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રમત ઔષધ વિજ્ઞાનનો ઉદ્ભિ: રમત ઔષદનો 

અર્થ, વ્યાખ્યા અન ેધ્યેય, રમત-ગમતમાાં ઇજાઓ 

ર્િાના કારણો. 

પ્રા.ગામીત પ્રકાશભાઈ છાવણયાભાઇ 

(B.P.ED, M.P.E, GSET) 

કોલજે-જય જલારામ તાલીમી સ્નાતક મહાવિદ્યાલય-ર્િા 

તા-નેત્રાંગ, જી-ભરૂચ 

પ્રસ્તાિના:: 

સ્પોર્ટસ મેડિડસન એ દવાની એક શાખા છે. જ ે શારીડરક તંદુરસ્તી અને રમત-ગમત અને કસરતને લગતી 

ઇજાઓની સારવાર અને ડનવારણ સાથે કામ કર ેછે, જો કે મોત ભાગની સ્પોર્ટસ ર્ીમોએ ઘણા વર્ષોથી ર્ીમ ડિજીસીયનની 

ડનયુડિ કર ેછે, 20મી સદીના અંતથી જ સ્પોર્ટસ મેડિડસન આરોગ્ય સંભાવના એક ડવડશષ્ટ ક્ષેત્ર ઉતરી આવયું છે. કેર્લાક 

દેશોમાં સ્પોર્ટસ મેડિડસન (અથવા રમત અને કસરતની દવા) એ માન્ય તબીબી ડવશેર્ષતા છે.  

રમત-ગમતની દવા, તબીબી અને પેરામેડિકલ દેખરખે, તાલીમમાં અને સ્પર્ાટમાં રમતવીરોની તેમની ઇજાઓને રોકવા 

અને સારવાર ધ્યેય સાથે, રમત ઔર્ષદ અયોગ્ય અને એથ્લેડર્ક પ્રદશટનના ઓડષ્ટસાઈઝશન મારે્ વૈજ્ઞાડનક સંશોર્ન અને 

પે્રડટર્સનો ઉપયોગ કર ેછે.  

રમત ઔષદ વિજ્ઞાનનો ઉદ્ભિ :: 

િેબ્રુઆરી 1928માં ડસ્વર્ઝરલેન્િનાં મોડરત્ઝ શહેરમાં યોજાયેલ બીજા ડશયાળુ ઓલડપપક રમતોત્સવમાં 

ડસ્વર્ઝરલેન્િનાં મેિીકલ િૉટર્ર િબલ્યુ. નોર અને ફ્રાન્સના મેડિકલ િૉટર્ર લેર્ર જરેે્ બીજા 11 દેશોમાંથી આવેલ 33 

ડિડજડશયનનાં સાથે એક બેઠક યોજી હતી. તેમણે આ બેઠકમાં, ઓગસ્ર્-1928માં બેડલ્જયમ દેશોના એમસ્ર્રિમ શહેરમાં 

યોજાયેલ 9 મી ડવશ્વ ઓલડપપક રમતોત્સવમાં પ્રથમ આંતરરાષ્ટર ીય સ્પોર્ટસ મેડિડસન કોગં્રેસ મારે્ની યોજના ઘિી કાઢી હતી. 

તે કડમર્ીએ સ્પોર્ટસ મેડિડસન અંગેની કાયમી  આંતરરાષ્ટર ીય જવુે વયવસ્થાતંત્ર રચવાની યોજના પણ સૂચવી હતી. 

રમત ઔષદનો અર્થ:: 

સ્પોર્ટસ મેડિડસનને ગુજરાતીમાં ભાર્ષામાં “ રમત ડચડકત્સાશાસ્ત્ર “ તરીકે પ્રયોજવાનંુ રૂઢ થયેલું જણાય છે. પરંતુ  

ડચડકત્સાશાસ્ત્ર કે ઉપચારશાસ્ત્રને અંગ્રજેી ભાર્ષામાં “Therapeuties” અથવા “ Therapy” તરીકે પ્રયોજવામાં આવેલ છે. દા. 

ત., Cryotherapy(શીતોપચાર), Hydrotherapy (જલોપચાર) વગેર.ે Acaustics (ધ્વડન ડવજ્ઞાન), Biomechanics 

(જીવયંત્રશાસ્ત્ર), Physiology(શરીર ડવજ્ઞાન), Psycology (મનોડવજ્ઞાન) વગેર.ે  

જ્યાર ે “ સ્પોર્ટસ મેડિડસન” મા Medisineને “Therapy” નો ં ઉલ્લેખ નથી. “Medisine”નો શબ્દ કોર્ષ અથટ પણ 

ગુજરાતીમાં “ કોઈપણ પદાથટ કે જનેા રોગની સારવાર કે અર્કાવ મારે્ આંતડરક રીત ઉપયોગ કરવામાં આવે ઔર્ષદ” એવો 

અથટ ઘર્ાવી શકાય.  

 ઉપરોિ સવે હકીકતોને ધ્યાનમાં લેતા “સ્પોર્ટસ મેડિડસન” ને રમત ડચડકત્સાશાસ્ત્ર નહી ંપરંતુ “રમત ઔર્ષદ” તરીકે 

પ્રયોજતુ ંવર્ાર ેતાડકટક છે.  
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વ્યાખ્યા::  

િો. પી.કે. પાંિેએ તેમન સ્પોર્ટસ મેડિડસન નાં પુસ્તકમાં રમત ઔર્ષદની વયાખ્યા “ ખેલાિીની વંશ પરંપરાને લગતી 

સઘળી અંતડહટત શડિઓને અસાર્ારણ ડવલક્ષણ વાસ્તડવકતામાં રૂપાંતડરત કરવા એક હકારાત્મક વાતાવરણ સજટવા 

મારે્ રમત ઔર્ષદ મદદરૂપ થાય છે.” 

રમત ઔષદના ધ્યેય:: 

1. ઇજાઓને અર્કાવવાનો ધ્યેય  

2. ઇજાઓ થવા સામે સંરક્ષણનો ધ્યેય  

3. ઇજાઓની સારવારનો ધ્યેય  

1. ઇજાઓને અટકાિિાનો ધ્યેય 

i. સામાન્ય તાલીમ  

ii. મૂળભૂત શારીડરક યોગ્યતા  

iii. ડવડશષ્ટ ઉષ્માપે્રરક કસરતો  

I. સામાન્ય તાલીમ:: 

કોઈપણ રમત રમતી વખતે સામાન્ય રીતે ઇજાઓ ના થાય અથવા ઇજાઓ થતી અર્કાવી શકાય તે 

મારે્ની પૂવટ તૈયારી રૂપે શરીરના સ્નાયુઓનો ડવકાસ કરવો, શરીરના સાંર્ાઓ મજબૂત કરવા અને 

ગડતસૂમેળમાં સુર્ારો કરવો આવશ્યક બને છે. સ્નાયુઓનો ડવકાસ, સાંર્ાઓની મજબૂતી અને ગડતસૂમેળ 

જવેા પડરબળોની સામાન્ય તાલીમ જ ેતે રમતમાં ડસડિ પ્રાપ્ત કરવા મદદરૂપ થાય છે. જ ેતે રમત મારે્ના 

ઉિ પડરબળોની સામાન્ય તાલીમ થી ડસડિઓમા વૃડિ કરવા બાબતે પ્રશ્નો જ ે તે ખેલાિીએ પૂછવા 

જરૂરી બને છે.  

a) પસંદ કરલેી રમતમાં ડસડિને અસર કરતાં પડરબળો કયા છે અને કયા પડરબળોની તાલીમ 

સુર્ારો કરી શકાય તેમ છે.? 

b) પડરબળોની તાલીમ મારે્ કેર્લો સમય િાળવવો? 

II. મૂળભૂત શારીવરક યોગ્યતા:: 

કોઈપણ પ્રકારની ઇજા થતી રોકવા અથવા તેના અર્કાવ મારે્ ખેલાિીની ઉચ્ચ પ્રકારની શારીડરક 

યોગ્યતા મહત્વનો ભાગ ભજવે છે. સામાન્ય કરતાં ઓછી શારીડરક યોગ્યતાવાળા ખેલાિીઓ સામાન્ય 

રીતે ઇજાઓને વર્ાર ેઅડભમુખ બનતા હોય છે.  

III. વિવશષ્ટ ઉષ્માપે્રરક કસરતો::  

કોઈપણ રમત મારે્ બે પ્રકારની ઉષ્માપે્રરક કસરતો કરવાની હોય છે.  

i. સામાન્ય ઉષ્માપે્રરક કસરતો 

ii. ડવડશષ્ટ ઉષ્માપે્રરક કસરતો 

સામાન્ય ઉષ્માપે્રરક કસરતો સામાન્ય રીતે દરકે રમતો મારે્ એક સરખી હોય છે. જ્યાર ેડવડશષ્ટ ઉષ્માપે્રરક કસરતો 

દરકે રમત મારે્ અલગ અલગ હોય છે. જ ે તે રમતની ડવડશષ્ટ ડિયાઓ મારે્ ઉપયોગમાં આવતા સ્નાયુઓને, તે ડિયાઓ 

મારે્ સજ્જ કરવા અથવા સક્ષમ બનાવવા મારે્ ડવડશષ્ટ પ્રકારની કસરતો જરૂરી છે.  

2. ઇજાઓ ર્િા સામે સાંરક્ષણનો ધ્યેય :: 

રમત ઔર્ષદનો બીજો ધ્યેય, ઇજાઓ ના થાય તે મારે્ સંરક્ષણાત્મક અથવા બચાવના પગલાં લેવા બાબતનો છે.  

ઇજાઓ થવા સામેના બચાવ કે સંરક્ષણાત્મક પગલાં લેવા મારે્ ખેલાિીએ શંુ કરવંુ જોઈએ? 

i. પોતાની રમતની અનુકૂળ અને વૈજ્ઞાડનક ઢબે તૈયાર કરલે પગરખાં (સૂઝ) તેણે પહેરવા જોઈએ.  

ii. ડવડશષ્ટ પ્રકારની ઉષ્માપે્રરકકસરતો કયાટ બાદ સ્વેર્શૂર્પહેરી લેવંુ જોઈએ જથેી સ્નાયુઓમાની ગરમી 

જળવાઈ રહે.  
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3. ઈજાઓની સારિારનો ધ્યેય-: 

 કોઈપણ ઈજા થઈ હોય ત્યાર ેતાલીમ આપનાર ેઅથવા જ ેતે રમતના રાહબર ેપોતાની આવિત અને મયાટદામાં 

રહી તે સૌ પ્રથમ પ્રાથડમક સારવાર આપવી જોઈએ.  

 કપાઈ જવાથી, ચીરાવાથી, છંુદાવાથી કે ભોકંાવાથી જખ્મ થયો હોય તો સૌપ્રથમ ઈજા થયેલ ખેલાિીને સુવાિી 

દો અને તેને આરામદાયક સ્થળે ખસેિો સ્વચ્છ પાણીથી ઘા સાિ કરો અને ત્યાર બાદ તેને પછીની સારવાર 

મારે્ િોટર્ર પાસે લઈ જાવો.  

 

 ઈજાથી લોહી બાઝી ગયું હોય તો ઈજા વાળા ભાગ ઉપર બરિ ઘસો અને બરિ ઉપલબ્ર્ ના હોય તો ઠંિા 

પાણીના પોતા મૂકો.  

 રમત ગમતના ઇજાઓ થવાના કારણો:- 

1. શારીડરક સંસગટમાંઆવવાથી 

2. શડિ બહારની શારીડરક ડિયાઓથી 

3.  અયોગ્યતાલીમી કાયટિમને લીરે્  

4. ડવડવર્ પ્રકારના ભારને કારણે  

5. મેદાનની સપાર્ીને કારણે 

6. પગારખાને કારણે  

7. હવામાનને કારણે  

8. શરીરરચનાકીયડવર્ષમતાને કારણે.  

 

 1 શારીવરક સાંસગથમાાં આિિાર્ી:: 

કેર્લીક રમતો એવી છે કે જમેાં ખેલાિીઓ રમત રમતી વખત ેએકબીજાના સંસગટમાં આવે છે આવી રમતોમાં કબડ્ડી,  

કુસ્તી, િૂર્બોલ, બોડટસંગ ,જુિો, હોકી વગેર ે રમતોનો સમાવેશ થાય છે.  ખેલાિી કોઈપણ રમતમાં સામેના ખેલાિીના 

સંસગટમાં આવે છે ત્યાર ેતે વર્ાર ેઆિમક બને છે. અને આ આિમકતાને કારણે કેર્લીક ઈજાઓ થવાની શક્યતા વર્ી જાય 

છે. ઈજાઓ ખાસ કરીને હાથ અને પગની ઈજાઓ વર્ાર ેપ્રમાણમાં જોવા મળે છે. કોઈ વખત માથા ની ઇજાઓ પણ થતી 

હોય છે.  

 

2. શવિ બહારની શારીવરક વિયાઓર્ી:: 

ખેલાિી જ્યાર ેકોઈ પણ રમતમાં તેની શડિ બહારની એર્લે કે તેની શડિ મયાટદા ઉપરાંતની શારીડરક ડિયાઓ 

કર ેછે ત્યાર ેસ્નાયુતંત્ર અને અડસ્થતંત્ર ઉપર તેની અસરો થતી હોય છે. સ્પર્ાટ પૂવેની તાલીમી કાયટિમમાં ખેલાિી તેની 

શારીડરક અને યાંડત્રક શડિઓની મયાટદાઓ બહારની એર્લે તેની શડિ ઉપરાંતની ડિયાઓ કરવા પે્રરાતા હોય છે. 

પડરણામે સ્નાયુઓમાં ઇજાઓ થવાની શક્યતાઓ વર્તી હોય છે. આઈજાઓમાં સામાન્ય રીત ેમચક( Sprain),સ્નાયુ 

ખેંચાણ, દબાણ અડસ્થભંગ વગેર.ે  

 

3.અયોગ્ય તાલીમી કાયથિમને લીધે:: 

વૈજ્ઞાડનક ડસિાંતોને અને જ ેતે ખેલાિીની શડિઓનેલક્ષમાં રાખ્યા વગર, જ્યાર ેકોઈપણ તાલીમ કાયટિમ તૈયાર 

કરીને તે મુજબ તાલીમ લેવા ખેલાિીને પ્રવૃત્ત કરવામાં આવે છે ત્યાર ેતે ખેલાિી ઇજાઓ તરિ અડભમુખ થતો હોય છે. 

આમ અયોગ્ય તાલીમી કાયટિમ ઉપરાંત અસંતોર્ષકારક કે અવૈજ્ઞાડનક રીત ેતૈયાર કરવામાં આવેલા સાર્નો (ખાસ 

કરીને પગરખાં) રમતને અનુકૂળ પ્રડતકૂળ વાતાવરણમાં અને પ્રડતકુળમેદાન સપાર્ી ઉપર લાંબા સમય સુર્ી તાલીમ 

આપવી વગેર ેકારણથી ઇજાઓથવાનીસંભાવનારહેતીહોયછે.  

 

4.વિવિધ પ્રકારના ભારને કારણે:: 

ભારએર્લેદરકે પ્રકારના બળ અને શરીર ઉપર અસર કરતાંકાયટકારણપડરબળોનો સરવાળો 

 

અહીબે બળ સમજવાનાછે 

1. બાહ્ય બળ:-કે જ ેખેલાિીના શરીર ઉપર બાહ્ય રીતે અસર કર ેછે.  

2. આંતડરક બળ:- કે જ ે ખેલાિીના શરીરમાં આંતડરક સંરચનાને અસર કર ે છે. જવેા કે સ્નાયુ બંર્ન અડસ્થબંર્ન 

સ્નાયુ.  
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 ભારની માત્રાને ધ્યાનમાં લેતા બળને બે ભાગમાં વહેંચવામાં આવે છે. 

1) ભર્કાવ બળ 

2) સડિય બળ 

 

સામાન્ય રીત ેલાંબી બુિ અને લંગિી િેક ની ડિયા વખત ેવર્ાર ેઅસરકારક હોય છે જીપનાડસ્ર્કમાં ઉતરાણ કરતી વખતે 

બંને પગ ઉપર કાયટ ભાર જીત હોય છે આમ ખેલાિીઓનંુ શરીર જ્યાર ેમેદાન સાર્ન કે અન્ય ખેલાિીના શરીર સાથે કે અન્ય 

કોઈ નક્કર વસ્ત ુસાથે અથિાય ત્યાર ેભર્કાવ ભયાટ ડનયડમત થાય છે સડિય બળ નો ઉપયોગ ની ડિયામાં અને ઉત્તરાયણ 

ડસવાયની ઘણી ખરી હલન ચલન ડિયાઓ માં થતો હોય છે આ બિટસ્નાયુગત હલનચલન ડિયાઓ વખતે ગુરુત્વાકર્ષટણ 

બળ સાથે સંયુિ રીતે ઉત્પાદન થતુ ંહોય છે  

 

5 મેદાનની સપાટીને કારણે:: 

બીજાઓસી કે વર્ાર ેથવામાં જ ેતે રમતના મેદાનની સપાર્ી નો પ્રકાર મહત્વનો ભાગ ભજવે છે મેદાની સપાર્ી 

સાથેના પગના દરકે સંપકટ  વખત ે મેદાનની પગાર ઉપર પ્રડતિમમાં પ્રડતડિયા થતી હોય છે એર્લે કે પગની મેદાન ઉપર 

ડિયા કે પ્રડતડિયા થાય છે.  

 

િમ  સપાર્ીનો પ્રકાર  દુખાવો કે ઈજાની માત્રા  

1  રતેાળ  ખાસ કોઈ દુખાવો કે ઈજા થતી નથી.  

2  માર્ી  કોઈ વખત દુખાવો કે ઇજા થઈ શકે.  

3  ડસંિર  માર્ી કરતાં વર્ાર ેઇજા થવાની શક્યતા.  

4  ડસન્થેડર્ક  ડસંિરકરતાં વર્ાર ેઇજા થવાની શક્યતા. 

 

6. પગારખાને કારણે:: 

કબડ્ડી અને ખો-ખો રમત ડસવાયની રમતો પગરખાં પહેરીને રમાય છે.જો આ પગારખામાં જરૂડરયાત મુજબના 

રે્કાના રાખવામાં આવયા હોય અને કુશડનંગ  ના કરવામાં આવયું હોય રમત રમતી વખત ેઅચાનક અર્કી જવાની ડિયા 

કરવાની થાય ત્યાર ેખસી કે લપસી ના પિાય અને ઓછા ઘર્ષટણથી અર્કી શકાય તે મારે્ પગારખાના તડળયા ખરબચિા 

પ્રકારના ના હોય તો રમત રમતી વખતે કોઈપણ ખેલાિીની મચક જવેી ઈજાઓ થવાની સંભાવના રહેલી હોય છે. 

 

7. હિામાનને કારણે:: 

ભેજવાળા હવામાનમાં રમત રમતી વખત ેખાસ કોઈ ઈજાઓ થતી નથી. ગરમ હવામાનમાં જો કોઈ ખેલાિીને 

વર્ાર ેપિતો પરસેવો થતો હોય તો તેણે પહેરલેા પગરખાં વર્ાર ેપરસેવો એકઠો થતા, કોઈક વખત તેની પગરખા સાથેની 

પકિ ઢીલી  પિી જતી હોય છે અને તેથી ઠેક જવેી ડિયાઓ કરતી વખતે તેને સહેજ લપસી જાય એવી શક્યતાઓ રહેલી 

હોય છે. આમ લપસી જવાની વર્ાર ેઅંતરકૂદી શકાતું નથી પરંતુ પગનાપંજામાંઈજા થવાની શક્યતા રહેલી હોય છે. 

 

8. શરીર રચનાકીય વિષમતાને કારણે:: 

એક શરીર રચનાકીય સ્વાભાડવક કે આંતડરક પડરબળોની ડવર્ષમતાને કારણે ઇજાઓથવાની શક્યતાઓ રહેલી 

હોય છે 

i. પગની લંબાઈ અસંગતતા  

ii. સ્નાયુ નબળાઈ  

iii. સ્નાયુ અ સમતોલન  

iv. ઓછી થયેલી નમડનયતા 
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