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सारांश 
प्राचीन भारत म� शारी�रक िश�ा का िवकास सां�ृितक, धािम�क, और सामािजक संदभ� म� �आ। यह िसफ�  शारी�रक �ा� को बनाए रखने 
के िलए नही,ं ब�� मानिसक संतुलन, सै� कौशल, और सामािजक संबंधो ंको मजबूत करने के िलए मह�पूण� था।िसंधु घाटी स�ता म� 
शारी�रक िश�ा का मह� सामािजक और सां�ृितक जीवन का िह�ा था। नृ�, संगीत, योग, तीरंदाजी, िशकार, और खेलो ंजैसे गोिटयाँ और 
ब�ो ंके खेल (जैसे िम�ी के �खलौने) शारी�रक और मानिसक �ा� को बढ़ावा देने वाले थे। सामूिहक �ानघरो ंऔर जलाशयो ंसे शारी�रक 
��ता के प्रित जाग�कता का संकेत िमलता है। 
वैिदक काल म� शारी�रक िश�ा म� सूय�नम�ार, योग, और यु�कौशल (कु�ी, धनुष-बाण, गदा यु�) का अ�ास िकया जाता था। धािम�क 
अनु�ानो ंम� शारी�रक और मानिसक संतुलन के िलए योग और आसन का मह� था। सै� प्रिश�ण, िवशेषकर कु�ी और तीरंदाजी, यो�ाओ ं
के िलए अिनवाय� था। रामायण म� शारी�रक िश�ा का िव�ार से वण�न है, िजसम� रथ-सवारी, िशकार, म�यु�, तैराकी और मानिसक खेलो ं
का उ�ेख है। महाभारत म� शारी�रक गितिविधयो ंका उ�े� शारी�रक, मानिसक और यु� कौशल का िवकास था। शारी�रक खेलो ं जैसे 
कु�ी, तैराकी, और मानिसक खेल जैसे चोपड़ के मा�म से खेलो ंकी सां�ृितक और मानिसक मह�ता सामने आई। बौ� काल म� 
शारी�रक िश�ा का जोर मानिसक शांित और अिहंसा पर था, जबिक मौय� काल म� िशकार, म�यु�, घुड़सवारी, तीरंदाजी और भाला फ� कने 
जैसी सै� कला का प्रचार �आ। चंद्रगु� मौय� और कौिट� �ारा शारी�रक िश�ा पर जोर िदया गया, िजसम� यु�कला, घुड़सवारी, और श� 
िव�ा की िश�ा दी जाती थी। गु� काल को भारतीय इितहास का �ण� युग माना जाता है, िजसम� शारी�रक िश�ा और खेलो ंका मह� बढ़ा। 
समुद्रगु� और िवक्रमािद� के शासनकाल म� िशकार, तैराकी, म�यु� और यु� कौशल को बढ़ावा िमला। नालंदा िव�िव�ालय जैसे शैि�क 
क� द्रो ंने शारी�रक िश�ा को समग्र िश�ा का िह�ा बना िलया, िजसम� योग, तैराकी और शारी�रक प्रिश�ण के अ�ास की �वस्था थी I 
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प्र�ावना 
भारतीय स�ता म� शारी�रक िश�ा का इितहास अ�ंत पुराना और 
समृ� रहा है, जो आज के दौर म� भी प्रासंिगक बना �आ है। प्राचीन 
काल से लेकर आधुिनक युग तक, शारी�रक िश�ा ने भारतीय 
समाज म� शारी�रक श��, मानिसक संतुलन और आ�ा��क 
उ�ित के िलए मह�पूण� भूिमका िनभाई है। भारतीय वैिदक 
सािह�, उपिनषदो,ं महाका�ो,ं पुराणो ंऔर अ� ऐितहािसक गं्रथो ं
म� शारी�रक िश�ा के िविभ� पहलुओं की चचा� हम� यह िसखाती है 
िक शारी�रक िक्रयाएँ केवल शरीर को �स्थ रखने के िलए नही,ं 
ब�� समाज के सामूिहक क�ाण, मानिसक संतुलन और आ�ा 
के िवकास के िलए भी आव�क थी।ं 
िसंधु घाटी स�ता से लेकर पूव� म� काल तक, शारी�रक 
गितिविधयाँ न केवल मनोरंजन का िह�ा थी,ं ब�� उ�� शरीर और 
मन की समग्र भलाई के िलए आव�क माना जाता था। िसंधु घाटी 
स�ता के अवशेषो ंम�, जैसे मोहनजोदड़ो का "िवशाल �ानागार" 
शारी�रक ��ता और �ा� के प्रित एक प्रारंिभक जाग�कता 
का संकेत िमलता है। इसके अलावा, नृ� और योिगयो ंकी मूित�याँ 

यह दशा�ती ह� िक शारी�रक गितिविधयाँ, जैसे नृ� और योग, प्राचीन 
भारतीय जीवनशैली का िह�ा थी,ं जो शारी�रक �स्थता के साथ-
साथ मानिसक और आ�ा��क संतुलन को बढ़ावा देती थी।ं 
वैिदक काल म� शारी�रक िश�ा का मह� और भी बढ़ गया। इस 
समय म� शारी�रक गितिविधयाँ िवशेष �प से यो�ाओ ंऔर सैिनको ं
के प्रिशक्षण का िह�ा थी।ं धनुषबाजी, कु�ी, तलवारबाजी और 
घुड़सवारी जैसी गितिविधयाँ यु� प्रिश�ण के आव�क भाग थी,ं 
जबिक योग और शारी�रक आसन आ�ा��क साधना का िह�ा 
थे। 'सूय�नम�ार' (सूय� पूजा) जैसी शारी�रक गितिविधयाँ इस काल 
म� उ�� �ईं, जो आज भी शारी�रक �ायाम के �प म� प्रचिलत ह�। 
यो�ाओ ंका प्रिश�ण केवल शारी�रक श�� पर क� िद्रत नही ंथा, 
ब�� मानिसक अनुशासन और रणनीितक सोच को भी बढ़ावा देता 
था, जो िविभ� खेलो ंऔर मानिसक क्रीड़ाओ ंजैसे िक चौपड़ (चाल) 
और अ� यु� क्रीड़ाओ ंम� �� था। 
महाका� काल म� भी शारी�रक िश�ा का मह� बढ़ा। महाका�ो ं
म� अजु�न और भीम जैसे पात्रो ंको शारी�रक �ि� से श��शाली और 
कुशल यो�ा के �प म� िचित्रत िकया गया है, जो कु�ी, धनुषबाजी 
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और अ� यु� कौशल म� मािहर थे। इन यो�ाओ ं ने यह सािबत 
िकया िक शारी�रक श�� और चातुय� का जीवन म� िवशेष स्थान था। 
तैराकी, रथ दौड़ और मानिसक खेल जैसे िक चतुरंग (शतरंज का 
प्रारंिभक �प) इस काल के लोकिप्रय खेल थे। 
बौ� काल म� शारी�रक िश�ा का जोर मानिसक शांित और अिहंसा 
पर था। मौय� और गु� काल म� शारी�रक िश�ा और भी िवकिसत 
�ई। इस काल म� सैिनको ंका शारी�रक प्रिश�ण और यु� कौशल 
का िवकास �आ। त�िशला और नालंदा जैसे प्रिस� िश�ा क� द्रो ंम� 
न केवल बौ��क �ान, ब�� शारी�रक कौशल का भी प्रिश�ण 
िदया जाता था। गु� काल को भारत का �िण�म युग माना जाता है, 
िजसम� शारी�रक और मानिसक खेलो ंका प्रो�ाहन िकया गया था। 
तीरंदाजी, कु�ी, और यहां तक िक पशु लड़ाई जैसी गितिविधयाँ भी 
इस काल म� प्रमुख खेलो ंके �प म� लोकिप्रय थी।ं 
इस प्रकार, प्राचीन भारत म� शारी�रक िश�ा केवल शारी�रक श�� 
बढ़ाने का साधन नही ंथी, ब�� यह एक समग्र �ि�कोण था, िजसम� 
शरीर, मन और आ�ा की संतुिलत �स्थित की प्रा�� का उ�े� था। 
चाहे वह सै� प्रिश�ण हो, आ�ा��क साधना हो या मनोरंजन, 
शारी�रक िश�ा प्राचीन भारतीय सं�ृित का अिभ� िह�ा थी। 
इस शोध पत्र म� भारतीय स�ता के िविभ� कालो ं म� शारी�रक 
िश�ाएवं खेल-कूद के िवकास, इसके सामािजक और धािम�क 
संदभ�, और शारी�रक गितिविधयो ंकी मह�ा का िववेचन िकया गया 
है। यह वण�न सािबत करता है िक शारी�रक िश�ा का इितहास 
भारतीय सं�ृित का अिभ� और अिनवाय� िह�ा रहा है, जो आज 
भी हमारे जीवन म� मह�पूण� स्थान रखता है। 
 
िसंधु स�ता (2500 ईसा पूव�-1750 ईसा पूव�) 
िसंधु घाटी स�ता भारत की प्राचीनतम और िव�ृत भूभाग म� फैली 
स�ता थी। हड़�ा, मोहनजोदड़ो व राखीगढ़ी आिद इसके प्रमुख 
नगर थे। हड़�ा की खोज दयाराम साहनी (1921) और 
मोहनजोदड़ो की राखलदास बनज� (1922) ने की थी। य�िप इस 
काल के दौरान की िलिप को िव�ानो ं�ारा आज तक भी पढ़ा नही ं
जा सका। लेिकन पुराता��क सबूतो ं से सामूिहक �ान के िलए 
िवशाल जलाशय और फ�ारे जैसे अवशेष िमले ह�, जो शारी�रक 
��ता और शारी�रक गितिविधयो ंके मह� को दशा�ते ह�। [1]  
 
शारी�रक गितिविधयाँ और सं�ृित 
िसंधु घाटी स�ता म� शारी�रक गितिविधयाँ िसफ�  मनोरंजन तक 
सीिमत नही ं थी,ं ब�� ये सामािजक और सां�ृितक जीवन का 
िह�ा थी।ं 
i). नृ� और संगीत: कां� की नत�की की मूित� और मुद्राओ ंपर 

वा� यंत्रो ंकी आकृितयाँ दशा�ती ह� िक नृ� और संगीत का 
अ�ास िकया जाता था, जो शारी�रक �ायाम और मानिसक 
�ा� के िलए फायदेमंद था। [2] 

ii). योग: पशुपित महादेव की मोहरो ंम� योगी िशव की मूित� और 
योग मुद्रा म� पुजारी की प्रितमा िमली है, जो इस बात का संकेत 
देती है िक योग भी िसंधु स�ता का िह�ा था। [3] 

 
खेल और शारी�रक िक्रयाएँ 
i). तीरंदाजी और िशकार: तीर-कमान से िशकार करते �ए एक 

मुद्रा म� िचित्रत �� आज के तीरंदाजी खेल को दशा�ते ह�, जो 
शारी�रक और मानिसक कौशल दोनो ंको बढ़ावा देता था। [4] 

ii). गोिटयाँ (पासे): अनेक स्थानो ंसे प�र, िम�ी, और हाथी दांत 
से बने चतु�ोण पासे िमले ह�, जो मानिसक िवकास और 
रणनीित म� मदद करने वाले खेलो ं जैसे शतरंज या चोपड़ के 
संकेत देते ह�। 

iii). ब�ो ंके खेल: ब�ो ं के �खलौने, जैसे िम�ी के जानवर और 
प�ी, शारी�रक गितिविधयाँ और मानिसक िवकास को बढ़ावा 
देने वाले खेलो ंका िह�ा थे। [5] 

 
िसंधु घाटी स�ता म� शारी�रक िश�ा न केवल मनोरंजन के �प म�, 
ब�� मानिसक और शारी�रक �ा� को बनाए रखने के िलए भी 
मह�पूण� भूिमका िनभाती थी। तीरंदाजी, योग, नृ�, और शारी�रक 
खेल जीवन का अहम िह�ा थे, जो सामािजक, मानिसक और 
शारी�रक �ि� से ��� को सश� बनाते थे। 
 
वैिदक काल (1500 ईसा पूव�-600 ईसा पूव�) 
वैिदक काल िजसम� चार प्रमुख वेदो-ंऋ�ेद, यजुव�द, सामवेद और 
अथव�वेद के साथ-साथ उपिनषद, समृितयां, धम� सूत्र और पुराण 
आिद समािव� ह�। इस काल म� भारतीय सं�ृित और िहंदू धम� की 
नीवं रखी गई थी। 
 
शारी�रक िश�ा के प्रमुख पहलू 
i). सूय�नम�ार और प्राचीन योग: सूय�नम�ार की उ�ि� 

वैिदक काल से �ई, जो अब शारी�रक �ायाम के �प म� 
लोकिप्रय है। इस समय प्राचीन योगासन, प्राणायाम और आसन 
लगाकर य� करना प्रमुख धािम�क और शारी�रक गितिविधयाँ 
थी।ं [6] 

ii). सै� प्रिश�ण और यु� कौशल: इस काल म� सै� प्रिश�ण 
आव�क था, िजसम� कु�ी, धनुष-बाण, खंजर और 
तलवारबाजी, गदा यु�, भाला फ� कना, घुड़सवारी और िशकार 
जैसे यु�कौशल शािमल थे। [7] 

iii). खेल और शारी�रक गितिविधयाँ: बॉल खेल, तलवारबाजी, 
तीरंदाजी, भाला फ� कना और घुड़सवारी जैसे खेल प्रचिलत थे। 
कां� के औजारो ंका प्रयोग िशकार और यु� के िलए होता 
था। [8] 

iv). मनोरंजन और शारी�रक �ायाम: मिहलाओ ं और पु�षो ं
�ारा ग�द से खेलना और पासा खेलना लोकिप्रय था। 
मु�ेबाजी, संगीत, नृ� और जानवरो ंकी लड़ाई जैसे खेल 
उ�वो ंका िह�ा थे। [9] 

 
शारी�रक िश�ा और शैि�क �ि�कोण 
वैिदक काल म� शारी�रक िश�ा को शैि�क िश�ा से अिधक मह� 
िदया जाता था। िश� आचाय� के आश्रम म� रहते �ए धम�, दश�न, 
यु� िव�ा, योग और श� संचालन जैसी कलाओ ंम� प्रिशि�त होते 
थे। [10] 
 
सामािजक वग� और शारी�रक गितिविधयाँ 
ऋगवेद के अनुसार, समाज म� िश�क, यो�ा, �ापारी और सेवक 
वग� म� िवभािजत था। ब्रा�ण िश�ा और शारी�रक प्रिश�ण जैसे 
तीरंदाजी, तलवारबाजी, और योग िसखाते थे। �ित्रय वग� के लोगो ंके 
िलए यु� कौशल अिनवाय� था, जबिक अ� वग� को अपनी इ�ा से 
शारी�रक गितिविधयाँ करने की �तंत्रता थी। कु�ी सभी वग� �ारा 
िबना िकसी जाितगत भेदभाव के खेली जाती थी। [11] 
 
महाका� काल (800 ईसा पूव�-200 ईसा पूव�) 
वैिदक काल के बाद और बौ� काल से पूव� एक मह�पूण� मोड़ 
आया, जो िहंदू धम�, जैन धम� और बौ� धम� के प्रारंिभक िवकास के 
िलए एक मह�पूण� समय था।  
 
रामायण महाका� 
महिष� बा�ीिक �ारा रिचत रामायण म� श्रीराम के जीवन और 
उनकी 12 कलाओ ंका उ�ेख है। रामायण म� शारी�रक प्रिश�ण, 
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मनोरंजन, नाटक और उ�वो ं का िव�ार से वण�न िमलता है। 
िशकार को एक शाही खेल के �प म� प्र�ुत िकया गया है, िजसम� 
तीरंदाजी और शारी�रक द�ता का मह�पूण� स्थान था। यह साहस 
और नेतृ� �मता का प्रतीक था। [12] रथ-सवारी और घुड़सवारी भी 
लोकिप्रय गितिविधयाँ थी,ं जो शारी�रक श�� और मानिसक 
संतुलन को बढ़ाती थी।ं [13] तैराकी, रावण के अशोक वािटका के 
��िमंग पूल म�, शारी�रक �ूित� और सहनश�� को बढ़ाने का एक 
प्रभावी अ�ास थी। [14] 
पासा और चतुरंग (शतरंज का प्रारंिभक �प) जैसे मानिसक खेल 
भी प्रचिलत थे, जो िदमागी कुशलता और रणनीित को बढ़ावा देते 
थे। [15] 
म�यु� (कु�ी) का उ�ेख बाली और सुग्रीव के बीच यु� के 
�प म� िमलता है, जो शारी�रक श�� और यु� कौशल का प्रतीक 
था। [16] 
नृ� और संगीत भी शारी�रक गितिविधयो ं का िह�ा थे, जो 
मानिसक शांित और शारी�रक लय को बढ़ावा देते थे। [17] 
 
महाभारत महाका� 
महाभारत महाका� की रचना महिष� वेद�ास ने �ापर युग म� की, 
िजसम� श्रीकृ� के बाल जीवन, कौरव-पांडव यु� और शारी�रक 
गितिविधयो ंका वण�न है। यह न केवल धम� और यु� का गं्रथ है, 
ब�� उस काल की शारी�रक िश�ा और खेल सं�ृित का भी 
िव�ृत िववरण प्र�ुत करता है। 
 
खेल और शारी�रक गितिविधयाँ 
महाभारत म� खेलो ंका मु� उ�े� शारी�रक, मानिसक और यु� 
कौशल का िवकास था। कूदना, कु�ी, ग�द से खेल, लुका-िछपी, 
और जानवरो ंका पीछा जैसे खेल प्रचिलत थे। गु�ी-डंडा (आज के 
िक्रकेट जैसा खेल) भी लोकिप्रय था। [18] 
जल क्रीड़ा और तैराकी: जल क्रीड़ा का िवशेष मह� था। 
द्रोनाचाय�, दुय�धन और भीम जैसे पात्र महान तैराक थे। दुय�धन ने 
पांडवो ंको गंगा तट पर जल क्रीड़ा के िलए आमंित्रत िकया था, जो 
शारी�रक श�� और मानिसक संतुलन का मा�म थी। [19]  
कु�ी और यु� कौशल: बलराम का कु�ी और श� िव�ा म� 
योगदान मह�पूण� था। भी� और अ� महान यो�ाओ ंका यु� 
कौशल महाभारत म� विण�त है, िजसम� धनुष, गदा और खंजर जैसे 
श�ो ं का अ�ास िकया जाता था। यह खेल शारी�रक और 
मानिसक द�ता के िवकास के िलए थे। [20] 
यु� के खेल और श�: रथ-दौड़, तीरंदाजी, िशकार, कु�ी, और 
तैराकी जैसे खेल शारी�रक और मानिसक श�� बढ़ाने के िलए 
आव�क थे। इन खेलो ंम� श�ो ंका भी उपयोग होता था, जैसे 
भगवान कृ� का सुदश�न चक्र। [21] 
म�यु� और पहलवान: महाभारत म� भीम, हनुमान, जामव�, 
दुय�धन और जरासंध जैसे महान पहलवानो ं का उ�ेख है। 
म�यु� (कु�ी) शारी�रक ताकत, संतुलन और यु� कौशल को 
सुधारने का मह�पूण� तरीका था। 
मिहलाओ ं का योगदान: मिहलाएं भी खेलो,ं जल क्रीड़ा और 
आ�र�ा की कला म� िनपुण थी।ं मुग� की लड़ाई, बटेरो ंकी लड़ाई 
जैसे खेल मिहलाओ ंके बीच प्रचिलत थे, जो मानिसक और शारी�रक 
श�� को बढ़ाते थे। [22] 
चोपड़ और मानिसक खेल: चोपड़ (जुआ) एक प्रिस� मानिसक 
खेल था, िजसम� रणनीित और तक�  �मता का अ�ास िकया जाता 
था। युिधि�र ने चोपड़ म� दाँव पर अपना सब कुछ खो िदया था। 
 
बौ� काल (600 ईसापूव�-300 ईसापूव�) 
िस�ाथ� गौतम (बौ� धम� के संस्थापक) शा� वंश के राजकुमार 
थे, िजनका ज� 566 ईसा पूव� म� नेपाल के लु��नी म� �आ था। 

उ�ोनें सांसा�रक जीवन म� कम �िच िदखाई और �ान, साधना 
और मानिसक एकाग्रता पर �ान क� िद्रत िकया। उनका जीवन आज 
के 20 िकलोमीटर पैदल चाल, �ान और मानिसक खेलो ंका आधार 
बना। उ�ोनें अिहंसा और समानता को बढ़ावा िदया, जबिक वेिदक 
काल की वण� �वस्था और जानवरो ं के िशकार को अ�ीकार 
िकया। [23] 
जैन धम� के 24 तीथ�करो ं म� सबसे प्रिस� वध�मान महावीर थे, 
िज�ोनें अिहंसा, स�, और अप�रग्रह जैसे िस�ांतो ंको जीवन म� 
लागू िकया। इस समय शतरंज और चोपड़ जैसे मानिसक खेलो ंका 
उ�ेख िमलता है, जो साम�रक रणनीित और मानिसक कौशल को 
बढ़ावा देते थे। [24] 
जातक कथाएँ म� धनुिव��ा, कु�ी (म� यु�) और अ� शारी�रक 
मुकाबलो ंका उ�ेख है, िजनम� उ�ान क्रीड़ा और जल क्रीड़ा भी 
शािमल ह�। ये खेल शारी�रक और मानिसक �ा� के िलए 
मह�पूण� थे। [25] 
त�िशला िव�िव�ालय (आज के रावलिपंडी, पािक�ान) का 
गठन 7वी ंईसापूव� म� �आ और यह दुिनया का पहला िव�िव�ालय 
था। यहां 10, 500से अिधक छात्र अ�यन करते थे, और 60 से 
�ादा िवषयो ंम� िश�ा दी जाती थी। यहाँ पािणनी, कौिट�, और 
च�गु� जैसे महान िव�ानो ं ने िश�ा प्रा� की। [26] त�िशला म� 
यु�िव�ा, श� संचालन, और अ� िव�ा (घुड़सवारी) जैसे शारी�रक 
और सै� कौशल के प्रिश�ण िदए जाते थे, िजसम� घुड़सवारी, 
तलवारबाजी, म�यु�, भाला फ� कना, और तैराकी शािमल थे। [27] 
 
बौ�कालीन खेलो ंका मह� 
i). शारी�रक और मानिसक संतुलन: �ान और साधना के 

मा�म से मानिसक शांित और शारी�रक खेलो ंके अ�ास से 
शारी�रक द�ता म� वृ�� होती थी। [28] 

ii). तैराकी और जल क्रीड़ा: शारी�रक सहनश�� और मानिसक 
संतुलन के िलए जल क्रीड़ा मह�पूण� थी। 

iii). म�यु� और श�िव�ा: यु� कौशल और शारी�रक 
संतुलन के िलए म�यु� और श�िव�ा का अ�ास िकया 
जाता था। 

iv). मानिसक खेल: शतरंज और चोपड़ जैसे खेल मानिसक 
रणनीित और तक�  �मता के अ�ास के िलए खेले जाते थे। 

 
यह काल शारी�रक और मानिसक खेलो ंके समृ� िवकास का समय 
था, िजसम� खेल और सै� प्रिश�ण ने संतुलन और सश��करण 
को बढ़ावा िदया। 
 
मौय� काल (300 ईसापूव�-200 ईसापूव�) 
मौय� काल भारतीय इितहास म� एक मह�पूण� अ�ाय था, िजसकी 
शु�आत चंद्रगु� मौय� से �ई। उ�ोनें 326 ईसापूर्व म� िसकंदर के 
आक्रमण से कमजोर �ए नंद वंश को हराकर मौय� साम्रा� की 
स्थापना की। चंद्रगु� ने यूनानी यु�कला सीखी और चाण� से 
रा�शा� का प्रिश�ण प्रा� िकया। चाण� की मदद से उ�ोनें 
नंदो ंको हराया और मौय� साम्रा� की नीवं रखी। [29] चंद्रगु� ने 
अपनी सेना को यु� कौशल म� प्रिशि�त करने के िलए कई नई 
रणनीितयाँ अपनाईं: 
• 18-20 फीट लंबे भाले और भारी खड़ग का उपयोग, िजनके 

िलए सैिनको ंको उ� �र का शारी�रक प्रिश�ण िदया जाता 
था। 

• सीधी तलवार (जो आज के तलवारबाज़ी की शैली से मेल खाती 
है), िजसे दो धारो ंवाली और दोनो ंओर से समान �प से तेज 
बनाया गया था। 

• घोड़ो ंका उपयोग हािथयो ंके स्थान पर िकया गया, �ोिंक घोड़े 
यु� के िलए अिधक तेज़ और उपयोगी माने जाते थे। 
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• चौड़े िकनारे वाली िपलाऊ टोपी का उपयोग, जो िसर की सुर�ा 
के साथ-साथ शाही स�ान का प्रतीक थी। 

• सैिनको ंकी टुकिड़यो ंम� यु� करने की रणनीित, जो आज के 
टीम खेलो ं की तरह होती थी, िजसम� एकसाथ कई सैिनक 
िमलकर एक साझा ल� के िलए काम करते थे। [30] 

 
चाण� ने त�िशला िव�िव�ालय से यु� और श� कौशल जैसे 
घुड़सवारी, रथ दौड़, भाला फ� कना, तीर कमान, तैराकी, खड़ग 
यु�, और कु�ी की िश�ा ली थी, और इ�� मौय� साम्रा� म� 
स्थानांत�रत िकया। [31] चंद्रगु� के बाद उनके पुत्र िबन्दुसार ने मौय� 
साम्रा� का िव�ार िकया। िबन्दुसार ने यूनानी राजकुमारो ंसे अ�े 
�र�े बनाए। [32] अशोक (िबन्दुसार का पुत्र) मौय� साम्राज्य का 
सबसे प्रिस� शासक था। किलंग यु� म� भारी िवनाश के बाद, 
उसने बु� धम� अपनाया और शांित का प्रचार िकया। उसने िशकार 
और मांसाहार �ाग िदया। [33] 
अशोक के अिभलेखो ंम� मौय� काल के सां�ृितक गितिविधयाँ जैसे 
िशकार, म�यु�, और सामािजक मनोरंजन का उ�ेख िमलता है। 
कौिट� के अथ�शा� म� गायक, नट, वादक और मदारी जैसे 
मनोरंजन के �पो ंका भी वण�न िकया गया है। [34] 
अशोक के �ंभ और �ूप पूरे साम्रा� म� शांित, अिहंसा, और बु� 
धम� का संदेश फैलाने के िलए इ�ेमाल िकए गए, जो प्राचीन 
भारतीय समाज म� सोशल मीिडया की तरह काय� करते थे 
 
शंुग काल (200 ईसा पूव�-73 ईसा पूव�) 
पु�िमत्र शंुग, जो उ�ैन �ेत्र के िनवासी थे, ने बृहद्रथ मौय�, अंितम 
मौय� सम्राट, का वध कर मौय� साम्रा� का पतन िकया और शंुग 
साम्रा� की नीवं रखी। शंुग साम्रा� ने 187 से 73 ईसा पूर्व तक 
उ�री भारत के अिधकांश िह�े पर शासन िकया। इसकी राजधानी 
पाटिलपुत्र थी, िजसे बाद म� स्थानांत�रत िकया गया। [35] 
पु�िमत्र शंुग के बाद उनके बेटे अि�िमत्र ने ग�ी संभाली, लेिकन 
उनकी मृ�ु के बाद साम्रा� तेजी से िवघिटत हो गया। शंुग वंश के 
शासनकाल म� िहंदू सं�ृित का मह�पूण� िवकास �आ, िवशेषकर 
महिष� पतंजिल �ारा रिचत 'महाभा�' और 'योग सूत्र'। 'योग सूत्र' म� 
आठ अंगो ंका वण�न िकया गया: यम, िनयम, आसन, प्राणायाम, 
प्र�ाहार, धारणा, �ान और समािध, जो आज के योग के िस�ांतो ं
का आधार बने। पतंजिल का योगदान 21 जून को मनाए जाने वाले 
अंतरा��� ीय योग िदवस म� मह�पूण� है। [36] शंुग वंश का अंत देवभूित 
के शासनकाल म� �आ, जब उनके मंत्री वासुदेव क� ने उनकी 
ह�ा की और क� वंश की स्थापना की (73 ईसा पूव�)। [37] 
 
कुषाण साम्रा� (65 ई.-300 ई.) 
कुषाण साम्रा� का संस्थापक कुजुल क़दिफ़सस था। कुषाण मूलतः  
म� एिशया से थे और वे यू-ची जाित से ता�ुक रखते थे। 
क़दिफ़सस पर यूनानी सं�ृितयो ंका प्रभाव था, और उ�ोनें बौ� 
धम� को बढ़ावा िदया। इस समय यूनानी, बौ�, िहंदू, चीनी, और 
रोमन सं�ृितयो ंका िमश्रण था। िवम क़दिफ़सस ने 65-78 ई. के 
बीच शासन िकया, और उनकी मृ�ु के बाद किन� ने शासन 
िकया। [38] 
किन� (120-150 ई.) को एक महान यो�ा और बौ� धम� के 
संर�क के �प म� जाना जाता है। उ�ोनें चौथी बौ� महासभा का 
आयोजन िकया, िजससे महायान बौ� धम� को मा�ता िमली। 
उनकी नीित म� सं�ृितयो ंऔर धम� के प्रित उदारता थी। [39] 
कुषाण काल म� आयुव�द म� मह�पूण� योगदान �आ। आचाय� चरक 
ने चरक संिहता की रचना की, जो आयुव�द का प्रमुख गं्रथ है। इसम� 
शरीर के तीन प्रमुख दोषो ं (वात, िप�, कफ) का वण�न िकया गया 
और �ा� सुधार के िलए आहार, औषिध और जीवनशैली पर जोर 
िदया गया। [40] 

इस काल म� गंधार शैली (यूनानी प्रभाव) और मथुरा शैली (भारतीय, 
िहंदू, बौ�, और जैन सं�ृित) का उ�ृ� िवकास �आ। मथुरा शैली 
म� िस�ो ंऔर मूित�यो ंम� किन� के सैिनको ंऔर घुड़सवारो ंको 
दशा�या गया, िजनम� भाला फ� कने और धनुिव��ा की कला का प्रमाण 
िमलता है, जो दशा�ता है िक आम लोग भी इन यु� कलाओ ं म� 
िनपुण थे। [41] 
कुषाण काल म� घुड़सवारी और तीरंदाजी का उ�तम �र था। 
किन� ने घुड़सवारी को बढ़ावा िदया, और िस�ो ंपर घोड़े पर 
बैठे ���यो ंऔर साधुओ ंको भाला और कमंडल के साथ दशा�या 
गया। यह दशा�ता है िक आम लोग भी भाला फ� कने और धनुिव��ा म� 
प्रिशि�त थे। [42] रेशम माग� (Silk Route) के मा�म से भारत और 
चीन के बीच �ापार �आ, िजसम� भारतीय �ापारी चीन से रेशम 
लाकर रोमन साम्रा� को सोने के बदले बेचते थे। इससे सोने और 
चाँदी की भरपूरता �ई और �ापारी वग� म� समृ�� आई। सोने के 
िस�ो ंपर हिथयारो,ं देवताओ ंऔर मूित�यो ं के िचत्रण होते थे, जो 
श�� और समृ�� का प्रतीक थे। [43] 
 
गु� काल एवं वध�न वंश (300 ई.-650 ई.) 
गु� राजवंश ने चौथी शता�ी के म� म� उ�र भारत म� स�ा 
संभाली और लगभग 200 वष� तक शासन िकया। इसे भारतीय 
इितहास का �ण� युग कहा जाता है, �ोिंक कला, सािह� और 
िव�ान म� मह�पूण� प्रगित �ई। नालंदा िव�िव�ालय की स्थापना भी 
इसी काल म� �ई, जो िश�ा का प्रमुख क� द्र बन गया। 
i). चंद्रगु� प्रथम और समुद्रगु� का शासन: चंद्रगु� प्रथम ने 

320 ई. म� गु� वंश की नीवं रखी। 335 ई. म� उनके पुत्र 
समुद्रगु� ने शासन संभाला और 380 ई. तक शासन िकया। 
समुद्रगु� के शासनकाल को उनकी सै� िवजय और नीितयो ं
के िलए जाना जाता है। इलाहाबाद �ंभ िशलालेख उनके सै� 
अिभयानो ंका प्रमुख स्रोत है। समुद्रगु� न केवल एक महान 
यो�ा थे, ब�� वे संगीतकार और कलाकार भी थे, और उनके 
िस�ो ंपर उ�� वीणा बजाते �ए िदखाया गया है। समुद्रगु� ने 
नौसेना का गठन िकया और वे तैराकी म� भी मािहर थे। [44] 

ii). िवक्रमािदत्य (चंद्रगु� ि�तीय) का शासन: 380 ई. म� 
िवक्रमािद� (चंद्रगु� ि�तीय) ने शासन संभाला। उनके दरबार 
म� नवर�ो ंका समूह था, िजसम� कािलदास, वराहिमिहर, और 
धनवंतरी जैसे महान िव�ान शािमल थे। िवक्रमािद� के 
शासनकाल म� सािह�, कला, और िव�ान को िवशेष बढ़ावा 
िमला। चीनी तीथ�यात्री फा�ान ने उ�� �ायिप्रय और 
परोपकारी शासक के �प म� विण�त िकया। [45] 

iii). कुमारगु� और नालंदा िव�िव�ालय की स्थापना: 
कुमारगु� ने 450-470 ई. के बीच नालंदा िव�िव�ालय की 
स्थापना की। यह िव�िव�ालय िश�ा का मह�पूण� क� द्र बन 
गया, जहाँ 10, 000 छात्र अ�यन करते थे। यहाँ �ाकरण, 
दश�न, श�िव�ा, �ोितष, योगशा� और िचिक�ा जैसे 
िवषयो ंपर पढ़ाई होती थी। आचाय� ध���र, जो एक प्रिस� 
िचिक�ाशा�ी थे, वह यहाँ शारी�रक रचना और िचिक�ा पर 
िव�ृत जानकारी देते थे। योगशा� और शारी�रक िश�ा का 
इस काल म� चरम िवकास �आ, और छात्रो ंको तैराकी, �ास 
�ायाम और योग िसखाए जाते थे। [46] 

iv). मनोरंजन और खेलो ं का िवकास: गु� काल म� िशकार, 
नाटक-नौटंकी, िचत्रकारी, मुग� और जानवरो ंकी लड़ाई जैसे 
खेल लोकिप्रय थे। िवशेष �प से हाथी और भ�सो ंकी लड़ाई 
प्रिस� थी। वण� �वस्था के प्रभाव से खेलो ं म� जाितयो ं के 
आधार पर भागीदारी की सीमाएँ िनधा��रत की जाती थी।ं 

 
हष�वध�न (606-647 ई.) 
हष�वध�न का शासनकाल भारतीय इितहास म� एक मह�पूण� मोड़ 
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था। वह क�ौज के शासक थे और बाणभ� ने उनकी हष�च�रताम� 
उनके शासन और जीवन के बारे म� उ�ेख िकया है। हष�वध�न ने 
क�ौज और थानेसर दोनो ंशहरो ंको अपनी राजधानी के �प म� 
स्थािपत िकया। उनके शासनकाल म� संगीत, कला और नाटक को 
ब�त बढ़ावा िमला। [47] 
हष�वध�न �यं वीणा बजाने के शौकीन थे और उ�ोनें अपनी तीन 
नािटकाएं नागान�, र�ावली और िप्रयदश�का िलखी,ं जो सं�ृत 
सािह� की अमू� िनिधयाँ मानी जाती ह�। हष�वध�न ने प्रयाग कु� 
मेला की शु�आत भी की थी, जो आज भी भारत का एक प्रमुख 
धािम�क और सां�ृितक आयोजन है। हष�वध�न के शासन म� कला, 
सं�ृित और शारी�रक कला अपने चरम पर प�ँच गई थी।ं [48] 
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