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தமிழர் கிராமிய விளையாட்டுகள் மற்றும் உடல் ஆரராக்கியம் – 

சமூக ர ாக்கிலான ஆய்வு 

முளனவர் பாலசுப்பிரமணி சி, 

உடற்கல்வி இயக்குனர், சங்கரா அறிவியல் மற்றும் வணிகவியல் கல்லூாி, சரவணம்பட்டி, 

ககாவவ. 

ஆய்வுச் சுருக்கம்  

தமிழர் பண்பாட்டில் கிராமிய விவையாட்டுகள் முக்கியமான கலாச்சார மரபாக 

விைங்குகின்றன. இவ்விவையாட்டுகள் உடல் வலிவம, மன உறுதி, ஒற்றுவம உணர்வு மற்றும் சமூக 

நல்லிணக்கத்வத வைர்க்கும் பண்புகவைக் ககாண்டவவ. பழங்கால தமிழர்கள் தங்கள் அன்றாட 

வாழ்க்வககயாடு இவணந்த பல்கவறு விவையாட்டுகவை உருவாக்கினர். அவவ 

உடற்பயிற்சிக்கான கருவிகைாக மட்டுமன்றி சமூக ஒற்றுவமவயயும் பண்பாட்டு 

அவடயாைத்வதயும் பாதுகாக்கும் சாதனங்கைாக இருக்கின்றன. இக்கட்டுவர தமிழர் கிராமிய 

விவையாட்டுகைின் வரலாறு, அவற்றின் உடல் ஆகராக்கியப் பயன்கள், சமூகப் பங்கைிப்பு மற்றும் 

இன்வறய சூழலில் அவற்றின் அவசியம் ஆகியவற்வற இக்கட்டுவர ஆய்வு கசய்கிறது. 

திரவுச்சசாற்கள் 

 கிராமிய விவையாட்டு, உடல் ஆகராக்கியம், தமிழர் பண்பாடு, சமூக ஒற்றுவம, பாரம்பாிய 

விவையாட்டுகள். 

1. ஆய்வின் ர ாக்கங்கள் 

இவ்வாய்வின் முக்கிய கநாக்கங்கள் பின்வருமாறு: 

1. தமிழர் கிராமிய விவையாட்டுகைின் தன்வமவயயும் வரலாற்வறயும் ஆராய்வது.  

2. கிராமிய விவையாட்டுகள் உடல் ஆகராக்கியத்தில் ஏற்படுத்தும் தாக்கங்கவை விைக்குவது.  

3. சமூக ஒற்றுவம மற்றும் பண்பாட்டு வைர்ச்சியில் அவற்றின் பங்கைிப்வப ஆய்வு கசய்வது.  

4. இன்வறய தவலமுவறயில் பாரம்பாிய விவையாட்டுகைின் அவசியத்வத எடுத்துவரப்பது.  

5. பாரம்பாிய விவையாட்டுகவைப் பாதுகாக்கும் வழிமுவறகவை முன்வவப்பது.  
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2. ஆய்வு முளை  

 இக்கட்டுவர விைக்கவியல் (Descriptive Method) மற்றும் நூலாய்வு (Library Research) 

முவறகைின் அடிப்பவடயில் உருவாக்கப்பட்டுள்ைது. சங்க இலக்கியங்கள், ஆய்வு நூல்கள், 

உடற்கல்வி ஆய்விதழ்கள் மற்றும் சமூக ஆய்வுக் கட்டுவரகள் ஆகியவற்றின் துவணயுடன் 

தகவல்கள் கதாகுக்கப்பட்டுள்ைன. 

3. முன்னுளர 

 விவையாட்டு என்பது மனித வாழ்க்வகயின் ஒரு அத்தியாவசிய அங்கமாகும். உடல் மற்றும் மன 

ஆகராக்கியத்வத கமம்படுத்துவதில் விவையாட்டுகள் கபரும் பங்கு வகிக்கின்றன. தமிழர்கைின் 

வாழ்க்வக முவறயில் விவையாட்டுகள் தனித்துவமான இடத்வதப் கபற்றிருந்தன. குறிப்பாக 

கிராமப்புறங்கைில் மக்கள் இயற்வககயாடு இவணந்து வாழ்ந்த காரணத்தால், அவர்கைின் 

விவையாட்டுகளும் இயற்வக சார்ந்தவவயாக அவமந்தன. 

 தமிழர் கிராமிய விவையாட்டுகள் உடல் வலிவம, வீர உணர்வு, குழு ஒற்றுவம, ஒழுக்கம் மற்றும் 

தன்னம்பிக்வக ஆகியவற்வற வைர்க்கும் கநாக்கத்துடன் உருவாக்கப்பட்டன. இன்வறய காலத்தில் 

கதாழில்நுட்ப வைர்ச்சி காரணமாக பாரம்பாிய விவையாட்டுகள் மவறந்து வரும் சூழல் நிலவுகிறது. 

எனகவ அவற்றின் அவசியத்வத சமூக கநாக்கில் ஆய்வு கசய்வது இன்றியவமயாததாகும். 

4. தமிழர் கிராமிய விளையாட்டுகைின் வரலாறு 

 தமிழர்கைின் பாரம்பாிய வாழ்க்வக முவறயில் விவையாட்டுகள் முக்கிய இடம் 

கபற்றிருக்கின்றன. சங்க இலக்கியங்கைில் வீர விவையாட்டுகள், உடல் வலிவம மற்றும் கபார்ப் 

பயிற்சிகள் பற்றிய கசய்திகள் காணப்படுகின்றன. 

 புறநானூறு மற்றும் அகநானூறு கபான்ற நூல்கைில் வீர உணர்வும் உடல் திறனும் 

வலியுறுத்தப்பட்டுள்ைன. அக்காலத்தில் இவைஞர்கள் கபாருக்குத் தயாராக இருக்க விவையாட்டுகள் 

முக்கியப் பங்காற்றின. 

 கிராமிய விவையாட்டுகள் கபரும்பாலும் திருவிழாக்கள், ககாயில் திருநாள்கள் மற்றும் சமூக 

நிகழ்வுகளுடன் இவணந்து நடத்தப்பட்டன. இதன் மூலம் மக்கள் ஒன்றிவணயும் வாய்ப்பு 

உருவானது. 

5. முக்கியமான தமிழர் கிராமிய விளையாட்டுகள் 

5.1 கபடி 

கபடி தமிழர்கைின் பழவமயான குழு விவையாட்டுகைில் ஒன்றாகும். இதில் ஓட்டம், மூச்சுக் 

கட்டுப்பாடு மற்றும் உடல் சமநிவல முக்கியமானவவ. 

இதயத்தின் கசயல் திறனும், உடல் சகிப்புத்தன்வமயும், தவச வலிவமயும், மன ஒருவமப்பாடும் 

இவற்றினால் ஏற்படும் உடல் நலப் பயன்கள் ஆகும். இதனால் ஏற்படும் சமூக பயன்கள் குழு 

ஒற்றுவம மற்றும் தவலவமத்துவ திறன் வைர்கிறது. 
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5.2 சிலம்பம் 

சிலம்பம் தமிழர்கைின் தற்காப்புக் கவலயாகும். இது கபார்ப் பயிற்சியின் ஒரு வடிவமாகவும் 

விைங்கியது. இதனால் ஏற்படும் உடல் நலப் பயன்கள் உடல் கநகிழ்வுத் தன்வம அதிகாிக்கும் கண் 

வக ஒருங்கிவணப்பு கமம்படும் உடல் கட்டுப்பாடு உருவாகும். இதனால் ஏற்படும் சமூக பயன்கள் 

வீர உணர்வு வைர்கிறது தன்னம்பிக்வக அதிகாிக்கிறது. 

5.3 ஜல்லிக்கட்டு 

ஜல்லிக்கட்டு தமிழர்கைின் வீர விவையாட்டாகும். இது தமிழர் அவடயாைத்தின் ஒரு 

பகுதியாகக் கருதப்படுகிறது. ஜல்லிக்கட்டு விவையாட்டினால் ஏற்படும் உடல் நலப் பயன்கள் உடல் 

வலிவம மற்றும் வதாியம் அதிகாிக்கும் கவகமான சிந்தவன திறன் வைரும்.  ஜல்லிக்கட்டு 

விவையாட்டினால் ஏற்படும் சமூக பயன்கள் கிராம மக்கள் ஒற்றுவம கபறுகின்றனர் மற்றும் 

பாரம்பாிய பண்பாடு பாதுகாக்கப்படுகிறது. 

5.4 உாியடி மற்றும் கில்லி 

இவ்விவையாட்டுகள் குழந்வதகள் மற்றும் இவைஞர்கைின் உடல் இயக்க வைர்ச்சிக்கு 

உதவுகின்றன. 

இந்த விவையாட்டினால் ஏற்படும் பயன்கள் கவனத்திறன் கமம்படுகிறது, உடல் சமநிவல 

அதிகாிக்கிறது மற்றும் சுறுசுறுப்பு வைர்கிறது. 

6. உடல் ஆரராக்கியத்தில் கிராமிய விளையாட்டுகைின் தாக்கம் 

தமிழர் கிராமிய விவையாட்டுகள் உடலின் அவனத்து உறுப்புகவையும் 

கசயல்படுத்துகின்றன. 

கதாடர்ச்சியான ஓட்டம், தாவுதல், தற்காப்பு இயக்கங்கள் கபான்றவவ தவச வலிவம மற்றும் உடல் 

வலிவமவய அதிகாிக்கின்றன. 

உடற்பயிற்சி தன்வம ககாண்ட விவையாட்டுகள் ரத்த ஓட்டத்வத சீராக்கி இதயத்வத 

ஆகராக்கியமாக வவத்துக் ககாள்கிறது. 

விவையாட்டுகள் மன அழுத்தத்வத குவறத்து, மகிழ்ச்சியுணர்வவ ஏற்படுத்தி மனவத 

ஆகராக்கியமாக வவத்துக் ககாள்கிறது. 

கவைிப்புற விவையாட்டுகள் உடல் ககாழுப்வப குவறத்து, ஆகராக்கியமான வாழ்க்வக முவறவய 

உருவாக்கி, உடல் பருமவன கட்டுப்பாடுடன் வவத்துக் ககாள்கிறது. 

7. சமூக ர ாக்கில் கிராமிய விளையாட்டுகைின் பங்கு 

குழுவாக விவையாடும் பழக்கம் சமூக ஒற்றுவம உணர்வவ வைர்க்கிறது. 

பாரம்பாிய விவையாட்டுகள் தமிழர்கைின் அவடயாைத்வதயும் பண்பாட்வடயும் பாதுகாக்கிறது. 

விவையாட்டுகள் ஒழுக்கம், கபாறுப்பு மற்றும் ஒத்துவழப்பு மனப்பான்வம வைர்க்கின்றது. 

ஒழுக்கத்துடனும் மற்றும் கட்டுப்பாட்டுடனும் வாழ வவக கசய்கின்றது. 
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இவைஞர்கைின் உடற்கிறன் மற்றும் தவலவமத்துவ பண்புகவை கமம்படுத்தி இவைஞர்கைின் 

முன்கனற்றத்தில் துவண புாிகிறது. 

8. இன்ளைய காலத்தில் பாரம்பாிய விளையாட்டுகைின் அவசியம் 

தற்கபாது குழந்வதகள் மற்றும் இவைஞர்கள் வககபசி, இவணயம் மற்றும் காகணாலி 

விவையாட்டுகைில் அதிக கநரம் கசலவிடுகின்றனர். இதனால்: 

• உடல் பருமன்  

• மன அழுத்தம்  

• உடற்பயிற்சி குவறபாடு  

• சமூகத் தனிவம  

கபான்ற பிரச்சிவனகள் அதிகாித்து வருகின்றன. 

இந்த நிவலயில் பாரம்பாிய விவையாட்டுகவை மீண்டும் உயிர்ப்பிப்பது அவசியமாகிறது. 

9. பாிந்துளரகள் 

1. பள்ைி மற்றும் கல்லூாிகைில் பாரம்பாிய விவையாட்டுகவை கட்டாயமாக அறிமுகப்படுத்த 

கவண்டும்.  

2. அரசு கிராமிய விவையாட்டு விழாக்கவை நடத்த கவண்டும்.  

3. இவைஞர்களுக்கு விழிப்புணர்வு முகாம்கள் ஏற்பாடு கசய்ய கவண்டும்.  

4. ஊடகங்கள் பாரம்பாிய விவையாட்டுகவை ஊக்குவிக்க கவண்டும்.  

5. கிராம மட்ட கபாட்டிகவை மாவட்ட மற்றும் மாநில அைவிற்கு விாிவுபடுத்த கவண்டும்.  

10. முடிவுளர 

 தமிழர் கிராமிய விவையாட்டுகள் உடல் ஆகராக்கியத்வதயும் சமூக நல்லிணக்கத்வதயும் 

வைர்க்கும் அாிய பண்பாட்டு மரபுகைாகும். அவவ உடல் வலிவம, மன உறுதி, ஒற்றுவம உணர்வு 

மற்றும் வீரப்பண்வப வைர்க்கின்றன. நவீன வாழ்க்வக முவறயால் மவறந்து வரும் 

இவ்விவையாட்டுகவை பாதுகாப்பது சமூகத்தின் கபாறுப்பாகும். இவற்வற மீண்டும் 

ஊக்குவிப்பதன் மூலம் ஆகராக்கியமான மற்றும் பண்பாட்டு விழிப்புணர்வு ககாண்ட சமூகத்வத 

உருவாக்க முடியும். 
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