
 

Page | 51  

Research Guru: Online Journal of Multidisciplinary Subjects (Peer Reviewed) 

રમત તાલિમ (SPORTS TRAINING) 
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પ્રસ્તાવના (Introduction) :  

કોઇપણ કાર્યમાાં શે્રષ્ઠતા અને ઉચ્ચતમ દેખાવ 
પ્રાપ્ત કરવા માટે ર્ોગ્ર્તા અથવા નનપણુતા હોવી 
ખબૂ અગત્ર્ની છે. કોઇપણ પ્રવનૃિ અથવા કાર્યમાાં 
ર્ોગ્ર્તા પ્રાપ્ત કરવા માટે કરવામાાં આવતાાં 
પ્રર્ત્નોની પ્રક્રિર્ા ને જ તાલિમ કહવેાર્ છે. 
ખેિાડીઓ રમતગમતમાાં શે્રષ્ઠ દેખાવ કરે તે માટે 
તાલિમ પ્રક્રિર્ા એ શરૂઆતથી જ કરવામાાં આવતી 
પ્રક્રિર્ા છે. વતયમાન સમર્માાં રમત-ગમતનુાં મહત્વ 
વધ્ુાં હોવાથી સ્પર્ાયઓ અને એકબીજા વચ્ચેની 
હરીફાઈઓ વર્વાને કારણે રમત તાલિમનુાં મહત્વ 
વધ્ુાં છે. રમત તાલિમ દ્વારા ખેિાડીઓનો નવકાસ 
કરી રમત ગમતમાાં કુશળતાપ્રાપ્ત કરવી એ જ 
રમત તાલિમ. “રમત તાલિમ એ કોઈ વ્ર્ક્તત કે 
ખેિાડીને વૈજ્ઞાનનક ઢબે રમત-ગમત અને ખેિકૂદ 
માટે તૈર્ાર કરવાની પ્રક્રિર્ા છે.” રમત તાલિમનો 
મખુ્ર્ હતે ુ ખેિાડીઓનો ઉચ્ચતમ આંક અને શે્રષ્ઠ 
દેખાવ માટે સારા ખેિાડી તૈર્ાર કરવાનો છે. રમત 
તાલિમ એ ખબૂ જ િાાંબી અને જક્રટિ પ્રક્રિર્ા છે. જે 
મક્રહનાઓ અને વર્ષો સરુ્ી ચાિી શકે છે. રમત 
તાલિમ એ ખેિાડીઓમાાં શારીક્રરક કસરતોના 
માધર્મથી શારીક્રરક, માનનસક અને બૌધ્ધર્ક 
પધર્નતસરની માનનસક તૈર્ારી છે. “કોઈપણ વ્ર્ક્તત 
અથવા ખેિાડીના “રમત દેખાવ ઉપર હકારાત્મક 
અસર અને અગાઉની ક્ષનતઓમાાં સરુ્ારો કરવાની 
પ્રક્રિર્ા એટિે રમત તાલિમ.”” રમત તાલિમ એ એક 
એવી જક્રટિ મનોવૈજ્ઞાનનક પ્રક્રિર્ા છે, જેમાાં 
ખેિાડીના પ્રદશયનમાાં સરુ્ારા જનક ગ્રાફને ઉપર િઇ 
જઈ શકાર્ છે. રમત તાલિમનુાં સ્વરૂપ ખબૂ જ 
નવશાળ છે. જેમાાં અનેક પ્રકારના રમત નવજ્ઞાનોનો 

સમાવેશ થાર્ છે. જેમકે શરીર નવજ્ઞાન, લચક્રકત્સા 
નવજ્ઞાન, રમત મનોનવજ્ઞાન નવગેરે… બર્ા નવર્ષર્ોની 
જાણકારી નવના રમત તાલિમના ઉદે્દશ્ર્ો પ્રાપ્ત થતા 
નથી. રમત તાલિમ ધવારા િક્ષ્ર્ પ્રાધ્પ્ત ત્ર્ારે જ 
થાર્ છે જ્ર્ારે રમત તાલિમની પ્રક્રિર્ા ર્ોજનાબદ્ધ 
અને માર્ાયક્રદત હોર્.  

માક્રટિન મહોદર્ના મત મજુબ તાલિમ પ્રક્રિર્ા 
એ ર્ોજનાબદ્ધ અને માર્ાયક્રદત પ્રક્રિર્ા છે. જેના 
માધર્મથી િક્ષ્ર્ સરુ્ી પહી ચી શકાર્ છે અને રમત-
ગમતના દેખાવમાાં થતાાં પક્રરવતયનોને જાણી શકાર્ 
છે. તેમજ ખેિાડીઓમાાં રહિેી ર્ોગ્ર્તા અને નવનશષ્ટ 
શક્તતઓને લખિવી શકાર્ છે. માટે રમત તાલિમ એ 
ખેિાડીઓની નવકાસાત્મક પ્રક્રિર્ા માનવામાાં આવે છે. 
જેનાથી ખેિાડીઓમાાં નનક્રરક્ષણ અને મલૂર્ાાંકન જેવા 
બને્ન પાસાઓને જાણી શકાર્ છે. જર્ારે રમત 
દેખાવમાાં સરુ્ારો કરવાની જરૂરીર્ાત જણાર્ ત્ર્ારે 
કુશળ અને અનભુવી પ્રનશક્ષક દ્વારા નવનવર્ પ્રકારની 
વૈજ્ઞાનનક પધર્નતઓના આર્ારે રમત દેખાવાનુાં 
ર્ોરણ ઊંચુાં િાવી શકાર્ છે. ખેિાડીઓમાાં કૌશલર્નો 
નવકાસ કરવા માટે રમત તાલિમનાાં મળૂભતૂ નસદ્ધાાંતો 
જાણવા ખબૂ જ જરૂરી બને છે. રમત તાલિમની 
શરૂઆત તેની પ્રાથનમક જાણકારીથી શરૂઆતથી જ 
શરૂ કરવી જોઈએ. સરળ અને હળવી કસરતો અને 
કૌશલર્થી કરવી અને શરૂઆતમાાં ખેિાડીઓને ઝીરો 
માનીને જ તાલિમ આપવી જોઈએ જેનાથી નાનામાાં 
નાની ખામીઓને પણ સરુ્ારી શકાર્ અને રમતમાાં 
શે્રષ્ઠ દેખાવ અને ઉચ્ચ આંક પ્રાપ્ત કરી શકાર્. 
શારીક્રરક ક્ષમતામાાં વર્ારો કરવા માટે કોઈપણ 
કૌશલર્ નવકાસની પ્રક્રિર્ા નાનેથી મોટે સરુ્ીની હોવી 
જોઈએ. હાંમેશા તાલિમ દરમ્ર્ાન સરળતાથી કઠીન 
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તરફની કસરતો કરવી જોઈએ. ખેિાડીઓએ કૌશલર્ 
શીખ્ર્ા બાદ તેનો નવકાસ કરી શારીક્રરક દેખાવમાાં 
સરુ્ારો થાર્ તેવી તાલિમ કસરતો અને પ્રર્ત્નો 
હોવા જોઈએ. જેનાથી કૌશલર્ નવકાસમાાં વર્ારો થઇ 
સારો દેખાવ કરી શકાર્. તાલિમ પ્રક્રિર્ા એ સતત 
અને નનરાંતર હોવી જોઈએ. એક ક્રદવસ તાલિમ 
િીર્ા પછી બીજા ક્રદવસે બાંર્ ન કરવી જોઈએ. આ 
શીખવાની પ્રક્રિર્ા સતત રહવેી જોઈએ. એકવાર 
તાલિમ િેવાની શરૂ કર્ાય પછી જો બાંર્ કરવામાાં 
આવે તો અગાઉ શીખેિી ક્રિર્ાઓ અને કૌશલર્ોમાાં 
સરુ્ારો થવાને બદિે ભિૂ થવાની સાંભાવનાઓ વર્ી 
જાર્ છે. તાલિમ દરમ્ર્ાન આવશ્ર્કતા અનસુારની 
જ કસરતો કરવી વર્ારે ર્ોગ્ર્ છે. કૌશલર્ કિા 
શીખવાની શરૂઆત હળવી કસરતોથી કરવી અને 
ઓછા પ્રમાણમાાં કરવી. જરૂક્રરર્ાત પ્રમાણેની કસરતો 
જ કરવાથી જે તે કૌશલર્ નવકાસમાાં ઉપર્ોગી બને 
છે. એવુાં ના થવુાં જોઈએ કે હાથના કૌશલર્ નવકાસની 
તાલિમ દરમ્ર્ાન પગની કસરતો હોર્, એ અર્ોગ્ર્ 
છે. તાલિમની શરૂઆતમાાં આ મળૂભતૂ પ્રાથાનમક 
માક્રહતી ખેિાડીને હોવી એ જરૂરી બને છે.  

ખેિાડીઓમાાં કુશળતા પ્રાપ્ત કરવી એ એમનુાં 
પ્રથમ િક્ષ્ર્ હોર્ છે અને આ િક્ષ્ર્ પ્રાપ્ત કરવા 
માટે શારીક્રરક અને માનનસકરૂપથી તાંદુરસ્ત બની 
કૌશલર્ તાલિમ િેવી જોઈએ. આ રીતે નનર્નમત 
રીતે તાલિમ િેવાથી ખેિાડી કૌશલર્ - કુશળતા 
પ્રાપ્ત કરે છે. પ્રનશક્ષણ દ્વારા શીખવવામાાં આવેિ 
કૌશલર્ ઉપર ધર્ાન આપી તેને કુશળ બનાવવા માટે 
વારાંવાર તેનો અભ્ર્ાસ કરવો જોઈએ. ઘણી એવી 
ક્રિર્ાઓ છે જે સમહુમાાં કરવામાાં આવે તો ઓછા 
સમર્ની અંદર ખબૂ સારી રીતે ગ્રહણ કરી પોતાની 
ભિૂને સરુ્ારીને કૌશલર્ નવકાસમાાં વર્ારો કરી 
શકાર્ છે. રમત તાલિમ એ સતત ચાિતી વૈજ્ઞાનનક 
ઢબે પધર્નતસરની પ્રક્રિર્ા હોવાથી નનર્નમતતા અને 
તાલિમનાાં નનર્મોનુાં પાિન કરવુાં ખબૂ જરૂરી બને છે. 
તાલિમ દરમ્ર્ાન જે ક્રિર્ા કે કૌશલર્ો શીખ્ર્ા હોર્ 
તેનો ર્ોગ્ર્ સમર્ નકકી હોવો જોઈએ. કર્ારેક એવુાં 
ના બને કે એક જ ક્રિર્ા કે કૌશલર્ શીખવા પાછળ 

ઘણો સમર્ વ્ર્નતત થાર્ અને બાકીની ક્રિર્ા કે 
કૌશલર્ શીખવા માટે પરુતો સમર્ ન ફાળવી શકાર્, 
માટે જે તે ક્રિર્ા કે કૌશલર્ શીખવા માટેના નકકી 
કરેિ સમર્ મર્ાયદામાાં તે તાલિમ કાર્ય પણૂય કરવુાં 
જોઈએ. જેથી સમગ્ર તાલિમ સમર્ દરમ્ર્ાન દરેક 
કૌશલર્ પર પરૂત ુાં ધર્ાન આપી ર્ોગ્ર્ ન્ર્ાર્ આપી 
શકાર્ અને રમત - ગમતમાાં ઉચ્ચ દેખાવ પ્રાપ્ત 
થઇ શકે.  

Physical Fitness Achievements of Sports 

Training :  

1. Physical Fitness  

2. Motor Fitness  

3. Motor Performance  

4. Speed  

5. Cardio Vascular Endurance  

6. Strength Endurance  

7. Agility   

રમત તાલિમના હતે ુ(Aims of Sports Training) :  

રમત-ગમત ક્ષેત્રમાાં રમત તાલિમનો હતે ુકૌશલર્નો 
નવકાસ કરવો અને ઉિમ દેખાવ પ્રાપ્ત કરવાનો છે.  

(૧) શારીક્રરક ક્ષમતા (Physical Fitness) : 

રમત - ગમત અને સ્પર્ાય દરમ્ર્ાન ખેિાડીનો ઉિમ 
દેખાવ માટે તેઓમાાં ગનત, તાકાત, સહનશીિતા, 
ગનત સમેુળ, નમનનર્તા જેવા ગત્ર્ાત્મક કૌશલર્ોનો 
નવકાસ કરવો આવશ્ર્ક છે.  

(૨) ર્ોગ્ર્તા (Efficiency) : 

ટુકડીગત રમતોમાાં ર્ોગ્ર્તા પ્રાપ્ત કરવા માટે રમત 
તાલિમ એ ખબૂ અગત્ર્ની પ્રક્રિર્ા છે. જેનાથી 
ખેિાડીના આંતક્રરક અને બાહ્ય દેખાવ પર ખબૂ જ 
સારી અસર પડે છે.  

(૩) કૌશલર્ કિા (Technical Skill) : 

ખેિાડીઓમાાં રમત - ગમતનો ઉચ્ચ દેખાવ એ 
તેમનામાાં રહિેી કૌશલર્ કિા પર આર્ાર રાખે છે 
અને આ કૌશલર્ કિાના નવકાસ માટે રમત તાલિમ 
જરૂરી છે.  

(૪) નશક્ષણ (Education) : 

સતત અભ્ર્ાસના માધર્મથી સરળતાથી અને 
ઝડપથી િક્ષ્ર્ પ્રાધ્પ્ત સરુ્ી પહી ચી શકાર્ છે. 
રમત તાલિમના ઉદે્દશ્ય (Objectives of Sports 

Training) : 
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(૧) વ્ર્ક્તત નવકાસ (Development of Personality): 

રમત તાલિમનો મખુ્ર્ ઉદે્દશ્ર્ વ્ર્ક્તતનો સવાાંગી 
નવકાસ કરવાનો છે જેમાાં શારીક્રરક, માનનસક, 

સામવેલગક, સામાજજક અને રચનાત્મક બાબતોને 
આવરી િેવામાાં આવે છે.  

(૨) માનનસક નવકાસ (Mental Development): 
રમત-ગમત સ્પર્ાય દરમ્ર્ાન ખેિાડી માનનસક રીતે 
સ્વસ્થ હોવો ખબૂ અગત્ર્ન ુ છે. સામાન્ર્ રીતે 
ખેિાડીઓમાાં સ્પર્ાય પહિેા ભર્ની ક્સ્થતી ઉત્પન્ન 
થતી હોર્ છે એવા સાંજોગોમાાં િોહીન ુ દબાણ, 
ગભરામણ જેવી ક્સ્થતી એ સામાન્ર્ બાબત છે અને 
આવા સાંજોગોમાાં ઉદભવે તે સમરે્ ખેિાડી માનનસક 
રીતે સશકત હોવો ખબૂ ખબૂ જરૂરી છે.  

(૩) શારીક્રરક ક્ષમતાનો નવકાસ (Development of 

Physical Fitness) : રમત તાલિમનો મખુ્ર્ ઉદે્દશ્ર્ 
ખેિાડીઓમાાં શારીક્રરક ક્ષમતાનો નવકાસ કરવાનો છે. 
અિગ-અિગ પ્રકારે શારીક્રરક ક્ષમતામાાં વર્ારો કરી 
શકાર્ છે. જેવા કે ગનત, શક્તત, બળ, સહનશીિતા, 
નમનનર્તા વગેરે... જેવા ગત્ર્ાત્મક કૌશલર્નો રમત 
તાલિમ દ્વારા નવકાસ થઇ શકે છે.  

(૪) ટેકનનકનો નવકાસ (Development of Technique): 
રમત-ગમતમાાં શે્રષ્ઠ દેખાવ અને ઉચ્ચ આંક પ્રાપ્ત 
કરવા માટે નવનવર્ ટેકનનકનો નવકાસ કરવો જરૂરી 
બને છે, રમત તાલિમ દરમ્ર્ાન અિગ અિગ 
ટેકનનકને નવકસાવી શકાર્ છે.  

(૫) કૌશલર્ નવકાસ (Development of Skill) : 
કોઇપણ પ્રકારની સ્પર્ાયમાાં ભાગ િેતાાં પહિેા 
સૌપ્રથમ કૌશલર્ કળા અને તેનો નવકાસ જરૂરી છે, 
કૌશલર્ નવકાસ એ રમત તાલિમથી જ સાંભવ બને 
છે.  
વનષ્કર્ષ (Conclusion) : 

નવનવર્ સ્તરના ખેિાડીઓમાાં કૌશલર્ નવકાસ અને 
ગત્ર્ાત્મક સ્કીિના નવકાસ માટે રમત તાલિમ ખબૂ 
ઉપર્ોગી છે. રમત તાલિમની માક્રહતી દ્વારા 
ખેિાડીઓમાાં વ્ર્ક્તતગત નવકાસની સાથે-સાથે 
સામાજજક નવકાસ અને વૈનવધર્ વાતાવરણ અને 

આબોહવા સાથે અનકૂુિ સાર્ી પોતાની આગવી છટા 
અને ગત્ર્ાત્મક કૌશલર્નો નવકાસ કરી રમતમાાં 
સવયશે્રષ્ઠ દેખાવ કરી શકાર્ છે.  

ખાસ કરીને આપણા દેશમાાં ઘણી બર્ી સ્કુિો 
અને કોિેજોમાાં શારીક્રરક નશક્ષણના વ્ર્ાખ્ર્ાતાઓની 
અછત જોવા મળતી હોર્ છે ત્ર્ારે આવા સાંજોગોમાાં 
અન્ર્ નવર્ષર્ના નશક્ષકોને રમત-ગમત ક્ષેત્રમાાં ઘણી 
મશુ્કેિીઓ થતી હોર્ છે, ત્ર્ારે વૈજ્ઞાનનક ઢબે તૈર્ાર 
કરવામાાં આવેિ રમત તાલિમન ુઆર્ોજન એ ખબૂ 
જ ઉપર્ોગી બને છે.  

(૧)  રમત તાલિમના અભ્ર્ાસથી શારીક્રરક ર્ોગ્ર્તા 
અને ગત્ર્ાત્મક કૌશલર્ નવકસાવી અન્ર્ કરતા 
સારો દેખાવ અને ઉચ્ચ આંક પ્રાપ્ત કરી શકાર્ 
છે.  

(૨)  શારીક્રરક નશક્ષણના જ્ઞાનમાાં વર્ારો થાર્ છે 
અને કૌશલર્ની ગણુવિામાાં સરુ્ારો કરી 
શારીક્રરક ર્ોગ્ર્તા પ્રાપ્ત કરવા માટે ઉપર્ોગી 
છે.  

(૩)  ભનવષ્ર્માાં સારા પક્રરણામોની પ્રાધ્પ્ત માટે 
શારીક્રરક નશક્ષણના નશક્ષકો અને કોચ માટે 
રમત તાલિમની જાણકારી ખબૂ આવશ્ર્ક  છે.  

(૪)  રમત-ગમત ક્ષેતે્ર થતા સાંશોર્નો અને તેના 
સારા પક્રરણામો માટે રમત તાલિમનો અભ્ર્ાસ 
જરૂરી છે.  

(૫)  શારીક્રરક નશક્ષણના ક્ષેત્રમાાં સાંદભય સાક્રહત્ર્ અને 
સમાજનો રમત-ગમત ક્ષેત્રમાાં નવકાસ થાર્ તે 
માટે રમત-ગમત તાલિમનો અભ્ર્ાસ ખબૂ 
જરૂરી બને છે.  

References :  

Singh, Hardyal (1991) Science of Sports 

Training. New Delhi: DVS Publications.   

Cekhar Basam, Chandra (2012) IACSS - 

Volume 7, No.1, IFCSS Publications.  

Shaver, Larry G (1982) Essential of Exercise 

Physiology, Delhi. Surjeet Publications.   

 


