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રમત ગમત અને શારીરરક પ્રવતૃ્તિ દ્વારા મરિલા સશક્તતકરણ 

પટેલ ત્તિસનુીતા એન                                           ડો.કૌશીક ગોરિલ 
આસીસ્ટન્ટ પ્રોફેસર                             એસોસીએટ પ્રોફેસર 

તોલાણી  કોલેજ  ઓફ આટટસ એન્ડ સાયન્સ      છોટુભાઈ પરુાણી ડીગ્રી કોલેજ રાજપીપળા 
પ્રસ્તાવના  

આ સશંોધન લેખનો ઉદે્દશ એ છે કે સ્પોર્ટ્સ ના લાભો પર પ્રકાશ પાડવો તેમજ જે મહિલાઓ અને છોકરીઓ રમતમા ંભાગ 
લે છે. તેમને માટે સશક્તતકરણ એટલે સ્ત્રી  સમદુાયોની આધ્યાત્મમક, રાજકીય, સામાત્જક, શૈક્ષણણક, જાતત અથવા આતથિક શક્તત 
વધારવા માટે  સશક્તતકરણ કોઈ પણ માધ્યમથી જરૂરી છે, ભલે તે શૈક્ષણણક, આરોગ્ય, પોષણ, સામાત્જક, આતથિક અથવા ભૌતતક િોય 
આતથિક સ્વતતં્રતા, જાિરે મા ં બોલવા  જાગરૂકતા અને અતધકારોનો વટહુકમ, રાજકીય સિભાણગતા અને ઘણા પહરબળો મહિલા 
સશક્તતકરણને તનતિત કરે છે. સ્વામી તવવેકાનદં માને છે કે સ્ત્રી માનવ પ્રવતૃિના તમામ ક્ષેત્રોમા ંશે્રષ્ઠ થઈ શકે છે, જો તે માણસની 
સમકક્ષ ગણવામા ંઆવે અને યોગ્ય તશક્ષણ અને તાલીમ આપવામા ંઆવે તો તેમને ખાતરી િતી કે મહિલાને તશક્ષણ દ્વારા અને 
તેમને જીવનના તવતવધ તબક્કામા ંસમાન તકો અને િકો આપીને સશતત કરી શકાય છે.  

આ દેશમા ં શા માટે પરુૂષો અને સ્ત્રીઓ વચ્ચે ખબૂ જ તફાવત છે, તે સમજવુ ં મશુ્કેલ છે, જ્યારે વેદાતં જાિરે કરે છે કે  
કમ્પ્લીટ સ્વ બધા જ જીવોમા ંિાજર છે. ર્ૂંકમા,ં સ્ત્રી સશક્તતકરણ વ્યક્તતગત મયા્દાઓને તોડવાનો  છે.  શારીહરક તશક્ષણ મહિલા 
સશક્તતકરણના તમામ સેગમેન્ટમા ંમિમવપણૂ્ અને મખુ્ય ભતૂમકા ભજવે છે. 

સ્ત્રીને સામાત્જક રીતે રમતમા ંભાગ લેવાની પરવાનગી આપવામા ંઆવી ન િતી અથવા તો કોઇ પણ પ્રકારની શારીહરક 
પ્રવતૃિ કરવા માટે કેટલીક જગ્યાએ, સ્ત્રીઓને રમત પ્રવતૃિઓમા ંભાગ લેવાની મજૂંરી નથી. ઉદાિરણ તરીકે, "અફ્ઘાનીસ્તાનમા,ં 
2001 મા ંતાણલબાન શાસનના પતન પછી મહિલાઓએ રમતોમા ંભાગ લેવાની મજૂંરી આપી િતી. સાઉદી અરણબયામા,ં સ્ત્રીઓ અને 
કન્યાઓને રમતગમત અને શારીહરક તશક્ષણમા ંભાગ લેવામા ંથી બાકાત રાખવામા ંઆવ્યા છે.આવા તો અનેક દેશો છે જે  મા ંસ્ત્રી 
ને રમત મા ંભાગ લેવા માટે પરવાનગી આપવામા ંઆવતી નથી. 

તાજેતરના વષોમા,ં મહિલા સશક્તતકરણ માટેની રમતો અને શારીહરક પ્રવતૃિને માન્યતા પ્રા્ત થઈ છે. તવશ્વભરમા ંમહિલા 
ઓ રમતમા ંવધ ુભાગ લેય તેવા પ્રયમન કરવામા ંઆવી અહ્યા છે.મહિલા સશક્તતકરણ માટે નવીન રમતો અને નવી શારીહરક 
પ્રવતૃિ કાય્ક્રમો માટે સપોટ્ આપવા અને મહિલા અતધકારોની પ્રગતત માટે રમતોમા ંસામાજીક ચળવળ ઊભીકરે છે  સ્ત્રીઓ માટે  
શારીહરક તશક્ષણનો તવષય એ િમેંશા ઊંડા સશંોધનો  કયા્ છે, જે દરેક મહિલા ના મદુ્દાઓ જે મહિલા ના પ્રતતભાવ પર પ્રભાવ પાડે 
છે શારીહરક પ્રવતૃિ અને રમતોમા ંસભંતવત લાભો પણ સારી રીતે ઉકેલી રહ્યા છે, કોઈ સસં્થા વ્યવસાતયક સ્તરે અથવા વ્યક્તતગત 
અને સામાત્જક સ્તરે પણ જટીલ િોઇ શકે છે. તે જોવામા ંઆવે છે. કે છોકરાઓ અને પરુુષોના ગ્રપુ અને મહિલાઓની અસમાનતા 
જેવી ફેતમલી સમાન અંશે અસમાનતા અનભુવતા નથી. તેથી કેટલાક ચોક્કસ જૂથો માટે વ્યિૂરચનાઓ કરવાની જરૂર છે. જેથી સ્ત્રી 
અને પરુુષને સરખી સમાનતા મળી સકે. 

 રમતો બધા માણસો નો જન્મજાત અતધકાર છે.રમતો મહિલા ઓ માટે પણ એટલીજ મિમવની છે, કારણ કે રમતોની 
સફળતા માટે ટીમના કામ અને ઉમસાિની ક્ષણો અનભુવવાની તક આપવી જોઈંએ જેમકે યોગ,દયાન, અરોબીક કસરતો,જીમ મા ં
થતી કસરતો,ટીમ ઇવેન્ટ, વ્યક્તતગત ઇવેન્ટ,મા ં તક આપવી જોઈંએ. રેગ્યયુર કસરત દ્વારા સ્તન કેન્સર અને હૃદય રોગના 
જોખમમા ં50% અને કોલન કેન્સર નુ ં 60% જેટલુ ં જોખમ ઘટાડે છે. 
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છોકરીઓ અને મહિલાઓ ના જીવનના અસખં્ય પડકારોનો સામનો કરે છે જે તેમની ક્ષમતા ઘટાડે છેતેમની સપંણૂ્ સભંાવના પ્રા્ત 
કરવા માટે સરંક્ષણ જરૂરી છે  સ્ટડીઝ દશા્વે છે કે સમાનતાની ઔપચાહરક બાયંધરી િોવા છતા ,ં સ્ત્રીઓ માટે સમગ્ર પ્રગતતનુ ંસમગ્ર 
દર, ખાસ કરીને તવશ્વના ગરીબ અને સૌથી વધ ુિાતંસયાવાળા તવસ્તારોમાથંી તે સ્ત્રીઓને રમત દ્વારા સ્તરીય સશક્તતકરણ કરવામા ં
આવી છે અને રમતોમા ંઅને હફણઝકલી ફીટ મહિલાઓની માનતસક અને સામાત્જક સ્વાસ્્ય વધ ુજોવા મળે છે.રમતો અને રમતોમા ં
સિભાણગતા તેમને શારીહરક રીતે સહક્રય કરે છે જે તેમના આરોગ્યને િકારામમક લાગણી માટે પ્રોમસાહિત કરે છે.જે 
ઑનેસ્ટીઓપોરોતસગની રોગ અને તેને તનવારણ માટે  શક્તત આપે છે. 
  ઓસ્ટીયોપોરોતસસ એ અક્સ્થ પેશીઓનુ ંબગાડ છે જે િાડકાના જ્થાના નકુશાન તરફ દોરી જાય છે અને બોન ફે્રતચરનુ ં
ઊંચુ ંજોખમ રિ ેછે .સ્ત્રીઓ મા ં પરુૂષો કરતા osteoporosis માટે વધારે જોખમ િોય છે. સમગ્ર જીવનકાળમા ં50 વષીય સ્ત્રીઓમા ં
િાડકાના અક્સ્થભગંનુ ંજોખમ 40% છે, જે હૃદય ની કોરોનરી ધન્મની ની ણબમારીના જોખમ સમાન છે, 1990 થી 1.7 તમણલયન લોકો 
તવશ્વભરમા ં અનભુવેલા હિપ ફે્રતચર છે. આ સખં્યા વષ્  2025 સધુીમા ં વધીને 6 તમણલયન સધુી વધવાની શક્યતા છે, 

શારીહરક(કસરત ) પ્રવતૃિ કેલ્શશયમ અને તવટાતમન ડી સાથે સયંોજનમા ંિાડકાના જ્થાને શારીહરક પ્રવતૃિમા ંવધારો કરવામા ંમદદ 
કરે છે, તેમના સમિૂને વધારીને પ્રતતહક્રયા આપે છે જેથી બળ મોટા તવસ્તારમા ંફેલાય છે. શારીહરક પ્રવતૃિમા ંિાડકાના આરોગ્ય પર 
િકારામમક અસર થાય છે, જે સમગ્ર યગુ સ્પેતરમની છે. પરંત ુઆ અસર અગાઉ તનષ્ક્ષ્ક્રય વ્યક્તતઓમા ંસૌથી વધ ુજોવા મળે છે. 
બળવધ્ક  કસરત, ખાસ કરીને પ્રતતકાર કસરત. આની અસર શારીહરક પ્રવતૃિ િાસંલ કરવા માટેની પ્રવતૃિઓમાથંી સૌથી 
અસરકારક છે. આ કસરત અને રેતનગ 75-85 વષ્ની વદૃ્ધ મહિલાઓમા ંઅક્સ્થની ઘનતામા ંસધુારો કરવા માટે અસરકારક છે. ઓછી 
અક્સ્થ ખતનજ ઘનતા ઉમથાન, પ્રારંણભક પોસ્ટ-મેનોપોઝલ સ્ત્રીઓમા ંઅક્સ્થ  ના નકુશાનની શરૂઆતમા ંધીમી કરે  છે. 
    આગળની રમતો અને રમત ભાવનામમક તાણને દૂર કરે છે, તેમને તાહકિક લાગે છે, ણચિંતા હડપે્રસનને ઘટાડે છે અને 
સગંઠનામમક અને સચંાલન કૌશશયનો સમય વધારવા, આમમસન્માન અને સશક્તતકરણ નેતમૃવ અને તસદ્ધદ્ધ, આતથિક અને સામાત્જક 
તવકાસ માટેના ભતૂકાળની સરખામણીમા ંવધ ુસ્વતતં્રતા આપે છે. , સ્ત્રીઓને તલબમા ંકસરત કરવા માટે અને રમતો રમવા માટે 
પ્રોમસાિન આપો. અને  રમતોમા ંપોતાની કારહકદી બનાવે એ ખબૂ મિમવનુ ંપાસુ ંછે. અને  જો વધ ુમહિલાઓ રમતગમતમા ંભાગ 
લે તો ણલિંગ હિિંસા અને  લીલ્ન્ગક ભેદભાવ ને પણ ઘટાડી શકાય છે. 
છોકરીઓ અને મરિલાઓ માટે રમતોના લાભ: - 
તાજેતરના વષોમા ંકન્યાઓ અને મહિલાઓના સશક્તતકરણ માટે એક વ્યિૂરચના તરીકે રમતો અને શારીહરક પ્રવતૃિઓ તવશ્વભરમા ં
માન્યતા મેળવી રિી છે. 
1.  જે મહિલાઓ રમતો રમે છે અથવા શારીહરક ગતતતવતધઓમા ં ભાગ લે છે તેઓ વધ ુ સકારામમક જીવન જીવે છે, જીવનની 

કુશળતા, આમમતવશ્વાસનુ ંતનમા્ણ કરે છે અને જે મહિલાઓ ભાગ લેતી નથી તેના કરતા સામાત્જક નેટવતસ્ બનાવી શકે છે. 
2.  જે મહિલાઓ રમતગમત અને શારીહરક પ્રવતૃતઓમા ં ભાગ લે છે તેમા ં તેમનામા ં ઉચ્ચ સ્વમાન અને ગવ્ અનભુવે છે. 

મહિલાઓની શારીહરક અને માનતસક સખુાકારીને પ્રોમસાિન આપવા, તેમની નેતમૃવ અને તસદ્ધદ્ધઓની તકો ઊભી કરવા, સામાત્જક 
સમાવેશ અને મહિલાઓની સામાત્જક એકત્રીકરણ અને ણલિંગના પડકારોને પડકારવા માટે રમતોની સડંોવણી નોંધપાત્ર ભતૂમકા 
ભજવી શકે છે. 

3.  રમતોમા ંમહિલાઓની સામેલગીરી જાિરે જીવન અને સમદુાયના તવકાસમા ંનોંધપાત્ર યોગદાન આપી શકે છે. 
4. જે રમતો રમે છે તે મહિલાઓ આમમતવશ્વાસ અને આમમસન્માન અને હડપે્રશનના નીચલા સ્તરોનુ ં ઊંચુ ં પ્રમાણ ધરાવે છે. 

રમતોમા ંસામેલ સ્ત્રીઓ પોતાને તવશે સારી લાગણી અનભુવે છે, બને્ન શારીહરક અને સામાત્જક રીતે. જ્યારે તમે તમારી કુશળતા 
સધુારવામા ંઅને તમારા ધ્યેયો વાસ્તતવકતા બની રહ્યા છો મયારે તે તવશ્વાસ વધારવામા ંમદદ કરે છે. 

5.  સ્પોર્ટ્સ અને શારીહરક પ્રવતૃિઓમા ંમહિલાઓની સામેલગીરી પે્રરણા, તવશ્વાસ, આશા અને હિિંમતની ગણુવિાને બનાવે છે. 
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6. યોગ એતસસા્ઇઝ વૉહકિંગ, તવતવધ રમતો અથવા કોઈપણ રમત જે તેઓ પ્રાધાન્ય તેમના સ્વરૂપમા ંતફાવત દશા્વી શકે છે. તે 
જોવાના સ્વરૂપમા.ં તનષ્ણાતો સિમત થાય છે કે સ્પોર્ટ્સ અને શારીહરક પ્રવતૃિમા ંસામેલગીરી સભંતવતપણે સ્ત્રીઓ માટે જીવનના 
લાભોની તવશાળ શે્રણી ઓફર કરી શકે છે. 

ભારતના પ્રથમ અને ઉચ્ચતમ રેષ્ક્ન્કિંગ ઓહફસર હકરન બેદી, જે 1972 મા ંભારતીય પોલીસ સેવામા ંજોડાયા, પણ એક સામાત્જક 
કાય્કતા્ છે, તે કિ ેછે. "કે રમતો અને તશક્ષણ આપણી ઉછેરના મિમવના સ્તભંો િતા." 

મહિલા રમતો ફાઉન્ડેશન (ડબ્લશયએુસએફ) ટેતનસ દંતકથા ણબણલ જીન રાજા દ્વારા 1974 મા ંસ્થપાયેલ એક શૈક્ષણણક ણબન 
અનદુાઇત  સસં્થા છે  છે. તેના "રમતો અને શારીહરક પ્રવતૃિઓ દ્વારા છોકરીઓ અને સ્ત્રીઓ જીવન આગળ વધારવા " ભારતીય 
મહિલાઓએ રમતો અને શારીહરક પ્રવતૃિઓ દ્વારા કન્યાઓ અને મહિલાઓનુ ંજીવન િાસંલ કયુું છે. "ભારતીય મહિલાઓએ દરેક 
રમતમા ંરાષ્ર માટે મિાન તવજય  પ્રા્ત કયો છે. કેટલાક મહિલા રમતો આઈકોન, રમતોનુ ંએલ્ન્જન પી.ટી. ઉષા (એ્લેહટતસ) 
કુન્ઝરાની દેવી (વેઈટ ણલફટીંગ) ), ડાયનાઅદુલજી (હક્રકેટ), ઇન્ડ્ુટરુઈ (ટેબલ ટેતનસ), પ્રીતમની (િોકી), સાતનયા તમઝા્ (ટેતનસ), 

કાનેમ ઓલવેશ્વરી (વેઈટણલફટીંગ), સાઇના નેિવાલ (બેડતમન્ટન) પી.વી.તસિંધ ુ (બેડતમન્ટન)  મેરીકોમ (બોકીંગ) સાક્ષી 
માણલક(કુસ્તી) તાજેતારમા ંજ અતસયન ગેમ્પસ (અ્લેટીતસ ) મા ંભારત ને બે ગોશડ મેડલ અપાવનાર સહરતા ગાયકવાડ. આવી તો  
અનેક વીરાગંનાઓ છે.   

સફળતા, શક્તત, હિિંમત અને જુસ્ષા  સાથે આવે છે. સફળતા, છેવટે,   સપંણૂ્પણે ક્ષમતા, હિિંમત અને જુસ્ષા પર આધાર રાખે 
છે. સફળતાના પ્રારંણભક ણબિંદુ, ખરેખર  િકારામમક તવચાર છે, આશા અને આશાવાદ સાથે આમમતવશ્વાસ. અને  સફળતા માટે પાયા 
માથંીજ સતત પે્રકટીશ મિનેત નો સામનો કરવો પડયો, પરંત ુહિિંમત અને બિાદુરી સાથે આ સરળતાથી પાર થઈ શકે. તવશ્વાસ, 

હિિંમત અને હિિંમતથી અંતતમ લક્ષ્ય િાસંલ કરવા માટે ક્ષમતા વધારવા અને આગળ વધારવુ.ં આજે, કોઈ શકંા નથી,કે  મહિલાઓ 
પ્રાયોણગક રીતે દરેક મખુ્ય રમતમા ંભાગ લે છે, સિભાજગી  થાય છે. ભારત ની મહિલા સ્પોર્ટ્સ મા ંવધ ુમેડલ લાવી સકે છે જો 
અને ભાળપણ થી સારા કોચ,સારંુ ભોજન,સારા મેદાન, અને ચોક્કસ પસદં કરેલ રમત મા ં પે્રકટીશ આપવામા ંઆવે તો સારા 
પહરણામ મળી સકે છે. જેમા ંસધુારા અને વધારા ની જરૂર છે. 
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