांवर आिण उपल� 

संशोधना�ा िन�षा�वर आधा�रत आहे. 

 

िन�ष� आिण िव�ेषण 

पारंप�रक भारतीय खेळांमधील शारी�रक �मतांचा िवकास 

खो-खो आिण कब�ी हे वेगवान हालचाली, त�ाळ िनण�य�मता आिण शरीरावरील िनयं�ण यांना 

मह� देणारे खेळ आहेत. खो-खोम�े पाठलाग करणे, �ित��ा�ला चकवा देणे, अचानक िदशा बदलणे 

आिण वेगाने धावणे आव�क असते. �ामुळे या खेळाम�े वेग, चपळता आिण हालचालीचंा सम�य यांना 

िवशेष मह� आहे. 

कब�ीम�े �ित��ा��ा �े�ात �वेश करणे, पकडीतून सुटणे, झेप घेणे आिण �ित��ा�ला रोखणे 

यांसार�ा हालचाली करा�ा लागतात. �ामुळे �ायंूची ताकद, �ोटक श�ी, संतुलन आिण सहनश�ी 

यांची आव�कता असते. 

Singh आिण Singh (2013) यांनी केले�ा संशोधनात कब�ी, खो-खो आिण कु�ीपटंू�ा िनवडक 

शारी�रक �मतांचा अ�ास केला. या अ�ासात खो-खो खेळाडंूम�े चपळता आिण सहनश�ीशी संबंिधत 

काही बाबीमं�े तुलनेने चांगली कामिगरी िदसून आली, तर कब�ी खेळाडंूम�े हातां�ा ताकदीचे �माण 

अिधक आढळले. 

 

आधुिनक मैदानी खेळांमधील शारी�रक �मतांचा िवकास 

आधुिनक मैदानी खेळांम�ेही िविवध शारी�रक �मतांचा िवकास होतो. मा�, ��ेक खेळा�ा 

��पानुसार �ातील शारी�रक गरजा बदलतात. 

 फुटबॉल: सतत धावणे, वेग वाढिवणे, िदशा बदलणे आिण दीघ�काळ खेळ�ाची �मता आव�क असते. 

 ि�केट: फलंदाजी, गोलंदाजी आिण �े�र�णानुसार हात-डोळा सम�य, वेग, ताकद आिण �िति�या वेळ 

यांना मह� असते. 

 हॉकी: वेगाने धावताना च�डूवर िनयं�ण ठेवणे, शरीराचा समतोल राखणे आिण ��रत िनण�य घेणे आव�क 

असत.े 
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 बा�ेटबॉल: उ�ा मारणे, झटपट हालचाली करणे, च�डूवर िनयं�ण ठेवणे आिण हात-डोळा सम�य राखणे 

आव�क असते. 

फुटबॉल खेळाडंूवरील संशोधनातही खेळाडंूची जागा आिण जबाबदारी यांनुसार वेग, चपळता, �ायंूची 

ताकद आिण सहनश�ी यांम�े फरक आढळतो. याव�न आधुिनक मैदानी खेळांम�ेही ��ेक खेळा�ा 

गरजेनुसार िविश� शारी�रक �मता िवकिसत होतात, हे �� होते. 

 

पारंप�रक आिण आधुिनक खेळांची तुलना�क िचिक�ा 

खालील त�ा खेळां�ा ��पावर आधा�रत गुणा�क तुलना दश�िवतो. ही ��� चाच�ांमधून 

िमळालेली गुणांकनांची आकडेवारी नाही. 

 अ. 

�. 

शारी�रक 

�मता 

खो-खो व कब�ी आधुिनक मैदानी खेळ 

१ वेग दो�ी खेळांत मह�ाचा फुटबॉल व हॉकीम�े िवशेष मह� 

२ चपळता िदशा बदलणे व चकवा दे�ासाठी 

मह�ाची 

फुटबॉल, हॉकी व बा�ेटबॉलम�े 

मह�ाची 

३ सहनश�ी सतत�ा हालचाली व साम�ातील 

�मांसाठी आव�क 

फुटबॉल, हॉकी व इतर खेळांम�े 

आव�कतेनुसार 

४ �ायंूची ताकद कब�ीम�े िवशेष मह� खेळ व खेळाडू�ा भूिमकेनुसार मह� 

५ �ोटक श�ी झेप, झटका आिण वेगवान 

हालचालीसंाठी आव�क 

उ�ा, ��ंट व जोरदार हालचालीसंाठी 

आव�क 

६ सम�य व 

संतुलन 

पाठलाग, बचाव व �ित��ा�ला चकवा 

दे�ासाठी 

च�डूवरील िनयं�ण, पािसंग व 

िदशाबदलासाठी 

 

या तुलनेतून असे िदसून येते की पारंप�रक खेळ आिण आधुिनक मैदानी खेळ यां�ातील फरक हा 

केवळ शारी�रक �मते�ा �माणात नसून �ा �मते�ा वापरा�ा प�तीत आहे. खो-खोम�े वेग आिण 

चपळ हालचालीनंा �ाधा� असते, तर कब�ीम�े शारी�रक ताकद, संतुलन आिण �ित��ा��ा हालचालीनंा 

��ु�र दे�ाची �मता मह�ाची असते. �ाच�माणे फुटबॉलम�े धाव�ाची �मता आिण हॉकीम�े 

वेगासोबत च�डूवरील िनयं�ण मह�ाचे असते. 
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उपल� संशोधनाचे िव�ेषण 

खो-खो आिण कब�ी खेळाडंूची तुलना करणा�या Singh आिण Dubey यां�ा अ�ासात वेग, 

चपळता, सहनश�ी आिण लविचकता यांसार�ा घटकांम�े दो�ी गटांम�े फरक आढळ�ाचे नमूद केले 

आहे. 

मा�, एका अ�ासातील िन�ष� सव� वयोगटांतील िकंवा सव� �रांवरील खेळाडंूना लागू होतीलच असे 

नाही. खेळाडंूचे वय, �िश�णाचा कालावधी, सरावाची ती�ता, िलंग आिण �ध�चा �र यांमुळे प�रणाम बदलू 

शकतात. तसेच खो-खो व कब�ी यांची तुलना करणारे संशोधन आिण या खेळांची फुटबॉल, ि�केट िकंवा 

हॉकीशी थेट तुलना करणारे संशोधन यांम�े फरक आहे. �ामुळे सव� पारंप�रक खेळ आधुिनक खेळांपे�ा 

अिधक चांगले िकंवा आधुिनक खेळ पारंप�रक खेळांपे�ा �े� आहेत, असा िन�ष� काढणे यो� ठरणार 

नाही. 

 

शालेय शारी�रक िश�णातील उपयु�ता 

शालेय िव�ा�ा��ा सवा�गीण िवकासासाठी पारंप�रक आिण आधुिनक अशा दो�ी �कार�ा खेळांचा 

समावेश शारी�रक िश�णाम�े करणे उपयु� ठरते. खो-खो व कब�ीमुळे िव�ा�ा�ना �थािनक �ीडा 

परंपरेची ओळख होते आिण कमी साधनसाम�ीम�ेही खेळ�ाची संधी िमळते. आधुिनक मैदानी खेळांमुळे 

िव�ा�ा�ना िविवध कौश�े, संघभावना आिण खेळातील रणनीती िशकता येतात. 

जागितक आरो� संघटने�ा माग�दश�क त�ांनुसार, ५ ते १७ वष� वयोगटातील मुलांनी 

आठवडाभराचा िवचार करता दररोज सरासरी िकमान ६० िमिनटे म�म ते ती� ��पाची शारी�रक 

हालचाल करावी. याम�े खेळ, �ायाम आिण शारी�रक िश�णाचा समावेश होऊ शकतो. 

�ामुळे शाळांनी िव�ा�ा�ना �ां�ा आवडीनुसार िविवध खेळांम�े सहभागी हो�ाची संधी �ावी. 

यो� �िश�ण, सुरि�त मैदान आिण िनयिमत सराव यां�ा साहा�ाने शारी�रक �मतांचा िवकास अिधक 

प�रणामकारकपणे साधता येतो. 

 

िन�ष� 

��ुत संशोधना�ा आधारे असे �णता येते की पारंप�रक भारतीय खेळ आिण आधुिनक मैदानी 

खेळ हे दो�ी शारी�रक �मतां�ा िवकासासाठी मह�ाचे आहेत. खो-खोम�े वेग, चपळता आिण शरीराचा 

सम�य यांना मह� असते, तर कब�ीम�े �ायंूची ताकद, संतुलन आिण �ोटक श�ी यांची आव�कता 
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असते. फुटबॉल, हॉकी, ि�केट आिण बा�ेटबॉल यांसार�ा आधुिनक खेळांम�ेही खेळा�ा ��पानुसार 

वेग, सहनश�ी, ताकद आिण सम�य िवकिसत होतात. 

या अ�ासातून कोणताही एक खेळ सव� शारी�रक �मतांसाठी सव��म अस�ाचे िस� होत नाही. 

उलट, ��ेक खेळाचे �तं� वैिश�� आिण शारी�रक िवकासातील योगदान आहे, हे �� होते. �णून शालेय 

िव�ा�ा��ा शारी�रक िश�णाम�े पारंप�रक भारतीय खेळ आिण आधुिनक मैदानी खेळ या दो�ीचंा 

संतुिलत समावेश करणे आव�क आहे. 

अशा �कारे, खेळाची परंपरा कोणतीही असो, िनयिमत सराव, यो� �िश�ण आिण िव�ा�ा�चा 

सि�य सहभाग हे शारी�रक �मतां�ा िवकासाचे �मुख घटक आहेत. 
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संशोधनिवषयक नोदं: हा लेख �कािशत सािह�ा�ा आधारे तयार केलेला तुलना�क अ�ास आहे. 

��� खेळाडंूवर चाच�ा घेऊन िकंवा �ाथिमक आकडेवारी गोळा क�न संशोधन केलेले नाही. �ामुळे 

शै�िणक िकंवा िनयतकािलक �काशनासाठी सादर कर�ापूव� संदभ��ंथां�ा मूळ �ती तपासणे आिण 

आव�क अस�ास ��� शारी�रक चाच�ांवर आधा�रत �तं� संशोधन करणे उिचत ठरेल. 

 

 


