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इकाई  - 1 

शारीåरक एव ंÖवाÖÃय िश±ा का पåरचय 

An Introduction to Physical and Health 
Education 

इकाई कì łपरेखा 

1.0  उĥÔे य  

1.1 शारीåरक िश±ा (Physical Education) 

(क) पåरचय तथा पåरभाषा(Introduction & Definition) 

(ख) उĥÔेय (Objectives) 

1.2  ÖवाÖथय् िश±ाः- 

क) अथª तथा पåरभाषा (Meaning & Definition) 

ख) उĥÔेय (Objective)  

1.3 शारीåरक तथा ÖवाÖÃय िश±ा का महÂव  (Importance of Physical & Health 
Education)     

1.4  शारीåरक िश±ा के बारे म¤ गलत धारणाए ं(Misconception about Physical 
Education)“  

1.5  सारांश  
1.6  अË यास ÿÔ न  

1.7  संदभª úंथ सचूी 

1.0  उĥेÔ य  
इस इकाई के आप िनÌ न को समझ सकेगे -  

शारीåरक िश±ा (Physical Education) 

(क) पåरचय तथा पåरभाषा(Introduction & Definition) 

(ख) उĥÔेय (Objectives) 

ÖवाÖÃय िश±ा 

क) अथª तथा पåरभाषा (Meaning & Definition) 

ख) उĥÔेय (Objective)  
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शारीåरक तथा ÖवाÖÃय िश±ा का महÂव (Importance of Physical & Health Education)  

शारीåरक िश±ा के बारे म¤ गलत धारणाए ं(Misconception about Physical 

1.1 शारीåरक िश±ा 

(क) पåरचय तथा पåरभाषा 
िजस ÿकार स ेÓयाकरण महाभाÕय का ÿारÌभ ‘अथ शÊदानशुासनम’् से होता ह।ै उसी ÿकार योगसýू 
का ÿारÌभ भी ‘अथ योगानशुासनम’् सýू स ेहोता ह,ै अथाªत िकसी भी कायª को करन ेम¤ अनशुासन 
सवōपåर ह।ै िपछले कुछ दशकŌ म¤ शारीåरक अनशुासन एव ं ÖवाÖÃय कì मह°ा को समझते हòए 
मौजदूा पåरवेश म¤ शारीåरक िश±ा कì ÿासं िगकता को नकारा नहé जा सकता। आजकल ÿितिदन 
शारीåरक कसरत करन े का िवचार काफì ÿचिलत ह।ै लगभग हर Óयिĉ यह मानता ह ै िक एक 
उÂपादक एव ंसंतĶु जीवन के िलए तंदŁुÖत और ÖवÖथ होना जŁरी ह।ै तीन ÿकार के Óयायाम कì 
िसफाåरश कì जाती ह ै‘सहनशील, लचीला एव ंशािÆतपणूª। ÿÂयेक के िविशĶ लाभ ह§। सहनशीलता 
पणूª गितिविधया:ं जैसे िक चलना, दौड़ना एव ंतैराकì जीवन शिĉ बढ़ाती ह§ और Ńदय, फेफड़Ō एव ं
संचार ÿणाली को ÖवÖथ रखती ह§। लचीलापन वाली गितिविधया,ं जैसे हठयोग, ता ई ची एव ंनÂृय, 
मांसपिेशयŌ को आरामदायक अवÖथा म¤ रखते ह§ एव ंजोड़Ō को गितशील रखते ह§। शिĉ से जडुी 
गितिविधया ंमांसपेिशयŌ के तंतओु ंका िनमाªण करती ह§ एव ंकंकाल ÿणाली को मजबतू बनाती ह§। 
इनम¤ शािमल ह§ िवकास िवīा, वजन ÿितरोधकता Óयायाम एव ंसीिढ़या ंचढ़ना। 

शारीåरक िश±ा तथा बेहतर ÖवाÖÃय के Ĭारा ब¸चŌ का शारीåरक तथा मानिसक िवकास ºयादा 
अ¸छा होता ह।ै अब तेजी से आम जनमानस म¤ Óयायाम तथा योग कì मह°ा तथा उपयोिगता का 
²ान व आभास होन ेलगा ह।ै भाग-दौड़ वाले जीवन म¤ लोग िजतना महÂव अÆय कायŎ को देते ह§ 
उतना ही महÂव Óयायाम तथा योग को िदया जा रहा ह।ै यह िसफª  पतले होन ेया शारीåरक सौķव के 
िलये ही नहé िकया जाता, अिपत ुबढ़ती उă म¤ या कम उă म¤ अनवुां िशक रोगŌ से बचाव/मिुĉ के 
िलये भी अपनाया जाता ह।ै यिद हम इितहास पर नज़र डाल¤ तो हम¤ पता चलेगा िक शारीåरक तथा 
ÖवाÖÃय िश±ा पर सबस ेअिधक बल परुाने समय म¤ यनूान म¤ िदया गया। ÿाचीन काल म¤ यनूान म¤ 
अरÖत ूआिद ने यह िवचार ÿÖततु िकया था िक शारीåरक ÿिश±ण यवुाओ  ंके िलए अित आवÔयक 
ह।ै परुाने समय म¤ शारीåरक गितिविधया ँलोगो के रोजमराª के जीवन का अिभÆन अगं थी। अलग-
अलग समय तथा सËयताओ ंम¤ शारीåरक िश±ा का भी अथª बदलता गया। परÆत ुºयादातर शारीåरक 
तथा ÖवाÖÃय िश±ा का अथª सही तरीके स ेनहé समझा पाये। इस ेशारीåरक ÿिश±ण, मनोरंजन, खले 
आिद समझा गया। िकÆत ुवाÖतव म¤ शारीåरक तथा ÖवाÖÃय िश±ा म¤ और बहòत स ेमहÂवपणूª तßवŌ 
का समावेश ह।ै 

पåरभाषाए ं

चाÐसª ए- बचुर (Charles A, Bucher) के अनसुार,‘‘ शारीåरक िश±ा संपणूª िश±ा का अिभÆन 
अगं ह,ै िजसका मनोरथ यह ह ै िक उिचत शारीåरक िøयाओ के माÅयम स े शारीåरक, मानिसक, 
भावाÂमक तथा सामािजक łप से सारे नागåरकŌ का इस ÿकार कì िøयाओ ंĬारा िवकास करना ह,ै 
िजसके उĥÔेयŌ कì पिूतª को मु́ य रखकर िकया जाए।” हर Óयिĉ के जीवन का एक लàय होता ह ै
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लेिकन अपन ेलàय को पान ेके िलए उĥÔेय एक भी हो सकता ह ैतथा एक से अिधक भी हो सकते 
ह।ै 

जे.बी.नैश के अनसुार ‘‘शारीåरक िश±ा, िश±ा के बड़े ±ेý का वह अगं ह ैजो मांसपेिशयŌ स ेहोन े
वाली बड़ी िøयाओ ंतथा उनस ेसंबं िधत ÿितिøयाओ ंस ेसंबंध रखता ह।ै” 

जे.एफ.िविलयम व āाउनेल के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा मानव कì शारीåरक िøयाओ ंस ेउÂपÆन 
ऐसी उपलिÊधया ँह,ै जो िकसी िवशेष लàय को लेकर चनुी और कराई गई हŌ।” 

सी.सी.कोवेल के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा Óयिĉ-िवशेष के सामािजक Óयवहार म¤ वह पåरवतªन 
ह,ै जो मांसपिेशयŌ तथा उनस ेसंबं िधत बड़ी गितिविधयŌ कì ÿरेणा से उपजता ह।ै” 

सी.एल.āाउनेल के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा उन पåरपणूª एव ंसंतिुलत अनभुवŌ का जोड़ ह,ै जो 
Óयिĉ को बहòपशेीय ÿिøयाओ ंम¤ भाग लेन ेसे ÿाĮ होते ह§ एव ंउसकì अिभविृĦ और िवकास को 
चरम-सीमा तक बढ़ाते ह§।” 

भारतीय शारीåरक िश±ा तथा मनोरंजन के केÆþीय सलाहकार बोडª के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा, 
ऐसी िश±ा ह ैजो ब¸चŌ के सÌपणूª ÓयिĉÂव तथा उसकì शारीåरक ÿिøयाओ  Ĭारा उसके शरीर, मन 
एव ंआÂमा के पणूªłपणे िवकास हते ुदी जाती ह।ै’’ 

ऊपर िलखी पåरभाषाओ ंके आधार पर कहा जा सकता ह ैिक शारीåरक िश±ा सामाÆय िश±ा का 
अिभÆन अगं ह ैऔर यह हर एक ÿाणी के िलए बहòत महÂवपणूª ह।ै अमåेरका म¤ कुछ अÅययन ऐस े
हòए ह§ िजनस ेपता चलता ह ै िक शारीåरक िøयाए ँकरन ेवाले लोग उन लोगŌ कì तलुना म¤ लàय 
ÿािĮ के अिधक नजदीक होते ह§ जो लोग शारीåरक िøया तथा Óयायाम नहé करते। इन पåरभाषाओ ं
के आधार पर हम यह भी कह सकते ह§ िक शारीåरक िश±ा Ĭारा ना िसफª  शारीåरक िवकास होता ह ै
अिपत ुमानिसक, सामािजक, भावनाÂमक िवकास भी होता ह।ै शारीåरक िश±ा वै²ािनक िसĦांतो 
पर आधाåरत ह ैऔर अपन ेलàय को ÿाĮ करन ेके िलए उनका ÿयोग िकया जाता ह।ै 

 (ख)  उĥेÔयः 

शारीåरक िश±ा का लàयः- लàय स ेहमारा अिभÿाय उस मिंजल स ेह ैिजस ेहम हािसल करना 
चाहते ह§। जैसे हर िखलाड़ी का लàय अपन ेखले म ेसवª®ķे बनना होता ह।ै 

शारीåरक िश±ा का उĥेÔयः- उĥÔेय स ेहमारा अिभÿाय उन मील के पÂथरŌ स ेह ैजो यह बताते ह§ 
िक हमारा लàय और िकतनी दरू  ह ैऔर उस तक पहòचंने के िलए और हम¤ िकतनी बाधाए ँपार करनी 
ह§। िकसी भी लàय कì ÿािĮ के िलए बहòत से उĥÔे य बनान ेपड़ते ह§। जैसे- सवª®ķे िखलाड़ी बनन ेके 
िलए अ¸छा ÿिश±ण, िनयिमत तथा अनशुासन म¤ रहना, संतिुलत आहार लेना इÂयािद जŁरी ह।ै 
शारीåरक िश±ा का उĥÔेय Óयिĉ का सवा«गीण िवकास करना ह।ै  

I. जे.एफ. िविलयम (J.F.William)के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा का उĥÔेय एक ÿकार का 
तकनीकì नेतÂृव तथा पयाªĮ समय ÿदान करना ह,ै िजसस ेÓयिĉयŌ या संगठनŌ को इसम¤ 
भाग लेन ेके िलए परेू-परेू अवसर िमल सक¤ , जो शारीåरक łप से आनंददायक मानिसक 
ŀिĶ स ेचÖुत तथा पणूª łप स ेÖवाÖÃयवधªक हो।” (Physical Education should aim 
to provide leadership, adequate facilities and ample time for affording 
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full opportunity for individuals and groups to participate in situations 
that are physically wholesome, mentally stimulating and satisfying and 
socially sound.)  

II. जे.आर.शमªन (J.R.Sherman)- के अनसुार, ‘‘शारीåरक िश±ा का उĥÔेय ह ैिक Óयिĉ 
के अनभुव को इस हद तक ÿभािवत कर¤ िक वह समाज म¤ भली ÿकार रह सके, अपनी 
जłरतŌ को बढ़ा सके, उÆनित कर सके तथा अपनी जłरतŌ को परूा करन ेके िलए स±म 
बन सके। (The aim of physical Education is to influence the experienced 
persons to the extent that each individual within the limits of his 
capacity may be helped to adjust successfully in society, to increase and 
improve his wants and  to develop the ability to satisfy his wants.) 

III. ह§गमैन तथा āाऊनवैल (Hangman and Brown Well)- के अनसुार  

1- शारीåरक ÖवाÖÃय म¤ बढ़ो°री का उĥÔेय 2- गित या तकनीकì योµयताओ ं (Motor 
Skills) म¤ बढ़ोतरी का उĥÔेय 3- ²ान  म¤ अिधकता का उĥÔेय 4- अिभłिच (Aptitude) 
म¤ सधुार लाने का उĥÔेय। 

IV. जे.बी.नैश (J.B.Nash)  के अनसुार 

1- शारीåरक शिĉ का िवकास  (Physical strength) 2- चेतन-मांसपिेशयŌ के 
तालमले म¤ िवकास (Physical Strength Development) 3- क बोलचाल समझने कì 
योµयता (Neuro-Musular Development) 4- भावनाÂमक िवकास (Emotional 
Development) 

V.  बक वाÐटर (Buck Walter) न ेशारीåरक िश±ा के उĥÔेयŌ को तीन भागŌ म¤ िवभािजत 
िकया ह-ै 

1- सेहत (Health), 2- खाली समय का उिचत ÿयोग (Worthy use of leisure 
Time), 3- नैितक आचरण (Ethical Character)   

VI. लाÖकì (Laski) के शारीåरक िश±ा के पाचं िनÌनिलिखत उĥÔेय ह§- 

a. िवकास का शारीåरक ŀिĶकोण (Physical Aspect of Development) 

b. िवकास का Öनायतुंýीय प± (Neuro-Muscular Aspect of Development) 

c. िवकास का भावनाÂमक प± (Emotional Aspect of Development) 

d. िवकास का सामािजक प± (Social Aspect of  Development) 

e. िवकास का बौिĦक ŀिĶकोण (Intellectual Aspect of Development)  

VII. इरिवन (Irwin) के अनसुार शारीåरक िश±ा के िनÌनिलिखत पाचं उĥÔेय ह-ै 

1- शारीåरक िवकास (Physical Development) 

i. ÖवाÖÃय  
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ii. शारीåरक गितिविधयŌ का िवकास  

iii. शारीåरक विृĦ  

2- भावनाÂमक िवकास (Emotional  Development) 

3- सामािजक िवकास (Social Development) 

4- बौिĦक िवकास (Intellectual Development)  

5- मनोरंजक गितिविधयŌ म¤ िनपणुता या मनोरंजक िवकास (Development of 
Recreational  Activites) 

उĥÔेय, लàय कì तरह अŀÔय या अपणूª नहé होते, बिÐक ये साधारण भाषा म¤ िलख ेजाते ह§। ये 
िकसी भी माप के Ĭारा मापे जा सकते ह§। ये िगनती म¤ बहòत अिधक ह§ तथा िकसी मु́ य Öथान पर 
जान ेके िलए िनधाªरक का काम करते ह§। िनःसदंेह इनकì ÿािĮ ÓयिĉयŌ तथा िसĦांतŌ के Ĭारा ही 
होती ह।ै परंत ुÿÂयेक हालात म¤ सभी उĥÔेयŌ को ÿाĮ नहé िकया जा सकता ह।ै इसका भाव यह नहé 
ह ैिक उĥÔेयŌ का कोई महÂव ही नहé ह,ै इनके Ĭारा ही ब¸चŌ या िवīािथªयŌ के आचरण म¤ कई तरह 
के पåरवतªन तथा सधुार िकए जा सकते ह§। िभÆन-िभÆन िवĬानŌ ने शारीåरक िश±ा के िभÆन-िभÆन 
उĥÔेय दशाªए ह§। िजनके समावेश स ेहम िनÌनिलिखत मु́ य उĥÔेयŌ पर पहòचँते ह§-   

1-  शारीåरक िवकास (Physical Development)- शारीåरक िश±ा का ÿमखु उĥÔेय 
िकसी भी Óयिĉ का शारीåरक िवकास ह।ै शारीåरक िश±ा के Ĭारा Óयिĉ िविभÆन शारीåरक 
िøयाओ ं के जåरये अपन ेशरीर कì मांसपेिशयŌ तथा हिडड्यŌ को मजबतू करता ह ैतथा 
िविभÆन शारीåरक ÿणािलयŌ जैसे Öनाय ुतंý, ĵसन ÿणाली, रĉ संचार तथा पाचन तंý को 
मजबतू करता ह।ै िजसस ेÓयिĉ का ना केवल शारीåरक बिÐक मानिसक तथा सामािजक 
िवकास भी बेहतर होता ह।ै सामाÆयतः शारीåरक िøयाए ँखलेु वातावरण म¤ कì जाती ह,ै 
िजसस ेÓयिĉ को भी खशुनमुा  ताजगी महससू होती ह ैसाथ ही वातावरण ÿदिूषत  नहé होता 
तथा बीमाåरया ँभी नहé फैलती। ÖवÖथ मनÕुय शारीåरक łप से अिधक कायª कर पाता ह ै
और उस ेजÐदी थकान भी महससू नहé होती।  

2- मानिसक िवकास (Mental Development)- महिषª पतंजिल ने पातंजल योगसýू के 
दसूरे  सýू म¤ इसकì महÂवपणूª Óया´या बतायी ह ै‘‘योगिĲ°विृ° िनरोधः” अथाªत िच° कì 
विृ°यŌ को रोक देना ही योग ह।ै जब Óयिĉ शारीåरक łप से ÖवÖथ होता ह ैतो उसकì 
मानिसक ÖवÖथता भी और कì तलुना म ेºयादा अ¸छी होती ह।ै शारीåरक िश±ा का यह 
एक महÂवपणूª उĥÔेय ह ैिक ऐस ेकायªøम का आयोजन करना िजसम¤ मिÖतÕक को ÖवÖथ 
रखन े कì िøयाए ं शािमल हो। जैसे- Åयानमµन करवाना, मिÖतÕक म¤ रĉ संचार बढाना 
आिद। शारीåरक िøयाओ ंको करन ेम¤ अब वै²ािनक िसĦातंो का इÖतेमाल बहòतायत से 
होता ह।ै जैसे- शरीर रचना समझना, मनोवै²ािनक िश±ा देना, ग¤द कì गित समझना आिद। 
इन सब बातŌ को Åयान म¤ रखन ेके िलए िखलाड़ी को मनोव²ैािनक łप से बहòत जागłक 
रहना पड़ता ह।ै इसके कारण उसके मिÖतÕक म¤ अिधक हलचल होती ह ैजो मिÖतÕक को 
ÖवÖथ रखन ेम¤ मदद करती ह।ै इन िविभÆन िøयाओ ंम¤ भाग लेकर Óयिĉ िनÕकषª िनकालना 
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सीख जाता ह।ै  खलेते समय िखलाड़ी को अनेकŌ बार ऐसी पåरिÖथितयŌ का सामना करना 
पड़ता ह,ै जो उसन ेपहले अनभुव नहé कì होती। ऐस ेम¤ वह Öविववके से Öवतंý िनणªय ले 
पाता ह।ै  

3-  सामािजक िवकास(Social Development)- इस उĥÔेय का संबध सामािजक िवकास 
से ह ैजब Óयिĉ का शारीåरक तथा मानिसक िवकास अ¸छे से होता ह ैतो यह सामािजक 
िवकास म¤ भी बहòत सहायक होता ह।ै शारीåरक िश±ा के ²ान स ेएक साथ िमलकर कई 
Óयिĉ Óयायाम आिद का अËयास करते ह§, िजसस ेउनम¤ एक दसूरे  को समझने कì सोच 
आती ह।ै आपसी मले िमलाप बढ़ता ह।ै एक दसूरे  कì सहायता करन ेका भाव िवकिसत 
होता ह।ै यह सामािजक िवकास म¤ बहòत सहायक सािबत होता ह।ै शारीåरक और मानिसक 
łप स ेÖवÖथ होन ेकì वजह से उनम¤ आÂम-िवĵास और Öवतंýता का िवकास होन ेलगता 
ह।ै जो िकसी भी Óयिĉ का सामािजक Öतर सधुारने म¤ सहायक ह।ै इन शारीåरक िøयाओ ं
तथा खले म¤ भाग लेन ेस ेपरÖपर िमýता का भाव बढ़ता ह।ै उनम ेअÆय गणु जैसे- अ¸छा 
खलेना, परÖपर सहयोग से खलेना, संयम रखना, एक दसूरे  कì भावनाओ ंका आदर करना, 
सां Âवना देना आिद का िवकास होता ह।ै िजसस ेसमाज म ेएक अ¸छे वातावरण का िनमाªण 
होता ह।ै इस तरह का वातावरण केवल शारीåरक िश±ा के कायªøमŌ Ĭारा ही संभव हो 
सकता ह।ै 

4-  भावनाÂमक िवकास (Emotional Development)- शारीåरक िश±ा का उĥÔेय 
Óयिĉ को भावनाओ ंपर िनयंýण रखना िसखाना ह।ै िजसस ेउसका भावनाÂमक िवकास 
होता ह§ िकसी भी Óयिĉ म¤ अनेक भाव तथा भावनाए ं होती ह।ै जैसे- डर, घणृा, खशुी, 
दःुख , øोध, आĲयª, एकाकìपन आिद। इन सभी भावनाओ ं पर यिद Óयिĉ का उिचत 
िनयंýण नहé होगा तो वह अपन ेआस-पास, पåरवार तथा समाज म¤ ठीक स ेनहé रह पायेगा। 
शारीåरक िश±ा म¤ िखलाड़ी को िविभÆन खलेŌ म¤ भाग लेते समय अनेक समÖयाओ ंका 
सामना Öवय ंही करना पड़ता ह।ै इस ÿकार के वातावरण म¤ रहन ेतथा िÖथितयŌ का सामना 
करन ेस े िखलाड़ी के Öवभाव को सही िदशा िमलती ह।ै जब िखलाड़ी ÿितयोिगताओ ंम¤ 
िहÖसा लेता ह ैतो वह जीत तथा हार दोनो का ही सामना करता ह।ै िजसस ेवह दोनो ÿकार 
के हालात म¤ सामजंÖय Öथािपत करना सीख लेता ह।ै 

5-  गितज िवकास (Motor Development)-  जब Óयिĉ लगातार शारीåरक िøयाए ँ
करता ह ैतो उसम¤ इस ÿकार कì िøयाए ँकरन ेसे पणूªता का गणु आ जाता ह।ै शŁुआत म¤ 
शरीर के कुछ अगं यिद िकसी िवशेष ÿकार कì शारीåरक िøया को नहé कर पाते ह§, तो उन 
िøयाओ ं के लगातार ÿिश±ण से वह अगं भी उन िøयाओ ं को करन े म े समथª होते ह§, 
शारीåरक िøयाए ंकरन ेसे ना िसफª  Óयिĉ ÖवÖथ होता ह ैबिÐक वह लचीला, फुतêला तथा 
हाथ एव ंआखँ का समÆवय (Hand & eye Co-ordination) सधुारता ह।ै 

6-  मनोवै²ािनक िवकास (Psychological Development)- यिद मनोिव²ान कì ŀिĶ 
से भी देख¤ तो हम¤ पता चलता ह ै िक इसम¤ ब¸च ेको Öवय ं िनणªय लेन ेकì Öवतंýता का 
अिधकार िमलता ह,ै िजसस ेउसम¤ आÂमिवĵास बढ़ता ह ैऔर वह सही  और गलत कì 
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पहचान करना सीखता ह।ै यह ना िसफª  खले के दौरान बिÐक िनजी जीवन म¤ भी बहòत काम 
आता ह।ै 

7-   िश±ा का िवकास (Educational Development)- शारीåरक िश±ा Ĭारा िविभÆन 
खलेŌ म¤ भाग लेन ेवाले िखलाड़ी के ²ान म¤ विृĦ होती ह ैऔर शारीåरक िश±ा Ĭारा ÿाĮ 
िकए गए ²ान को िखलाड़ी अपन े जीवन कì अÆय गितिविधयŌ म¤ ÿयोग करता ह।ै इस 
ÿकार एक िखलाड़ी म¤ शारीåरक िश±ा से िश±ा का िवकास होता ह।ै 

8-  ÖवाÖÃय का िवकास (Development of Health)- यह भी शारीåरक िश±ा का एक 
मु́ य उĥÔेय ह।ै शारीåरक िश±ा तथा िøयाओ ंका ²ान Óयिĉ म¤ अ¸छी ÖवाÖÃय संबंधी 
आदतŌ का िवकास करता ह।ै संøामक रोगŌ तथा अÆय रोगŌ जैसे- अÖथमा, एलजê, 
Öथलूता आिद से बचाव कì िश±ा ÿदान करती ह।ै जो Óयिĉ Óयायाम आिद शारीåरक 
िøयाए ँकरते ह§ वह अपन ेजीवन म¤ िचÆता, दबाव व तनाव को काफì सीमा तक कम कर 
लेते ह§ और उनके ÖवाÖÃय का बेहतर व संतिुलत िवकास होता ह।ै 

9-  खाने कì अ¸छी आदतŌ का िवकास (Develop Good Eatings Habits)- 
ÖवाÖÃय िश±ा के Ĭारा यह पता चलता ह ैिक हम¤ िकस उă म¤ ³या खाना चािहए तथा िकस 
समय और िकस ÿकार खाना चािहए। कौन सी ऐसी खाī सामúी ह ै जो हमारे िलए 
लाभदायक ह ैऔर कौन सी हािनकारक ह§। ÖवाÖÃय िश±ा Ĭारा हम¤ यह पता चलता ह ैिक 
संतिुलत भोजन ³या ह?ै हमारे खान ेम¤ िकन-िकन पोषक तÂवŌ का समावशे िकतनी माý म े
होना चािहए? संतिुलत भोजन म¤ उपिÖथत पोषक तÂव जैसे िवटािमन, खिनज, लवण, 
ÿोटीन तथा अÆय पोषक तÂवŌ का शरीर के िवकास तथा बेहतर ÖवाÖÃय म¤ िकतनी अहम 
भिूमका ह?ै 

1.3 ÖवाÖÃय िश±ा  

(क)  अथª तथा पåरभाषा 

पåरचय: मनÕुय, समाज कì एक महÂवपणूª इकाई तथा सामािजक ÿाणी ह।ै उस ेÖवÖथ तभी माना जा 
सकता ह।ै  जब वह शरीर, मन और आÂमा से परूी तरह ÖवÖथ हो तथा िकसी रोग से úÖत नहé हो। 
इसके साथ ही उसम¤ सभी ÿकार के सामािजक गणुŌ का समावेश हो। ÖवÖथ उसी Óयिĉ को माना जा 
सकता ह ैजो समाज म¤ सामािजक मयाªदाओ ंका पालन करते हòए रह।े यिद उसका Óयवहार तथा 
आदत¤ दसूरे  लोगŌ के िलए असहनीय ह ैतो वह Óयिĉ ÖवÖथ नहé होता। िकसी भी देश कì उÆनित 
उस देश कì जनता के ÖवाÖÃय पर िनभªर करती ह।ै यिद नागåरक ÖवÖथ ह ैतो वह शारीåरक तथा 
मानिसक łप से अिधक कायª कर सक¤ गे। इसस ेउनकì आिथªक िÖथित बेहतर होगी और देश ÿगित 
कर¤गा। ÖवÖथ मानव, ÖवÖथ समाज का आधार होता ह।ै वह न केवल Öवय ं ŃĶ-पĶु, सÆुदर, 
ÿसÆनिच° व पåर®मी होगा बिÐक एक अ¸छा िपता-माता, अ¸छा अिभभावक, अ¸छा अÅयापक, 
अ¸छा नेता तथा अ¸छा नागåरक बन सकता ह।ै इलाज से बचाव बेहतर होता ह।ै इसका अथª यह ह ै
िक यिद हम पहले ही अपन ेÖवाÖÃय को लेकर जागłक रह¤ और उन सभी चीजो से परहजे कर¤ जो 
ÖवाÖÃय के िलए हािनकारक ह§ तो हम बीमार नहé पड¤गे। लोगो म¤ ÖवाÖÃय स ेसंबं िधत अ²ानता तथा 
लापरवाही को दरू  करना चािहए। रोगŌ के उपचार के सÌपणूª ²ान कì अपे±ा इनके रोकथाम के 
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उपायो कì जानकारी पर अिधक बल दने ेकì आवÔकता ह।ै ÖकूलŌ तथा संÖथानŌ म¤ ÖवाÖÃय िश±ा 
औपचाåरक łप से न देकर अनौपचाåरक łप स ेभी देनी चािहए। जैसे - पोÖटर, नाटक, टी-वी-, 
ÖवाÖÃय ÿदशªिनया ँआिद काफì मददगार सािबत होती ह§।  

पåरभाषाए ं

I. िवĵ ÖवाÖÃय संगठन के अनसुार ‘‘सेहत केवल रोगŌ से मĉु होना नहé ह,ै बिÐक शारीåरक, 
मानिसक और सामािजक तौर पर परूी तरह ठीक होन ेका नाम ह।ै”  

II. हरबटª Öप¤सर के अनसुार ‘‘अ¸छा मनÕुय होना जीवन कì सफलता के िलये बड़ी बात ह।ै 
अ¸छे मनÕुयŌ पर ही देश कì खशुहाली िनभªर करती ह।ै” 

III. वॉÐटर और इसिलंगरः- ‘‘ÖवाÖÃय वह मानिसक एव ं शारीåरक िÖथित ह,ै िजसम¤ मनÕुय 
अपन े शरीर के िविभÆन अवयवŌ का आतंåरत łप से तथा अपन े वातावरण स े वाĻ 
सामजंÖय Öथािपत कर सके।” 

IV. वैबÖटर के कथनानसुार ‘‘ÖवाÖÃय शारीåरक और मानिसक प±  म¤ वह मजबतूी  ह,ै िजसके 
Ĭारा Óयिĉ शारीåरक दःुखŌ  स ेपरूी तरह Öवतंýता ÿाĮ कर लेता ह।ै” 

V. एक अÆय िवĬान ने कहा ह ैिक ‘‘ÖवाÖÃय जीवन का वह गणु ह,ै िजसके Ĭारा हम अ¸छे स े
अ¸छा जीवन Óयतीत कर सकते ह§ तथा दसूरŌ  कì अिधक से अिधक सेवा कर सकते ह§।’’ 

(ख) ÖवाÖÃय िश±ा के उĥेÔय (Objectives of Health Education)-  

ÖवाÖÃय िश±ा के िनÌनिलिखत उĥÔेय ह§ -  

I. ÖवाÖÃय िश±ा िसफª  िकताबŌ तक ही सीिमत नहé होनी चािहए, अिपत ुइसके अनसुंधानŌ 
Ĭारा हòई उपलिÊधयŌ पर ठोस कायªøम भी चलाए जाने चािहए। तािक सभी उनका लाभ 
उठा सक¤ । 

II. िविभÆन ÿकार के ÖवाÖÃय संबं िधत कायªøम चलाते समय उस कायªøम के उĥÔेयŌ तथा 
उन उĥÔेयŌ से ÿाĮ होन ेवाले लाभ भी ÖपĶ करन ेचािहए तािक लोगŌ को उस कायªøम कì 
मह°ा का ²ान हो और वह कायªøम म¤ बढ़-चढ़कर िहÖसा ल¤। 

III. कायªøम ÿयोगाÂमक होन े चािहए और यह ÿयोग कायªøम म¤ उपिÖथत ÓयिĉयŌ पर ही 
केिÆþत होन ेचािहए, तािक वह इस ेऔर बेहतर ढंग से समझ सक¤ ।  

IV. ÖवाÖÃय कायªøम बनाते समय िजस वगª या उă के लोगो के िलए यह बनाया जा रहा ह,ै 
उनकì सामािजक, शारीåरक, बौिĦक तथा मानिसक ±मता को Åयान म¤ रखते हòए कायªøम 
संबं िधत वगª के अनłुप तैयार करना चािहए। तािक इसका अिधक से अिधक फायदा हो 
सके।  

V. ÖवाÖÃय कायªøमŌ म¤ मनोरंजक ढंग स े भी ऐसी समÖयाए ं रखी जानी चािहए िक उस 
कायªøम म¤ शािमल हर Óयिĉ कुछ ना कुछ úहण कर¤ और उनकì łिच इस तरह के 
कायªøमŌ के ÿित बढ़े।  
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VI. हर एक Óयिĉ म¤ अपनी कुछ िवशेषताए ंहोती ह§। इसिलए कायªøम बनाते समय इन सभी 
बातŌ का Åयान रखा जाना चािहए िक कायªøम कì उÂपादकता अिधक स ेअिधक हो। 

VII. ÓयिĉयŌ Ĭारा अपनाई गई अ¸छी आदतŌ कì ÿशंसा तो करनी चािहए लेिकन बरुी आदतŌ 
को नकाराÂमक ŀिĶ से नहé देखना चािहए, बिÐक Èयार स ेउन आदतŌ के गलत प± को 
समझाते हòए उÆह¤ छोड़न ेके िलये ÿेåरत करना चािहए।  

VIII. ÖवाÖÃय िश±ा का उĥÔेय ÿÂयेक नागåरक म¤ उ¸च Öतर का ÖवाÖथय् बनाये रखना होना 
चािहए। ÖवाÖÃय कायªøम िसफª  Öकूल, िवĵिवīालयŌ तथा संÖथानŌ तक ही सीिमत नहé 
होना चािहए। बिÐक घर-घर जाकर कायªøम के लाभ-हािन माता-िपता या अिभभावकŌ को 
भी बताना चािहए।  

IX. ÖवाÖÃय िश±ा के जåरये बीमाåरयŌ से बचाव कì जानकारी का ÿचार-ÿसार िकया जाना 
चािहए। ब¸चŌ म¤, लोगŌ म¤ ÖवाÖÃय के ÿित जागŁकता बढ़ान ेकì जŁरत ह ैिक कौन सी 
िबमारी िकस पोषक तßव कì कमी से होती ह ैऔर उस पोषक तßव कì कमी को दरू  करन े
के सरल उपाय ³या ह§? उदाहरण के िलये - Öकवê कì िबमारी िवटामीन ‘सी’ कì कमी से 
होती ह।ै इस िबमारी के चलते मसड़ूŌ स ेखनू आना और जोड़ो म¤ सजून हो जाती ह।ै शरीर म¤ 
कैिÐशयम कì कमी स ेहमारे दांत तथा हिडड्यां  कमजोर होते ह।ै संतिुलत आहार म¤ सभी 
पोषक तßवŌ का समावेश सही अनपुात म¤ होता ह।ै यिद हम यह संतिुलत आहार लेते ह§ तो 
अपन ेआपको ºयादातर बीमाåरयŌ से बचा सकते ह§।  

X. ÖवाÖÃय िश±ा के इस प± का उĥÔेय सभी को इस बात से अवगत कराना ह ैिक यिद हमारे 
आस-पास का वातावरण और हमारा पयाªवरण ÿदषूण  रिहत होगा तो समाज के सभी Óयिĉ 
अनावÔयक बीमाåरयŌ स े बच े रह¤गे। ÖवाÖÃय िश±ा के मु́ य उĥÔेयो म¤ ÓयिĉयŌ को 
Öव¸छता और पयाªवरण के ÿित जागłक करना भी शािमल ह।ै जैसे खाना और पानी 
हमशेा ढक कर रख¤, ³यŌिक िबना ढके खान ेपर िवषलेै जीवाण ुबैठ कर खान ेको दिूषत  कर 
सकते ह§। कूड़ा कूड़ेदान म¤ डाल¤, ÈलािÖटक कì चीजŌ का कम इÖतेमाल कर¤ यह ÖवाÖÃय के 
िलए हािनकारक ह।ै 

1.3 शारीåरक एवं ÖवाÖÃय िश±ा का महßव (Importance of 
Physical Education & Health Education) 

यिद हम भारतीय इितहास के पÆन ेपलट¤ तो हम¤ पता चलेगा िक ÿाचीन काल म¤ हमारे पवूªज बहòत 
शारीåरक पåर®म करते थे। वह सभी काम खदु करते थे। कई बार तो उÆह¤ भोजन कì तलाश म¤ ही 
मीलŌ चलना पड़ता था। लकड़ी काटना, पÂथर तोड़ना तथा नदी आिद पार करके एक Öथान से दसूरे  
Öथान पर जाना पड़ता था। इतन ेकिठन शारीåरक पåर®म के साथ वह भोजन म¤ क¸च ेफल तथा हरी 
सिÊजया ँखाते थे, जो ÖवाÖÃय के िलए बहòत लाभदायक ह।ै परÆत ुआज आधिुनकता के दौर म¤ लोगो 
के पास इतना समय ही नहé ह ै िक वह अपन े ÖवाÖÃय के बारे म¤ एक पल भी सोच।े नयी-नयी 
तकनीकŌ के अिवÕकार म¤ ÓयÖत Óयिĉ माý अगंिुल  स ेबटन दबाकर सब काम कर लेना चाहता ह।ै 
इÆहé कारणŌ स ेवह शारीåरक तंदŁुÖती स ेदरू  होता जा रहा ह ैऔर अनेकŌ बीमाåरयŌ के घेरे म¤ खदु 
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को िघरा पा रहा ह।ै बीमाåरयŌ के घेरे म¤ आ जान ेके बाद अब िफर से मनÕुय को शारीåरक िश±ा, 
Óयायाम तथा ÖवाÖÃय कì मह°ा का अहसास होन ेलगा ह ैऔर वह अपन ेÖवाÖÃय तथा शारीåरक 
िøयाओ ंके ÿित अिधक जागłक हो गया ह।ै 

I. ÖवाÖÃय के िलए शारीåरक िश±ा बहòत महÂवपूणª है। (Physical Education is 
Important for Health):- अ¸छा ÖवाÖÃय केवल अ¸छे जलवाय ुकì वजह स ेनहé 
होता अिपत ु उसके िलए संतिुलत भोजन का ²ान, Öव¸छ वातावरण, पयाªपत् आराम, 
िचंताओ ंस ेमिुĉ कì अपनी जगह ह।ै अिधक Óयायाम करना िकÆत ुसंतिुलत आहार ना 
लेना भी ÖवाÖÃय के िलए हािनकारक ह ै िजसके पåरणाम नकाराÂमक होगे। अतः अ¸छे 
ÖवाÖÃय के िलए पयाªĮ माý म ेÓयायाम तथ संतिुलत आहार लेना जŁरी ह।ै 

II. शारीåरक एव ं ÖवाÖÃय िश±ा का आधुिनक िश±ा म¤ महßव (Importance of 
Physical Education in moderan Education)- ÿाचीनकाल म¤ गŁुकुल परÌपरा 
म¤ गŁु अपन े िशÕयŌ को खलेु आसमान के नीच ेया पेड़-पौधŌ कì ÿाकृितक छाया म¤ गढ़ू 
और Óयवहाåरक ²ान जैस े तीरंदाजी, घड़ुसवारी आिद अिजªत कराते थे। उसी तजª पर 
मौजदूा दौर म¤ अÅयापक तथा माता-िपता भी खले-खले म¤ ब¸चŌ को पढ़ाना चाहते ह§ 
तािक पढ़ाई उÆह¤ बोझ ना लगे। कोई भी ब¸चा या Óयिĉ तभी परूी तरह स ेपढ़ाई म¤ मन 
लगा सकता ह ैजब वह शारीåरक तथा मानिसक łप स ेÖवÖथ ह§। शारीåरक łप स ेÖवÖथ 
रहन े के िलए Óयायाम तथा संतिुलत भोजन कì आवÔयकता होती ह।ै शारीåरक łप स े
ÖवÖथ होन ेपर वह मानिसक łप स ेभी ÖवÖथ होगा। ³यŌिक Óयायाम और संतिुलत भोजन 
से मिÖतÕक का रĉ सचंार ठीक रहगेा और ÖवÖथ रĉ संचार के जåरये परूा शरीर तंदŁुÖत 
बना रहगेा। अतः मौजदूा दौर कì आवÔयकताओ ं को देखते हòए शारीåरक तथा ÖवाÖÃय 
िश±ा का आधिुनक िश±ा म¤ महßव नकारा नहé जा सकता। 

III. मानिसक दबावŌ को कम करने म¤ शारीåरक व ÖवाÖÃय िश±ा का महÂव 
(Importance of Health & Physical Eduction For Decreasing The 
Mental Pressure)- आज के आधिुनक यगु म¤ वै²ािनक तकनीकŌ का अÂयािधक 
इÖतेमाल करन ेकì वजह से शारीåरक कì तलुना म¤ मानिसक दबाव बहòत अिधक हो जाता 
ह।ै इन मानिसक दबावŌ को कम करन ेके िलए हम¤ अपनी िदनचयाª म¤ बदलाव करन ेहोग¤। 
जे.बी.नैश का कहना ह ैिक जब कोई िवचार उनके िदमाग म¤ आता ह ैतो पåरिÖथित बदल 
जान ेपर भी वही िवचार उनके िदमाग म¤ घमूता रहता ह।ै इसस ेपीछा छुड़ान ेके िलए वह 
अपन ेआपको दसूरे  कामŌ म¤ ÓयÖत कर देते ह§, तािक उनका िदमाग तरोताजा हो सके। ऐस े
ही जब हम योग और Óयायाम करते ह§ तो हमारा Åयान बाकì सभी जगहŌ से हट कर िसफª  
इÆहé म¤ केिÆþत हो जाता ह ैऔर सही पोषक तßव लेन ेकì वजह से हमारा ÖवाÖÃय भी ठीक 
रहता ह,ै समय पर भोजन के कारण कई तरह कì बीमाåरयŌ से बचाव होता ह ैऔर हमारा 
मिÖतÕक शांत एव ंिÖथर रहता ह।ै 

IV. शारीåरक िश±ा úामीण जीवन कì नीरसता दू र करती है (Physical Education 
Decrease the Boredom of Rural Life)- गाँव हमारे देश कì रीढ़ ह§। गाँव के लोग 
महेनती होते ह§। कड़ी महेनत और लगातार काम करन ेसे उनके शरीर का तो बेहतर िवकास 
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होता ह ैपरÆत ु िश±ा का अभाव होन ेस े िदमाग कì कसरत नहé हो पाती। िजसके कारण 
úामीण इलाकŌ के ब¸च ेशारीåरक तौर पर मजबतू होते हòए भी पढ़ाई म¤ शहरी ब¸चŌ के 
मकुाबले कमजोर रह जाते ह§। शारीåरक िश±ा शरीर के साथ-साथ मानिसक, भावनाÂमक 
और सामािजक िवकास म¤ भी मदद करती ह।ै  

V. शारीåरक िश±ा ब¸चŌ म¤ अपराध कम करने म¤ सहायक िसĦ हो सकती है 
(Physical Education desists us from Criminal Urges)- जैसा िक कहा 
जाता ह ै‘खाली िदमाग शैतान का घर’ - ब¸चŌ म¤ इतनी ºयादा ऊजाª होती ह ैिक उस ेयिद 
सही ढंग स ेन खचª िकया जाए तो वह समाज के िलए खतरा बन सकती ह।ै यिद इस ऊजाª 
का ÿयोग गलत कामŌ म¤ जैसे िक - लड़ाई-झगड़ा करना, चोरी करना, शराब व िसगरेट 
आिद चीजŌ का सेवन करना इÂयािद, म¤ होगा तो इसस े समाज कì नéव कमजोर होगी। 
शारीåरक िश±ा Ĭारा हम ब¸चŌ कì इस ऊजाª का खले के माÅयम से सकाराÂमक ÿयोग 
कर सकते ह§। िजसस ेवह एक सफल नागåरक ही नहé बिÐक राÕů का नाम अतंराªÕůीय Öतर 
पर ऊंचा करन ेके कािबल बन सकते ह§। 

VI. शारीåरक एव ं ÖवाÖÃय िश±ा मनोरंजन ÿदान करती है (Physical Education 
Provides us Recreation)- मनोरंजन अ¸छे ÖवाÖÃय के िलए जłरी ह।ै मनोरंजन 
शरीर और िच° को आनÆद कì अनभुिूत  ÿदान करता ह।ै इसम¤ Óयिĉ िनजी ÿसÆनता और 
संतिुĶ के िलए अपनी इ¸छा से भाग लेता ह।ै शारीåरक िश±ा और मनोरंजन के बीच गहरा 
संबंध ह।ै शारीåरक िश±ा जैसे Łिच के अनसुार खले, सैर-सपाटा आिद मनÕुय को कई 
ÿकार कì िøयाए ंकरन ेम¤ स±म बनाती ह।ै  

VII. शारीåरक एव ं ÖवाÖÃय िश±ा संकुिचत जीवन के दु ÕÿभावŌ को कम करती है 
(Physical Education Decrease the Abuse of Congested Life)- आजकल 
लोगो को शहरŌ म¤ बसन ेका शौक ह।ै हर कोई शहरी बनना चाहता ह,ै िजस कारण शहरŌ म¤ 
भीड़ बेकाब ूहो गई ह।ै शहरŌ म¤ कारŌ, बसŌ, मोटरगािड़यŌ का शोर ह।ै इन मोटरगािड़यŌ और 
फैि³ůयŌ का धुंआ वातावरण को ÿदिूषत  करता जा रहा ह।ै ऐस ेम¤ शहरŌ म¤ रहन ेवाले लोगŌ 
के िलए शारीåरक एव ंÖवाÖÃय िश±ा जŁरी ह।ै शारीåरक व ÖवाÖÃय िश±ा से लोगŌ कì 
ÖवाÖÃय संबंधी जłरतŌ को परूा िकया जा सकता ह।ै अलग-अलग मोहÐलŌ और ±¤ýŌ म¤ 
शारीåरक व ÖवाÖÃय िश±ा संÖथाए ं और खले ³लब बनाकर लोगŌ को अपना ÖवाÖÃय 
ठीक रखन ेके िलए ÿेåरत िकया जा सकता ह।ै 

VIII. शारीåरक िश±ा का Öकूल कì िजÌमेवाåरया ंपूरा करने म¤ महßव (Importance of 
Physical Education for Completing the  Responsibilities of School )- 
शारीåरक िश±ा िवīाथê का पणूª łप स े िवकास करती ह।ै खले के मदैान म¤ िवīाथê 
अनशुासन तथा सहयोग के गणु खले कì भावना से सीखता ह।ै शारीåरक िश±ा Óयिĉ का 
शारीåरक, मानिसक तथा सामािजक िवकास करती ह।ै आज के जीवन म¤ Öकूल कì यही 
सबस ेबड़ी िजÌमदेारी ह ैिक िवīाथê का संपणूª िवकास हो। 
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IX. िपछडे़ वगª के लोगŌ कì नीरसता दू र करने म¤ ÖवाÖÃय तथा शारीåरक िश±ा का 
महÂव (Importance of Health and Physical Education in decreasing 
the Burden of Lower Level.):-  िपछड़े वगª के लोग बहòत पåर®मी होते ह§। वह 
शहरी तथा उ¸च वगª के लोगŌ के मकुाबले बहòत अिधक शारीåरक कायª करन ेके बावजदू 
भी उनस े िपछड़े मान े जाते ह§। शारीåरक तथा ÖवाÖÃय िश±ा स े Óयिĉ का शारीåरक, 
मानिसक तथा सामािजक िवकास होता ह ैऔर ऐस े म¤ िपछड़े होन ेका भाव भी कम हो 
जाता ह।ै  

X. आपसी भाईचारे म¤ बढ़ो°री (Imprement in  brotherhood)- शारीåरक िश±ा 
तथा खले के Ĭारा लोग एक दसूरे  के नजदीक आते ह§। उÆह ेएक दसूरे  के धमª, राºय तथा 
देश के बारे म¤ पता चलता ह,ै वहा ँकì संÖकृित का ²ान होता ह।ै एक दसूरे  से मले िमलाप 
बढ़ता ह।ै एक दसूरे के साथ रहन े स े आपसी समझ, एक दसूरे  के िलए ÿेम, आपसी 
भाईचारा और सहनशिĉ बढ़ती ह।ै 

XI. ÓयिĉÂव का पूणª िवकास (Overall Personality Development)- शारीåरक 
तथा ÖवाÖÃय िश±ा के ²ान स ेिकसी भी Óयिĉ के ÓयिĉÂव का पणूª िवकास होता ह।ै जब 
कोई शारीåरक łप स े ÖवÖथ होता ह ै तो वह मानिसक łप से भी अिधक ŀढ़ तथा 
सामािजक łप स ेअिधक सफल होता ह।ै उसम¤ नेतÂृव के गणुŌ का िवकास होता ह।ै Óयिĉ 
अपन ेसंवेगŌ पर िनयÆýण रखना सीख लेता ह।ै 

XII. अितåरĉ समय का उिचत उपयोग (Proper Utilisation  Of Extra Time)- 
अितåरĉ समय म¤ यिद कोई शारीåरक िøया या Óयायाम अथवा कोई खले खलेा जाता ह ै
तो उसस ेÖवाÖÃय बनन ेके साथ-साथ मानिसक तनाव भी कम होता ह।ै  

XIII. सही और गलत कì समझ (Ability to Judge Right And Wrong)- शारीåरक 
तथा ÖवाÖÃय िश±ा से Óयिĉ शारीåरक तथा मानिसक łप से ÖवÖथ हो जाता ह।ै िजसस े
वह अिधक जागŁक रहता ह ैऔर उसम¤ अ¸छे और बरेु को समझने कì ±मता आ जाती ह।ै 
वह हर तरह के छल-कपट से भी दरू  होता ह ैऔर गलत ÿचार तथा िव²ापनŌ आिद के 
झांसŌ म¤ आन ेसे भी बच जाता ह।ै 

XIV. िविभÆन खेलŌ के िनयमŌ तथा तकनीकŌ का ²ान (Knowledge Of Rules And 
Techniques Of Difference Games) शारीåरक िश±ा के अÅययन स ेहम¤ िविभÆन 
खलेŌ के िनयमŌ तथा तकनीकŌ का ²ान ÿाĮ होता ह।ै इसके Ĭारा हम¤ पता चलता ह ैिक 
कौन-सा खले कैस ेखलेा जाता ह।ै जब कभी हम खले के मदैान म¤ या टीवी पर कोई खले 
देख रह ेहोते ह§ तो यिद हम¤ उस खले के िनयम तथा तकनीक पता हो तो हम उस ेºयादा 
मनोरंजक ढंग स ेदेख पाते ह§। जैस-े वÐडª कप फुटबाल को ही लीिजए, यिद हम ेपता ह ैिक 
कब कानªर िकक िमलेगी और कब पैनÐटी शटू िमलेगा तो मचै देखना और भी रोमांचक हो 
जाता ह।ै यिद हम िकसी और के साथ खले रह ेह§ तो वह भी हमारे साथ धोखाधड़ी नहé कर 
सकता तथा उस खले कì िविभÆन तकनीकŌ को शारीåरक िश±ा Ĭारा पढ़े होन ेकì वजह स े
हम उनका इÖतेमाल करके अ¸छा ÿदशªन कर सकते ह।ै 
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XV. कायª±मता म¤ बढ़ो°री (Improvement in Work efficiency )- शारीåरक तथा 
ÖवाÖÃय िश±ा के ²ान से हम Öवय ंको शारीåरक तथा मानिसक łप से अिधक ÖवÖथ कर 
सकते ह।ै िजसस े हमारी अÆय ÖथानŌ जैसे- घर तथा दÉतर आिद म¤ भी कायª±मता म¤ 
बढ़ो°री होगी और हम शारीåरक तथा मानिसक łप स ेथके िबना अिधक कायª कर सकते 
ह§। 

1.4 शारीåरक िश±ा के बारे म¤ गलत धारणाए ँ (Misconceptions 
about Physical Education) 

(क)-  शारीåरक िश±ा िसफª  Óयायाम हैः-(Physical Education Is Only Exercise)- 
कुछ लोगŌ कì यह धारणा ह ैिक शारीåरक िश±ा िसफª  Óयायाम स ेसंबं िधत ह।ै इसम¤ िसफª  
Óयायाम स ेसंबं िधत बात¤ बताई जाती ह§ और यिद कोई Óयिĉ पतला ह ैतो उसे यह करन े
कì ही जłरत नहé ह,ै यह िसफª  मोटे लोगŌ के िलए ही ह।ै जबिक उनको यह नहé पता होता 
िक ऐसा नहé ह,ै यिद Óयिĉ पतला ह ैतो वह ÖवÖथ ह।ै ÖवÖथ Óयिĉ वह ह ैजो शारीåरक, 
सामािजक तथा मानिसक ŀिĶ से भी ÖवÖथ हो। कोई Óयिĉ पतला िकसी अदंłनी, िबमारी 
कì वजह से भी हो सकता ह ैजैसे-लीवर का सही ढ़ंग से पाचन का कायª ना करना आिद। 
शारीåरक िश±ा िसफª  Óयायाम नहé इसके Ĭारा Óयिĉ के शरीर को मजबतू बनान ेके साथ-
साथ मानिसक तथा सामािजक तौर पर भी मजबतू बनाया जाता ह।ै जब शरीर कì सभी 
ÿणाली ठीक स ेकायª कर¤गी तो मिÖतÕक भी ठीक रहगेा और Óयायाम के दौरान जब Ńदय 
गित बढ़ती ह ैतो खनू का दौरा भी बढ़ता ह ैऔर खनू का दौरा जब मिÖतÕक म¤ बढ़ता ह ैतो 
वह और जागłक तथा ÖवÖथ होता ह।ै शारीåरक तथा मानिसक łप से ÖवÖथ Óयिĉ 
सामािजक तौर पर भी अिधक सफल होता ह ै³यŌिक वह हर तरह कì िÖथित का सामना 
करन ेके िलए तैयार होता ह।ै 

(ख)-  शारीåरक िश±ा Öकूल के दौरान आवÔयक नहé- (Physical Education Not 
Required During School Hours)- कुछ माता-िपता का यह मानना ह ै िक ब¸च े
Öकूल म¤ केवल अÅययन के िलये जाते ह§, इसिलए Öकूल घंटŌ के दौरान िसफª  पढ़ाई होनी 
चािहए। शारीåरक िश±ा स ेसंबं िधत कुछ भी नहé होना चािहए, यह समय कì बबाªदी ह ै
और पढ़ाई म¤ नकुसान करता ह।ै िकÆत,ु उनको यह नहé पता िक यिद कोई भी Óयिĉ या 
ब¸चा िकसी कायª को लगातार लÌबे समय तक करता ह ैतो वह उसम¤ बहòत अिधक Åयान 
नहé लगा सकता। ³यŌिक हमारे मिÖतÕक कì Åयान केिÆþत करन ेवाली कोिशकाए ँभी थक 
जाती ह ै और इनको दोबारा स े तरोताजा करन े के िलए कुछ और कायª करना पड़ता ह।ै 
तािक कुछ समय बाद िफर स ेपवूªवत् गितिविध म¤ Åयान लगाया जा सके। इस बीच के समय 
का सदपुयोग  करन ेके िलए शारीåरक िश±ा से अ¸छा कुछ हो ही नहé सकता िजसम¤ आप 
खलेन ेके साथ-साथ बहòत सी और दसूरी  बात¤ भी सीख रह ेहोते ह§। 

(ग)-  शारीåरक िश±ा अनुशासन खÂम करती हैः- (Physical Education Creats 
Indiscipline)- शारीåरक िश±ा को लेकर यह भी एक गलत धारणा ह ैिक वह ब¸चŌ म¤ 
अनशुासन को खÂम करती ह।ै ³यŌिक खले के दौरान िखलाड़ी जोर से िचÐलाते ह§ और 
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कुÔती, जडूŌ और बाि³संग जैसे खलेŌ म¤ तो एक दसूरे  को मारन ेवाले िहसंाÂमक भाव पदैा 
होते ह§, जो वह यहा ंसे सीख कर घर तथा ÖकूलŌ और अपन ेसहयोिगयŌ के साथ ÿयोग 
कर¤गे। परÆत ुयह अवधारणा िबलकुल गलत ह।ै ³यŌिक हर Óयिĉ म¤ हर ÿकार के भाव होते 
ह ैऔर हर कोई उसको िकसी न िकसी जगह िनकालता भी ह ैऔर खले का मदैान सभी 
तरह कì खराब भावनाओ ंको िनकालन ेके िलए उिचत Öथान होता ह।ै ³यŌिक जहा ंवह 
एक बॉल पर रन ना लेन ेया आउट हो जाने पर दःुखी  होता ह ैया बहòत गÖुसा करता ह ैवहé 
दसूरी  बॉल पर छ³का मारकर खशु होता ह।ै इनस ेवह अपन ेभावŌ पर काब ूपाना सीखता ह ै
और इस तरह के भाव जैसे øोध, दःुख  आिद वह खले के मदैान म¤ ही िनकाल देता ह।ै 

(घ)-  धन कì बबाªदी (Wasatege of Money)- शारीåरक िश±ा के बारे म¤ यह सोचा जाता 
ह ै िक यह धन कì बबाªदी ह।ै यिद इस पर खचाª कर रह ेह ैतो उसका कोई लाभ नहé ह।ै 
िकÆत ुअसल म¤ शारीåरक िश±ा के कायªøम देश कì अथªÓयवÖथा को ऊपर उठान ेम¤ बहòत 
सहायक ह।ै आजकल शारीåरक िश±ा तथा खलेŌ को एक Óयवसाय के łप म¤ िलया जान े
लगा ह।ै बड़े िखलाड़ी अपन ेदेश और िवदेश कì तरफ से Óयावसाियक łप से खलेन ेलगे 
ह§, िजसम¤ उनको बहòत पैसा िमलता ह।ै इस ÿकार िव²ापनŌ के Ĭारा भी िखलािड़यŌ को 
सिुवधाओ ंके तौर पर यिूनफामª, उपकरण, रहना-खाना तथा घमूने-िफरन ेकì सिुवधाएँ मÉुत 
म¤ िमलती ह§ या िफर िखलाड़ी को उस कÌपनी का सामान इÖतेमाल करन ेके िलए कÌपनी 
ÿमोशनल पैकेज देती ह।ै कंपिनया ंमानती ह§ िक िखलाड़ी यिद संबं िधत कंपनी के उÂपाद 
इÖतेमाल कर¤गा तो इसस ेÿेåरत होकर अÆय लोग भी उस उÂपाद का इÖतेमाल कर¤गे, िजसस े
उनकì िबøì म¤ इजाफा होगा। खलेŌ के जåरये िखलाड़ी िसफª  खदु ही धन नहé कमाते बिÐक 
कंपिनयŌ कì आय बढ़ान ेम¤ भी सहायक िसĦ होते ह§।  

(ड़)-  शारीåरक िश±ा का उĥेÔय िसफª  माँसपेिशया ं बनाना हैः- (Aim of Physical 
Eduction is Building Muscles )- बहòत से लोगो का यह मानना ह ै िक शारीåरक 
िश±ा का मु́ य उĥÔेय माँसपेिशया ंबनाना ह।ै इसके Ĭारा Óयिĉ िसफª  माँसपेिशयŌ म¤ िनखार 
ला सकता ह।ै वाÖतव म¤ इस िवचार को बॉब हॉफमनै और Óयवसाियक वेट िलÉटरŌ ने 
अपन ेिनजी ÖवाथŎ कì पिूतª के िलए बढ़ावा िदया था। शारीåरक िश±ा म¤ िकए गए ÓयायामŌ 
से सेहत तथा माँसपेिशया ँदोनो बनती ह§ और यह िखलाड़ी तथा खले के Öतर को ऊपर 
उठान ेके िलए बहòत लाभदायक ह।ै 

(च)-  Óयावसाियक अवसरŌ कì कमी (Less Career Opportunities):- बहòत से लोगŌ 
का यह मानना ह ै‘खलेोगे कूदोगे होगे खराब, पढ़ोगे िलखोगे बनोगे नवाब’ इस कहावत के 
कारण लोग मानते ह§ िक िखलाड़ी का कोई भिवÕय नहé होता। एक बार खले बÆद करन ेके 
बाद भिवÕय अधंकारमय हो जाता ह ैजबिक इसके उलट यिद पढ़ाई अ¸छे से कì जाए तो 
भिवÕय म¤ बहòत से Óयासाियक अवसर ÿाĮ होते ह§। परÆत ुयह धारणा िबलकुल गलत ह ै
आज के समय म¤ शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ भी अवसर बहòत तेजी स े बढ़ रह े ह§। अब 
Óयावसाियक अवसर केवल िश±ण व ÿिश±ण तक ही सीिमत नहé ह ैबिÐक तंदŁुÖती के 
±ेý म¤, हÐेथ ³लब म¤, खले िचिकÂसा म¤ व खले मीिडया म¤ स§कड़Ō अवसर मौजदू होते ह§। 
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(छ)-  शारीåरक िश±ा िसफª  खेल है (Physical Education Is Only Play)- बड़ी सं´या 
म¤ लोगो का यह मानना ह ैिक शारीåरक िश±ा िसफª  खले ह।ै असिलयत म¤ खले शारीåरक 
िश±ा का एक अगं ह।ै वाÖतव म¤ शारीåरक िश±ा म¤ अनसुंधान िøया पĦित, खले 
मनोिव²ान, खले समाजशाľ, जीव-यािÆýकì आिद सिÌमिलत ह।ै लोगŌ को यह नहé पता 
िक िकसी भी Óयिĉ के सÌपणूª िवकास के िलए खले बहòत आवÔयक होता ह।ै खले 
शारीåरक, मानिसक तथा सामािजक िवकास म¤ अित-आवÔयक ह।ै 

(ज)-  शारीåरक िश±ा केवल शारीåरक िवकास करती है मानिसक नही (Physical 
Eduction Helps In Physical Development Not In Mental 
Development )- बहòत से लोग यह मानते ह§ िक शारीåरक िश±ा केवल शारीåरक 
िवकास करती ह ैमानिसक नहé। िकÆत ुउनको यह नहé पता िक जब शारीåरक िवकास ठीक 
से होगा तभी तो मानिसक िवकास होगा। कहा जाता ह ै िक ‘‘ÖवÖथ शरीर म¤ ÖवÖथ 
मिÖतÕक िनवास करता ह।ै’’ जब Óयिĉ Óयायाम और खले जैसी अÆय शारीåरक 
गितिविधया ँकरता ह।ै तो शरीर के साथ साथ मिÖतÕक का भी िवकास होता ह।ै 

1.5 सारांश  

शारीåरक अनशुासन एव ंÖवाÖÃय कì मह°ा को समझते हòए मौजदूा पåरवेश म¤ शारीåरक िश±ा कì 
ÿासिंगकता को नकारा नहé जा सकता। लगभग हर Óयिĉ यह मानता ह ैिक एक उÂपादक एव ंसंतĶु 
जीवन के िलए तंदŁुÖत और ÖवÖथ होना जŁरी ह।ै शारीåरक िश±ा तथा बेहतर ÖवाÖÃय के Ĭारा 
ब¸चŌ का शारीåरक तथा मानिसक िवकास ºयादा अ¸छा होता ह।ै अब तेजी से आम जनमानस म¤ 
Óयायाम तथा योग कì मह°ा तथा उपयोिगता का ²ान व आभास होन ेलगा ह।ै  

अमåेरका म¤ कुछ अÅययन ऐस ेहòए ह§ िजनस ेपता चलता ह ैिक शारीåरक िøयाए ँकरन ेवाले लोग उन 
लोगŌ कì तलुना म¤ लàय ÿािĮ के अिधक नजदीक होते ह§ जो लोग शारीåरक िøया तथा Óयायाम 
नहé करते। ÖवाÖÃय िश±ा िसफª  िकताबŌ तक ही सीिमत नहé होनी चािहए, अिपत ुइसके अनसुंधानŌ 
Ĭारा हòई उपलिÊधयŌ पर ठोस कायªøम भी चलाए जान ेचािहए। तािक सभी उनका लाभ उठा सक¤ । 

1.6 अËयास ÿÔ न  

1 शारीåरक तथा ÖवाÖÃय िश±ा कì पåरभाषा सिहत अथª बताएं । 

2 शारीåरक िश±ा का ³या लàय ह?ै शारीåरक िश±ा के लàय कì ÿािĮ के िलये िकन-िकन 
उĥÔेयŌ को अपनाना चािहए? 

3 ÖवाÖÃय िश±ा का ³या अथª ह?ै इसके उĥÔेयŌ कì िवÖतार से Óया´या कìिजये। 

4 िकसी Óयिĉ के जीवन म¤ शारीåरक िश±ा और ÖवाÖÃय िश±ा का िकतना महßव ह?ै 
िवÖतार से बताईये। 

5 शारीåरक िश±ा के बारे म¤ गलत धारणाओ ंका वणªन कìिजये? 
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इकाई  - 2  

शारीåरक एव ंÖवाÖÃय िश±ा के मनोवै²ािनक पहल ू

Psychological Aspects of Physical 
Education 

इकाई कì łपरेखा 

2.0  उĥÔे य  

2.1 मनोिव²ान - पåरचय तथा पåरभाषाए ं

2.2 शारीåरक िश±ा और मनोिव²ान म¤ संबंध 

2.3 शारीåरक िश±ा का मनोिव²ान कì िविभÆन शाखाओ ंके साथ संबंध 

2.4 शारीåरक िश±ा म¤ मनोवै²ािनक अÅययन के ±ेý  

2.5 शारीåरक िश±ा म¤ मनोिव²ान कì आवÔयकता 

2.6 अिभÿेरणा 

2.7 सारांश  

2.8 अË यास ÿÔ न  

2.9 संदभª úंथ सचूी 

2.0  उĥेÔ य  
इस इकाई के अÅ ययन के पÔ चात आप समझ सकेगे िक -  

 मनोिव²ान - पåरचय तथा पåरभाषाए ं

 शारीåरक िश±ा और मनोिव²ान म¤ संबंध 

 शारीåरक िश±ा का मनोिव²ान कì िविभÆन शाखाओ ंके साथ संबंध 

 शारीåरक िश±ा म¤ मनोवै²ािनक अÅययन के ±ेý  

 शारीåरक िश±ा म¤ 

2.1 मनोिव²ान - पåरचय तथा पåरभाषाए ं

मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह।ै वह अपनी आवÔयकताओ ंकì पिूतª समाज म¤ रहकर ही करता ह।ै 
समाज म¤ होन ेवाली िभÆन-िभÆन ÿकार कì घटनाओ ंसे वह काफì कुछ सीखता भी ह।ै सीखन ेकì 
यह ÿिøया अतंहीन और िविभÆन आयामŌ को समटेे हòए ह।ै आज का यगु िव²ान का ह।ै आज हम 
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तÃयŌ के आधार पर बात¤ मानते ह§। मानव एक ऐसा जीव ह,ै िजस पर सामािजक, भौितक, आिथªक, 
मानिसक तथा शारीåरक िÖथितया ं  ÿभाव डालती ह,ै उसम¤ बहòत स े जैस-ेखशुी, दःुख , रोना, øोध 
आिद भाव होते ह§। िकÆत,ु िव²ान इन बातो को ºयादा महÂव नहé देता। आज मनÕुय िव²ान म¤ इतनी 
ÿगित कर गया ह ै िक वह चÆþमा और मगंल  तक पहòचँ चकुा ह।ै यह सब मनÕुय के मिÖतÕक कì 
ÿगित का ही नतीजा ह।ै तो सवाल उठता ह ै िक मिÖतÕक का अÅययन ³यŌ ना िकया जाए। अतः 
मनÕुय ने जब मनÕुय के मिÖतÕक को समझन ेकì कोिशश कì तो मनोिव²ान का जÆम हòआ। मनÕुय 
िसफª  मिÖतÕक स ेकाम नहé लेता वह मन से भी काम लेता ह।ै इसिलए एक जैसी पåरिÖथित परÆत ु
अलग समय पर होन ेपर मनÕुय कì िøया और ÿितिøया अलग होती ह।ै ³यŌिक åरÔते स,े भावŌ स,े 
जान ेया अनजान ेम¤ यह अलग-अलग तरह का Óयवहार करता ह।ै अतः ÿÂयेक के łप म¤ पåरणाम 
ÿभािवत होता ह।ै अÖत,ु यह कहा जा सकता ह ैिक मनोिव²ान को पणूªतः वै²ािनक आधार ÿाĮ नहé 
हो सकता, ³यŌिक मनÕुय मिÖतÕक तथा मन दोनŌ स ेकाम लेता ह।ै 

मनोिव²ान के िलए अúेंजी  भाषा म¤ साइकोलॉजी (Psychology) शÊद का इÖतेमाल िकया जाता 
ह।ै यह úीक भाषा के दो शÊ दŌ से िमलकर बना ह ैिजसम ंpsyche का अथª ह ै ‘आÂमा’ या ‘मन’ 
और ‘logos’ का अथª ह ै‘अÅययन’ । साइकोलॉजी का अथª हòआ ‘मन या आÂमा’ का अÅययन। 

पåरभाषाः- जेÌस űेवर के अनसुार ‘‘मनोिव²ान एक ऐसा ÿÂयाि±क एव ं Óयवहाåरक िव²ान ह ै
िजसम¤ मानव एव ंपश ुके Óयवहार का अÅययन िकया जाता ह।ै इसम¤ ÿÂयेक ÿाणीवगª के मानिसक 
जगत से संबं िधत कायª कारणŌ, िवचारŌऔर मनोभावŌ का समावेश ह।ै’’ 

आधुिनक पåरभाषाः- ‘‘मनोिव²ान एक समथªक शाľ ह,ै जो ÿाणी वगª कì िøयाओ ंका अÅययन 
उसके वातावरण के ÿित, उसकì अिभÆन योजना कì ŀिĶ स ेकरता ह।ै’’ 

2.2 शारीåरक िश±ा और मनोिव²ान म¤ संबंध (Relationship 
between Physical Education and Psychology) 

Óयिĉ के पणूª िवकास के िलए आवÔयक ह ैिक उसके Óयवहार म¤ वािंछत पåरवतªन िकए जाए। Óयिĉ 
के संतिुलत िवकास के िलए आवÔयक ह ैिक Óयिĉ कì पािĵक ÿविृ°यŌ का उदारीकरण करके उसे 
ÖवÖथ Óयवहार कì ओर अúसर िकया जाए। Óयिĉ के ÓयिĉÂव का तभी पणूª िवकास माना जाएगा 
जब वह समाज कì िविभÆन पåरिÖथितयŌ म¤ अपन े आप को ढाल ले तथा उन पåरिÖथितयŌ के 
अनłुप Óयवहार कर¤। शारीåरक िश±ा के Ĭारा Óयिĉ को अपन ेभावŌ पर काब ूरखना िसखाया जाता 
ह,ै ³यŌिक खले के दौरान कभी भी हालात आपके अनłुप तथा कभी ÿितकूल हो सकते ह§। कभी 
िखलाड़ी जीतता हòआ मचै हार जाते ह§ और कभी हारता हòआ जीत जाते ह§। बहòत बार ऐसा होता ह ै
िक िखलाड़ी को बहòत दबाव म¤ खलेना पड़ता ह ैजैसे िøकेट म¤ मचै जीतन ेके िलये शेष बॉल-14 ह§ 
और जीतन े के िलये 30 रनŌ कì आवÔयकता ह।ै  शारीåरक िश±ा के जåरये िखलाड़ी को यह 
िसखाया जाता ह ैिक िवपरीत हालातŌ पर कैस ेकाब ूपाना ह।ै अÆत म¤ यह कहा जा सकता ह ै िक 
शारीåरक िश±ा Ĭारा िखलाड़ी के Óयवहार म¤ वां िछत पåरवतªन िकए जा सकते ह§। तािक, वह हर 
ÿकार कì पåरिÖथितयŌ का सामना करन ेके िलए तैयार रह ेऔर उन पåरिÖथितयŌ म¤ िबना घबराए या 
अपना संतलुन िबगाड़े अपन ेअनकूुल िÖथित को बना ल¤। 
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शारीåरक िश±ा िखलािड़यŌ को िविभÆन पåरिÖथितयŌ के अनłुप तैयार करन ेम¤ मदद करती 
ह।ै िखलाड़ी अपन ेÓयवहार म¤ पåरवतªन करना सीखता ह ैतािक वह पåरिÖथित का अ¸छे से 
सामना कर सके। जबिक, मनोिव²ान Óयवहार का अÅययन करता ह।ै अतः शारीåरक िश±ा 
तथा मनोिव²ान म¤ बहòत गहरा संबंध ह।ै आज के समय म¤ िश±ा तथा शारीåरक िश±ा के 
±ेý म¤ मनोिव²ान इतना आगे बढ़ गया ह ैिक मनोिव²ान िवषय तथा शारीåरक मनोिव²ान 
अलग-अलग िवषय के łप म¤ िवकिसत हो गया ह।ै जैसा िक हमन ेपहले भी बताया ह ैिक 
शारीåरक िश±ा मनोिव²ान एक ओर तो िखलािड़यŌ  के Óयवहार का अÅययन करता ह ै
तथा दसूरी  ओर उसम¤ वां िछत पåरवतªन कì िदशा तथा ÿिøया सझुाता ह।ै िविभÆन खले 
ÿितयोिगताओ ं के दौरान हम देख सकते ह§ िक िखलाड़ी को ÿिश±ण व ÿितयोिगता के 
पहले या बाद म¤ पåरिÖथितयŌ का सामना करन ेके िलए मनोवै²ािनक िचिकÂसक िविभÆन 
सýŌ को आयोिजत करके िखलाड़ी को मानिसक तौर पर ÿितÖपधाª के िलये तैयार करता ह।ै 
खले ÿिश±क या शारीåरक िश±ा अÅयापक, ÿिश±ण तकनीक तथा कला म¤ द± होते हòए 
भी तब तक अपना काम सफलतापवूªक नहé कर सकते जब तक वह िविभÆन िÖथितयŌ म¤ 
िवīाथê या िखलाड़ी के Óयवहार का अÅययन नहé करते और Óयवहार के अÅययन के िलए 
उÆह¤ मनोिव²ान का ²ान होना जŁरी ह।ै  

2.3 शारीåरक िश±ा का मनोिव²ान कì िविभÆन शाखाओ ं के साथ 
संबंध (Relationship of Physical Education with 
different branches of Psychology) 

शारीåरक िश±ा Óयिĉ के Óयवहार का पåरमाªजन करती ह ैऔर मनोिव²ान Óयिĉ के Óयवहार का 
अÅययन करता ह।ै अतः शारीåरक िश±ा का सामाÆय मनोिव²ान के साथ ÿाकृितक संबंध ह।ै िकÆत ु
शारीåरक िश±ा तथा मनोिव²ान का संबंध यहé नहé समाĮ हो जाता, ³यŌिक ±ेýीय ÿितयोिगताए,ं 
राÕůीय ÿितयोिगताए,ं अÆतराªÕůीय ÿितयोिगताए ंआिद म¤ खलेते हòए जैसे-जैसे िखलाड़ी के खले का 
Öतर बढ़ता जाता ह,ै वैस-ेवैस ेमनोिव²ान कì भी िविभÆन शाखाओ ंका ÿयोग भी बढ़ता जाता ह।ै 
मनोिव²ान कì कुछ महÂवपणूª शाखाओ ंके बारे म¤ हम िवÖतार स ेजानते ह§ -    

A. शारीåरक िश±ा का शैि±क मनोिव²ान से संबधं (Relationship of Physical 
Education with Educational Psychology)- जैसा िक हम पहले भी बता चकेु ह§ 
िक शारीåरक िश±ा, िश±ा का एक अिभÆन अगं  ह।ै Öकूल तथा कॉलेज के Öतर पर तो 
िश±ा के िनिĲत-कायªøम के अÆतªगत िखलाड़ी को िविभÆन शारीåरक िøयाओ ंम¤ िश±ण 
ÿदान िकया ही जाता ह।ै इसके अलावा जब िखलािड़यŌ को िविभÆन Öतर कì 
ÿितयोिगताओ ंजैसे, ±ेýीय, िजला राÕůीय या अÆतराªÕůीय Öतर म¤ भाग लेन ेके िलए तैयार 
िकया जाता ह ै तो िविशĶ िश±ण कì योजनाए ँ बनानी पड़ती ह।ै यह बेहतरीन पåरणाम 
हािसल करन े के िलए अित आवÔयक ह।ै अतः िश±ा कì एक शाखा होन े के बावजदू 
शारीåरक िश±ा का शैि±क मनोिव²ान से Öवाभािवक संबंध ह।ै 

B. शारीåरक िश±ा का िवकास मनोिव²ान के साथ संबंध (Relationship of 
Physical Education With Development Psychology)- िदन ÿितिदन के 
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आधार पर मनÕुय िवकास कì ओर बढ़ता जा रहा ह।ै िवकास के िविभÆन ÖतरŌ से गजुरते 
हòए ÿÂयेक Öतर पर शारीåरक तथा मानिसक पåरवतªन होन ेकì वजह से उसके Óयवहार म¤ भी 
पåरवतªन होता रहता ह।ै िवकास मनोिव²ान मनÕुय के िवकास के िविभÆन ÖतरŌ पर उसके 
Óयवहार का अÅययन करता ह।ै िविभÆन िवकास ÖतरŌ पर खले रह ेिखलािड़यŌ को िविभÆन 
ÿकार का शारीåरक ÿिश±ण िदया जाता ह।ै अतः िवकास मनोिव²ान का ²ान होना अित 
आवÔयक ह।ै ³यŌिक इसस े हम¤ पता चलता ह ै िक अलग-अलग ÖतरŌ पर िखलाड़ी के 
मिÖतÕक या मन म¤ कैस ेिवचार आते ह§ और यिद उन िवचारŌ को बदलना ह ैतो कैस ेबदला 
जा सकता ह।ै इसिलए िवकास मनोिव²ान बहòत जŁरी ह।ै 

C. शारीåरक िश±ा का वैयिĉक मनोिव²ान के साथ संबंध (Relationship of 
Physical Education with individual Psychology)- ÿÂयेक मनÕुय का अपना 
एक Öवभाव तथा ÓयिĉÂव होता ह।ै उसके अपन ेभाव, łिच तथा अिभŁिचया ँहोती ह§। 
िजनस ेवह खदु भी ÿभािवत होता ह ैऔर दसूरŌ  को भी ÿभािवत करता ह।ै अतः इन सब 
भावŌ तथा ÓयिĉÂव का अÅययन करना तथा उसको समझना बहòत आवÔयक होता ह।ै 
³यŌिक यह हर Óयिĉ म¤ अलग होते ह§। इसिलए िकसी भी िखलाड़ी के िलए शारीåरक 
ÿिश±ण कायªøम बनान ेसे पहले इन बातŌ का Åयान रखना आवÔयक होता ह।ै इÆहé  के 
आधार पर कायªøम तैयार िकया जाता ह ै और इन सब बातŌ का ²ान हम¤ वैयिĉक 
मनोिव²ान के Ĭारा ही ÿाĮ होता ह।ै 

D. शारीåरक िश±ा का िचिकÂसा मनोिव²ान के साथ संबंध (Relation  of 
Physical Education with Clinical Psychology)- बहòत से िखलािड़यŌ के मन 
म¤ खले ÿितयोिगताओ ं से पहले कई िचÆताए ँ तथा भय उÂपÆन हो जाते ह§ वो उनके ना 
चाहते हòए भी उनके खले कौशल को ÿभािवत करते ह§। जब िखलाड़ी इस ÿकार कì 
मानिसक िÖथित के साथ खलेता ह ैऐस ेम¤ वह अपन ेखले कौशल का शत ्ÿितशत नहé द े
पाता ह।ै िजस कारण उसको नकुसान होता ह ैतथा कĶ पहòचंता ह।ै इन िवचारŌ को जानन े
तथा उनका इलाज करन ेके िलए शारीåरक िश±ा ÿिश±क को िचिकÂसा मनोिव²ान कì 
सहायता लेनी पड़ती ह।ै अतः शारीåरक िश±ा िचिकÂसा मनोिव²ान से संबं िधत ह।ै 

E. शारीåरक िश±ा का सामािजक मनोिव²ान के साथ संबंध (Relation of 
Physical Education with Social Psychology) -  मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह ै
वह समाज से दरू  नहé रह सकता। सामािजक शिĉया ं एव ं ÿविृ°या ं उसके Óयवहार को 
ÿभािवत करती ह§। ऐस ेम¤ जब िखलाड़ी टीम म¤ खलेता ह ैतो उस ेअÆय िखलािड़यŌ के साथ 
आपसी समझ और तालमले के साथ खलेना पड़ता ह।ै अतः टीम म¤ िखलािड़यŌ के 
Óयवहार के अÅययन के िलए सामािजक मनोिव²ान कì आवÔयकता पड़ती ह।ै 

2.4 शारीåरक िश±ा म¤ मनोवै²ािनक अÅययन के ±ेý (Areas of 
Psychological Stands in Physical Education) 

a) Óयवहार (Behaviour)- िकसी भी ÿकार कì शारीåरक िøया के अËयास के दौरान 
िखलािड़यŌ के Óयवहार अलग-अलग होते ह§। उन ÓयवहारŌ के अÅययन के िलए मनोिव²ान 
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कì आवÔयकता पड़ती ह।ै संवेग और मनोभाव Óयिĉ के Óयवहार का ąोत ह§ और अपनी 
शारीåरक गितिविधयŌ के Ĭारा Óयिĉ अपन ेÓयवहार को शारीåरक łप स ेÓयĉ करता ह।ै 
िखलाड़ी के इÆही संवेगŌ तथा मनोभावŌ का अÅययन करन े के िलए मनोिव²ान कì 
आवÔयकता पड़ती ह।ै अतः शारीåरक िश±ा के िवīािथªयŌ कì िविभÆन Óयवहार-
अवÖथाओ ंम¤ मनोिव²ान सहायता करता ह।ै 

b) वैयिĉक मतभेद (Individual differences )- कोई भी दो Óयिĉ एक जैसे नहé होते। 
सभी एक दसूरे  से शारीåरक, मानिसक तथा सामािजक तौर पर िभÆन-िभÆन होते ह।ै हर एक 
Óयिĉ कì ±मताए,ँ आदत¤, łिचया,ँ मनोभाव, बिुĦ-Öतर आिद अलग-अलग होते ह§। िलंग 
के तौर पर भी उनम¤ िविभÆनताए ँहोती ह§। मनोिव²ान इन वैयिĉक मतभेदŌ का अÅययन 
करता ह,ै ³यŌिक मतभेदŌ को जाने िबना शारीåरक िश±ा का ÿिश±ण नहé िदया जा 
सकता। 

c) िवकास के चरण (Development Stage) - मनोिव²ान Óयिĉ कì िविभÆन 
अवÖथाओ ंजैसे बचपन, िकशोर, ÿौढ़ावÖथा का शारीåरक और मानिसक अÅययन करता 
ह।ै िकसी भी ÿकार का शारीåरक ÿिश±ण देते समय ब¸चŌ या यवुकŌ का शारीåरक तथा 
मानिसक िवकास आवÔयक ह।ै िकसी भी शारीåरक तथा मानिसक अवÖथा कì जानकारी 
मनोिव²ान के Ĭारा हािसल कì जा सकती ह।ै  

d) वंशानुगत तथा वातावरण (Heredity and Environment)- िकसी भी Óयिĉ पर 
उसके वंश तथा आस-पास के वातावरण का बहòत ÿभाव पड़़ता ह।ै वंशानगुत वातावरण म¤ 
घर का कोई सदÖय खलेŌ म¤ अपना नाम रौशन करता ह ैतो पåरवार कì आन ेवाली पीढ़ी भी 
यह चाहती ह ैिक वह भी अपन ेपवूªजŌ Ĭारा खलेे गये खले कì परÌपरा को आगे बढ़ाये और 
अपन ेपåरवार का नाम रौशन कर¤। इसी तरह यिद आप िकसी ऐसी जगह पर रहते ह ैजहा ं
िकसी खले का ÿिश±ण िदया जाता ह-ैजैसे कोई फुटबॉल ऐकेडमी चलती ह,ै तो कुछ 
समय बाद आपका भी मन कर¤गा िक फुटबॉल ऐकेडमी म¤ जाकर हम भी कुछ सीख¤। इस 
ÿकार मनोिव²ान कì सहायता से इन शिĉयŌ का अÅययन करके ही िखलािड़यŌ को 
उपयोगी एव ंउिचत ÿिश±ण ÿदान िकया जा सकता ह।ै 

e) ÓयिĉÂव तथा बुिĦ (Personality and Intelligence)- ÓयिĉÂव का िवकास करना 
शारीåरक िश±ा का एक मु́ य लàय ह।ै जबिक, मनोिव²ान कì सहायता से ÓयिĉÂव तथा 
बिुĦ के Öवłप तथा िवकास का अÅययन िकया जाता ह।ै शारीåरक िश±ा ÿिश±ण के Ĭारा 
Óयिĉ के ÓयिĉÂव के िवकास कì िविभÆन अवÖथाओ ंका अÅययन करके इस बात का 
पता लगाता ह ै िक िखलाड़ी को िकस तरह और िकतनी माý म¤ ÿिश±ण िदया जाए िक 
उसका अिधक स ेअिधक िवकास हो सके।  

f) सीखना (Learning)- िकस िखलाड़ी को कैसा वातावरण चािहए िक वह अिधक समय 
Óयथª  करके कम समय म¤ अिधक सीख ले। इसका ²ान भी मनोिव²ान Ĭारा ही ÿाĮ होता 
ह।ै 

g) नाप तथा मूÐयांकन (Measurement and Evaluation)- शारीåरक िश±ा म¤ नाप 
तथा मÐूयाकंन भी मनोिव²ान कì सहायता से िकया जाता ह।ै 
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4- शारीåरक िश±ा म¤ मनोिव²ान कì आवÔयकता (Need of  Psychology in 
Physical Education)- शारीåरक िश±ा तथा ÿिश±ण कì आवÔयकता ÿÂयेक िखलाड़ी 
को होती ह ैऔर मनोिव²ान के िबना ÿिश±ण देना असंभव ह।ै सामाÆय िश±ा हो या शारीåरक 
िश±ा, मनोिव²ान के माÅयम स ेही िवīाथê के Óयवहार का पåरमाजªन करके उस ेसमाज का 
उपयोगी सदÖय बनाया जाता ह।ै िश±ा का मु́ य उĥÔेय िवīाथê का समú िवकास करना ह।ै 
िवīाथê के Óयवहार का अÅययन तथा पåरमाजªन के िलए और उसके ÓयिĉÂव के समú िवकास 
के िलए मनोिव²ान का ²ान अÂयÆत आवÔयक ह।ै शारीåरक िश±ा मु́ यतः शारीåरक िøयाओ ं
से संबं िधत ह ैऔर शारीåरक िøयाओ ंतथा शारीåरक Óयवहार को समझन ेके िलए मनोिव²ान 
कì आवÔयकता होती ह।ै Óयिĉ के ÿÂयेक Óयवहार म¤ उसकì मानिसकता काम कर रही होती 
ह।ै यिद अÅयापक यह समझ ले िक िकस िवīाथê म¤ िकस ÿकार के संवेग ह ैऔर उन संवेगŌ का 
कैस ेसही उपयोग िकया जा सकता ह ैतो उसके Ĭारा दी गई िश±ा तथा ÿिश±ण को िवīाथê 
अ¸छे स ेआÂमसात कर लेगा। शारीåरक िश±ा िविभÆन आय ुवगª के लोगो को दी जा सकती ह।ै 
बाल अवÖथा, िकशोरावÖथा तथा ÿौढ़ अवÖथा आिद िविभÆन ÖतरŌ पर शारीåरक िश±ा तथा 
शारीåरक ÿिश±ण ÿदान िकया जाता ह।ै हर एक अवÖथा म¤ Óयिĉ का शारीåरक तथा मानिसक 
Öतर बदलता रहता ह ैतथा एक Öतर पर अनेक िवīाथê होते ह§ िजनको एक साथ  ÿिश±ण िदया 
जाता ह।ै हर एक के िलये अलग तरह कì ÿिश±ण िविध को अपनाया जाता ह ैतथा सबको एक 
साथ ÿिश±ण देते समय सभी के संवेगो म¤ ताल-मले िबठाना बहòत आवÔयक ह।ै यह सब 
मनोिव²ान के ²ान के िबना नही हो सकता। बचपन म¤ Óयिĉ िश±क कì बातो पर िबना सोच-े
समझे भरोसा करता ह ैतथा मान जाता ह।ै परÆत,ु वही िकशोरावÖथा म¤ हर बात को लेकर अपन े
तकª -िवतकª  रखता ह ैऔर कई चीजŌ को अपन ेअनसुार करना चाहता ह।ै अतः िवशेषतः इस 
अवÖथा म¤ सबका ŀिĶकोण एक समान नहé होता। मनोिव²ान इसी ŀिĶकोण को िदशा ÿदान 
करन ेम¤ मदद करता ह।ै िवकास तथा विृĦ के िनयमŌ को जान ेिबना शारीåरक-िश±क िविभÆन 
िवकास अवÖथाओ ंम¤ होन ेवाले Óयवहार-पåरवतªन को नहé समझ सकता। अतः िवīाथê को 
मनोिव²ािनक łप से समझे िबना उसको शारीåरक-िश±ण या  खले-िश±ण ÿदान नहé िकया 
जा सकता। ÿÂयेक Óयिĉ दसूरे  Óयिĉ स ेिभÆन होता ह।ै उसके भावŌ, आदतŌ, ±मताए,ं संवेगŌ, 
योµयताओ ंआिद पर वंशानगुत तथा आस-पास के वातावरण का ÿभाव होता ह।ै हर एक Óयिĉ 
कì बचपन से लेकर िकशोरावÖथा िफर ÿौढ़ावÖथा तक अलग-अलग दशाए ंतथा िवशेषताए ं
होती ह§। इन सबका ²ान मनोिव²ान के Ĭारा ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै अतः शारीåरक िश±ा 
ÿिश±ण तथा िøयाओ ंकì सफलता के िलए मनोिव²ान बहòत आवÔयक ह।ै 

िश±ा úहण करन ेवाले को िश±ाथê या िवīाथê कहते ह§। िश±ाथê शारीåरक-िश±ा कì अÂयÆत 
महÂवपणूª धरुी ह।ै इसके िबना िश±ा कì कÐपना ही नहé कì जा सकती। सामाÆय िश±ा हो या 
शारीåरक िश±ा, इसके माÅयम से िवīाथê के Óयवहार का पåरमाजªन करके उस ेसमाज का उपयोगी 
सदÖय बनाया जाता ह।ै इसके अितåरĉ िश±ा का उĥÔेय िवīाथê के ÓयिĉÂव का सवªतोÆमखुी 
िवकास करना भी ह।ै िवīाथê के Óयवहार के अÅययन तथा पåरमाजªन के िलए और उसके ÓयिĉÂव 
म¤ िनखार लाने के िलए मनोिव²ान का ²ान अÂयÆत आवÔयक ह।ै शारीåरक-िश±ा मु́ यतः 
शारीåरक-िøयाओ ं से संबं िधत ह।ै परÆत ु शारीåरक िøयाओ ं या शारीåरक-Óयवहार को Óयिĉ के 
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मनोिव²ान अÅययन के िबना नहé समझा जा सकता। Óयिĉ के ÿÂयेक Óयवहार म¤ उसकì 
मानिसकता काम कर रही होती ह।ै शारीåरक िश±ा म¤ िश±ाथê के Óयवहार के िलए मनोिव²ान कì 
आवÔयकता पर बल देते हòए जे. एफ. िविलयÌज (J.F. Williams) न ेकहा ह ै- 

‘‘शारीåरक िश±ा कì िविधयŌ तथा सामúी म¤ आधिुनक मनोिव²ान ÿितिबिÌबत होना चािहए’’। 
("Physical education in its methods and materials should reflect modern 
Psychology.") 

यिद अÅयापक िश±ािथªयŌ के मौिलक संवेगŌ का उिचत ÿयोग कर¤ तो व ेअÅयापक Ĭारा िसखाये 
गये ²ान और शारीåरक-कौशल को अ¸छी तरह आÂमसात कर सकते ह।ै  शारीåरक िश±ा िविवध 
िवकास-ÖतरŌ पर ÿदान कì जाती ह।ै शैशवकाल, बाल अवÖथा, िकशोरावÖथा, यवुावÖथा आिद 
िविभÆन ÖतरŌ पर शारीåरक िश±ा तथा खले-ÿिश±ण ÿदान िकया जाता ह।ै इन सभी अवÖथाओ ंम¤ 
Óयिĉ के शारीåरक एव ंमानिसक Óयवहार म¤ िभÆनता होती ह।ै ब¸चा िवकासशील होता ह ैपरÆत ुएक 
यवुक के Óयवहार म¤ कुछ बात¤ जड़ जमा चकुì होती ह§। ब¸च ेके Óयवहार म¤ पåरवतªन करना आसान 
होता ह,ै परÆत ुिकसी यवुक या ÿौढ़ के Óयवहार को बदलना बहòत किठन होता ह।ै दोनो को खले-
िश±ण ÿदान करते समय अलग-अलग ŀिĶ से देखना होगा- और यह ŀिĶ ÿदान करता ह ै
मनोिव²ान। िवकास और विृĦ के िनयमŌ को जान े िबना शारीåरक िश±क या कोच िविभÆन 
िवकास-अवÖथाओ ं म¤ होन े वाले Óयवहार-पåरवतªनŌ को नहé समझ सकता। अतः िश±ाथê को 
मनोिव²ानक łप से समझे िबना उसको शारीåरक-िश±ण एव ंखले-िश±ण ÿदान नहé िकया जा 
सकता। Óयिĉगत िविभÆनताए ंतथा उन का मापन, Óयिĉ के संवेग, मनोभाव तथा उसकì योµयताए ं
एव ं±मताए,ं उसका चेतन एव ंअĦªचेतन, शैशवकाल स ेलेकर ÿौढ़ावÖथा तक विृĦ और िवकास 
कì िविभÆन दशाए ंएव ंिवशेषताए ं - इन सबका ²ान मनोिव²ान Ĭारा ÿाĮ होता ह ैऔर शारीåरक-
िश±ा कì कुशल एव ंसफल ÓयवÖथा के िलए यह ²ान अÂयÆत आवÔयक ह।ै शारीåरक िश±ा म¤ 
मनोिव²ान कì आवÔयकता के िविभÆन पहलओु ंपर िनगाह डालते ह§- 

i. यह सÂय ह ैिक िश±ा िवīाथê केिÆþत होनी चािहए। परÆत ुइसस ेिश±ा म¤ अÅयापक का 
महßव कम हो जाता ह।ै अÅयापक को एक मागªदशªक, परामशªदाता एव ं दाशªिनक कì 
भिूमका िनभानी होती ह।ै िश±ा के िलए उपयोगी वातावरण का िनमाªण करना अÅयापक 
का अÂयÆत महÂवपणूª दाियÂव ह।ै शारीåरक िश±ा म¤ िश±क या कोच को िविभÆन 
शारीåरक िøयाओ ं तथा खलेŌ कì तकनीक एव ं िविध, िविवध िøयाओ ं तथा खलेŌ के 
िनयमŌ का िश±ािथªयŌ को ²ान कराना होता ह।ै उस ेिखलािड़यो एव ंएथलीटŌ के मनोबल 
को ऊंचा करन े के िलए आवÔयक ÿिश±ण देना होता ह।ै परÆत ु यह सब कुछ वह 
िश±ािथªयŌ के मनोिव²ािनक अÅययन के िबना नहé कर सकता। ताÂपयª यह िक अपन े
िश±ण-संबंधी उ°रदाियÂव को भली-भां ित िनभान े के िलए उस े अपन े िश±ािथªयŌ को 
अ¸छी तरह जानना अÂयÆत आवÔयक ह ैऔर यह मनोिव²ान कì सहायता के िबना संभव 
नहé हो सकता। 

ii. िश±क या कोच को Öवय ंअपन ेआप का भी आÂमिनरी±ण करना चािहए और अपन ेबारे 
म¤ भली ÿकार स ेजानकारी होनी चािहए। कई बार उसका अपना Óयवहार िखलािड़यŌ के 
वां िछत िवकास म¤ बाधक िसĦ हो सकता ह।ै परÆत ुवह इस तÃय कì उपे±ा कर िखलािड़यŌ 
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को ही दोषी ठहरा सकता ह।ै अपन ेदाियÂव के ÿित जागłक शारीåरक िश±क या कोच 
आÂम-िनरी±ण (self inspection) Ĭारा अपना अÅययन करता ह ैऔर उन Óयवहाåरक 
ýिुटयŌ को दरू  करन ेका ÿयास करता ह ैजो िखलािड़यŌ के कौशल-िवकास तथा मनोबल के 
िवकास म¤ बाधक हो सकती ह।ै इस ÿकार िश±क और िश±ाथê म¤ एक आÂमीय संबंध 
Öथािपत हो जाता ह ैजो सीखन-ेिसखान ेकì ÿिøया के िलए अÂयंत आवÔयक ह।ै अतः 
मनोिव²ान का अÅययन िवīाथê, चाह ेवह िकसी भी Öतर का ³यŌ न हो तथा िश±क, दोनो 
के िलए अिनवायª ह।ै 

iii. सामाÆय िश±ा के समान शारीåरक िश±ा के उĥÔेयो कì पिूतª के िलए िश±ण सामúी 
िनधाªåरत कì जाती ह।ै Öकूल और कॉलेज Öतर पर िविभÆन ÿितयोिगताओ ं के Öतर पर 
िवīािथªयŌ तथा िखलािड़यŌ के िलए िश±ण ÿाŁप िनधाªåरत िकया जाता ह।ै िजसम¤ 
सैĦां ितक एव ं िøयाÂमक ÿिश±ण कì ÓयवÖथा कì जाती ह।ै इन ÿिश±ण कायªøमŌ का 
आयोजन विृĦ, िवकास और सीखन े के सामाÆय िसĦांतो पर आधाåरत होना चािहए। 
शारीåरक िश±ा म¤ अËयास-कायŎ के िलए भी मनोिव²ान को आधार बनाना होता ह।ै 
³यŌिक अनकूुल मनःिÖथित के िबना अËयास संभंव नहé हो सकता। 

iv. िश±ाथê को जानन ेतथा उस ेिसखान ेके िलए अनकूुल अनभुव िनिĲत करन ेके पĲात यह 
समÖया उÂपÆन होती ह।ै िक उस ेउन अनभुवŌ को सफलतापवूªक िकस ÿकार úहण कराया 
जाए। यह समÖया िश±ा-ÿिøया से संबं िधत ह।ै िश±क को िश±ाथê कì łिचयŌ, 
योµयताओ ंतथा ±मताओ ंके अनकूुल िश±ण ÿिøया अपनानी चािहए। इसके अितåरĉ 
उस े सीखन े के िविभÆन िनयमŌ एव ं िसĦांत, Öमिृत एव ं िवÖमिृत, ÿÂय±ीकरण 
(Perception) समÖया समाधान, ÿिश±ण, ÖथानाÆतरण (Transfer of Training ) 
आिद का भी ²ान होना चािहए। वैयिĉक िविभÆनताओ ं के मनोिव²ािनक िसĦांत को 
सÌमखु रखकर िश±क को ऐसी ÿिश±ण-ÿिøया अपनानी चािहए, िजसस ेवािंछत पåरणाम 
ÿाĮ िकये जा सक¤ । अनकूुल एव ंउपयोगी िश±ा ÿिøया के िनमाªण के िलए मनोिव²ान का 
²ान आवÔयक ह।ै 

v. कुशल ÿिश±ण म¤ पåरिÖथितयŌ कì अनकूुलता महÂवपणूª भिूमका िनभाती ह।ै शारीåरक 
िश±ा ÿदान करते समय िश±क को ऐस ेवातावरण का िनमाªण करना चािहए जो तनाव, 
दबाव तथा कटु-आलोचना स ेमĉु हो। इसके अितåरĉ िश±ण ÿदान करन ेकì जगह भी 
ÿदषूणमĉु  और Öव¸छ होनी चािहए। Öव¸छ जगह, आवÔयक उपकरणŌ कì ÓयवÖथा तथा 
कोच का सहानभुिूतपणूª  तथा उÂसाहवĦªक Óयवहार िश±ाथê के िलए उĥीपक का काम 
करते ह§। 

2.6 अिभÿेरणा (Motivation) 

एक छोटा ब¸चा जो अभी चलना शłु करना चाहता ह,ै चलते हòए बार-बार िगरता ह,ै चोट खाता ह ै
परÆत ुिफर भी चलन ेको ÿेåरत होता ह।ै सकª स म¤ Óयिĉ जो आग के कुए ँम¤ मोटर साइिकल चलाता 
ह ैिजसम¤ उसको पता ह ैिक छोटी चकू से भी वह गंभीर łप से चोिटल हो सकता ह।ै परÆत,ु िफर भी 
वह बार-बार यह कायª करता ह।ै कुछ खले जैसे- तलवारबाजी, űाईिवंग, घड़ुसवारी आिद ऐस ेखले 
ह§ िजसम¤ उनको चोट भी लग सकती ह।ै िकÆत ु िफर भी िखलाड़ी उनका ÿिश±ण लेते ह§ और 
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ÿितयोिगताओ ंम ेभाग लेते ह।ै ³यŌ? इतनी मिुÔकल¤ उठान ेके बाद कोई भी कुछ ना कुछ सीखन ेके 
िलए इतना ÿयास ³यŌ करता ह।ै ऐसी कौन सी एक शिĉ ह ै जो उनको यह सब करन े के िलए 
ÿोÂसािहत करती ह।ै उस शिĉ का नाम ह ै‘अिभÿेरणा’। जो छोटे ब¸च ेको बार-बार िगर जान ेपर भी 
उठन,े सकª स वाले Óयिĉ को िफर स ेआग के कुए ँतथा िखलाड़ी को चोट लग जान े के बाद भी 
ÿिश±ण लेन े तथा ÿितयोिगता म¤ भाग लेन े के िलए ÿोÂसािहत करती ह।ै अिभÿेरणा कì कुछ 
महßवपणूª पåरभाषाए ंइस ÿकार ह§- 

 øो एÁड øो ने अिभÿेरणा को पåरभािषत करते हòए कहा ह ै िक ‘‘अिभÿेरणा सीखन ेम¤ łिच 
उÂपÆन करन ेके साथ संबं िधत ह ैऔर इस सीमा तक सीखन ेकì बिुनयाद ह।ै’’ 

 बी.सी.राय (B.C.Rai) के अनसुार, ‘‘ÿेरणा एक ऐसी मनोव²ैािनक और शारीåरक िÖथित पैदा 
करती ह।ै िजसके ÿयÂनŌ से आवÔयकता और इ¸छा परूी होती ह।ै’’ (”Motivation is 
Psychological and Physical condition that causes one to expand  efforts to 
satisfy needs and wants”) 

 पी.टी.यंग (P.T.Young) के अनसुार, ‘‘ ÿेरणा आगे बढ़ रही िøया को जागतृ, आगे बढ़ान े
और उस िøया को आदशª łप म¤ øमबĦ करन ेका एक तरीका ह।ै’’ (Motivation is the 
process of arousing action, sustaining the activity in progress and regulating 
the pattern of activity.”) 

 सैग (Saga) के कथनानसुार, ‘‘एक मनÕुय िकतनी शिĉ तथा िदशा से ÿयÂन करता ह,ै ÿेरणा 
कहा जाता ह।ै’’ (”Motivation can be defined simply as the direction and 
intensity of one’s effort.”) 

उपयुªĉ पåरभाषाओ ंसे ÖपĶ ह ैिक अिभÿेरणा एक ऐसी शिĉ ह,ै जो िकसी को भी कोई कायª 
करन ेके िलए ÿोÂसािहत करती ह।ै उस कायª कì और अúसर होन ेके िलए łिच पदैा करती ह।ै 

(a)  अिभÿेरक (Motivator)- Óयिĉ जो कुछ भी कायª करता ह ै उनके पीछे उÂÿेरक या 
अिभÿेरक होते ह§। वाÖतव म¤ यही अिभÿेरक Óयिĉ के परेू Óयवहार कì बिुनयादी शिĉ ह§। 
अिभÿेरकŌ को दो िहÖसŌ म¤ िवभािजत िकया जा सकता हःै- (क) ÿाथिमक अिभÿेरक (ख) 
िĬतीयक अिभÿेरक। 

(क)-  ÿाथिमक अिभÿेरक:- जब Óयिĉ अपनी बिुनयादी आवÔयकताओ ंकì पिूतª के 
िलए कायª करन ेको ÿेåरत होता ह।ै तो उÆह ेÿाथिमक अिभÿेरक कहते ह ै जैसे -
भखू लगन ेपर खाना खाना, ददª के िनवारण के िलए दवाई लेना, नéद आन ेपर सो 
जाना। तथा आराम करन ेके िलये लेट जाना या टेलीिवजन पर मनोरंजक कायªøम 
देखना आिद। 

(ख)-  िĬतीयक अिभÿेरकः- जैसे-जैसे Óयिĉ बचपन स े िकशोर अवÖथा कì और 
अúसर होता ह ै और िफर ÿौढ़ावÖथा कì ओर जाता ह,ै तो शारीåरक 
आवÔयकताओ ंको सÆतĶु करन ेके दौरान मनÕुय ये अिभÿेरक भी ÿाĮ करता ह।ै 
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जैसे- ´याित ÿाĮ करन े कì आवÔयकता, Èयार कì आवÔयकता, संर±ण कì 
आवÔयकता आिद। 

वाÖतव म¤ अिभÿेरणा एक चø ह ैजो िविभÆन चरणŌ से पणूª होता ह।ै शŁुआत म¤ 
कोई भी आवÔयकता या इ¸छा अिभÿेरक को जÆम देती ह।ै यह अिभÿेरक Óयिĉ 
को कायª करन ेके िलए उÂÿेåरत करता ह।ै इस वजह स ेÓयिĉ अपन ेलàय को ÿाĮ 
करन ेके िलए उस ओर बढ़ता ह।ै अÆत म¤ Óयिĉ अपन ेलàय को ÿाĮ कर लेता ह ै
और उसकì लàय ÿािĮ कì इ¸छा कì पिूतª हो जाती ह।ै िकसी भी छोटे से छोटे 
लàय ÿािĮ के िलए इस चø कì सभी अवÖथाओ ंसे गजुरना ही पड़ता ह।ै 

(b)  अिभÿेरणा के ÿकार (Types of Motivation)- Óयिĉ मु́ यतः दो तरह स े
अिभÿेåरत होता ह।ै पहला जब उसके अपन ेमन म¤ या िदमाग म¤ ÿेरणा उÂपÆन हो और 
दसूरी  तरह जब कोई बाहरी घटना या Óयिĉßव उस ेÿेåरत कर¤। अतः हम अिभÿेरणा को दो 
भागŌ म¤ देख सकते ह§ (क) आÆतåरक अिभÿेरणा (Intrinsic Motivation) तथा (ख) 
बाĻ अिभÿेरणा (Extrinsic Motivation) 

(क) आÆतåरक अिभÿेरणाः- यह अिभÿेरणा अपन े आप ही Óयिĉ के अÆदर उÂपÆन 
होती ह ैइस अिभÿेरणा का सीधा संबंध Óयिĉ कì अपनी इ¸छाओ,ं आदतŌ Öवभाव तथा 
आवÔयकताओ ंआिद स ेजड़ुा होता ह।ै कोई भी Óयिĉ िकसी भी काम को करन ेके िलए 
इसिलए ÿेåरत होता ह।ै ³यŌिक उसको ऐसा करन े से आतंåरक खशुी िमलती ह।ै यिद 
ÿिश±ण के दौरान भी कोई िखलाड़ी अपन े सहयोगी िखलाड़ी को हरा देता ह ै तो उस े
आतंåरक खशुी िमलती ह।ै ऐसी िÖथित म¤ ÿसÆनता का ąोत िøयाओ ंम¤ ही छुपा होता ह।ै 
शारीåरक िश±ा के ÿिश±ण के दौरान इस ÿकार कì अिभÿेरणा का बहòत महÂव होता ह।ै 
³यŌिक łिच अÆत तक बनी रहती ह।ै कुछ आतंåरक अिभÿेरणा इस ÿकार हःै- 

i. शारीåरक अिभÿेरणा (Physical Motivation)- यिद हम¤ भखू, Èयास शौचािद 
कì आवÔयकता महससू होती ह ैतो हम खदु ही करन ेचले जाते ह§।  

ii. सामािजक अिभÿेरणा (Social Motivation)- मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह ै
और वह सामािजक आवÔयकताओ ंकì पिूतª समाज म¤ रह कर ही करन ेको ÿेåरत होता 
ह।ै 

iii. आंतåरक अिभÿेरणा (Internal Motivation)- कई बार Óयिĉ अपनी इ¸छाओ,ं 
आदतŌ या शौक आिद को परूा करन ेकì िलए िकसी कायª को करन ेके िलए अúसर 
होता ह।ै 

iv. भावनाÂमक अिभÿेरणा (Emotional Motivation)- मनÕुय ही एक ऐसा ÿाणी 
ह ैिजसम¤ बहòत भाव होते ह§। कई बार इÆहé भावŌ से ÿेåरत होकर मनÕुय काम करता ह।ै 

v. नकल करने कì ÿेरणा (Initatine Motivation)- जब Óयिĉ िकसी से ÿभािवत 
होता ह ैतो वह उसके जैसा बनना चाहता ह।ै अतः कई बार दसूरे  Óयिĉ के ÓयिĉÂव स े
ÿेåरत होकर उस जैसा बनन ेको अúसर होता ह।ै 

vi. ÿाकृितक अिभÿेरणा (Natural Motivation)- Óयिĉ कई बार ±मताओ ं जैसे 
नेतÂृव, ईमानदारी आिद स ेÿेåरत होकर कायª करता ह।ै  
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(ख)  बाĻ अिभÿेरणा (Entrinsic Motivation) -  इसम¤ Óयिĉ अपनी आतंåरक ÿसÆनता 
तथा इ¸छाओ ंया संवेगो कì वजह स ेकायª करन ेके िलए ÿेåरत नहé होता ह।ै जबिक वह 
िकसी उĥÔेय या परुÖकार ÿािĮ के िलए उस कायª को करन ेके िलए ÿेåरत होता ह।ै इस ेवाĻ 
अिभÿेरणा कहते ह।ै 

i. ÿितयोिगता (Competetions)- ÿितयोिगताओ ं म¤ िहÖसा लेन े पर तथा उसके 
पåरणाम से ÿेåरत होकर िखलाड़ी आगे और ÿिश±ण ÿाĮ करने के िलए ÿेåरत होता ह।ै 

ii. इनाम (Prize)- ÿितयोिगताओ ंम¤ जीतन ेके बाद िमलने वाले इनाम से और ÿिश±ण 
करन ेतथा अ¸छा ÿदशªन करन ेके िलए िखलाड़ी ÿेåरत होता ह।ै 

iii. दंड (Punishment)- जब Óयिĉ को यह अहसास होता ह ैिक यिद उसन ेयह कायª 
नहé िकया तो उसे दं िडत िकया जाएगा। इस अहसास से वह कायª करन ेके िलए ÿेåरत 
होता ह।ै 

iv. सहयोग (Co-operation)- जब Óयिĉ अपन ेसहयोिगयŌ या अÆय लोगŌ से सहयोग 
ÿाĮ करता ह ैतथा उनका सहयोग करता ह ैतब भी वह कायª करन ेके  िलए अúसर 
होता ह।ै 

v. सामािजक इनाम (Social Rewards)- जब Óयिĉ को यह पता होता ह ैिक इनाम 
के तौर पर उस ेनौकरी, उÆनित, धन, ´याित या माÆयता िमलेगी तो भी वह कायª करन े
के िलए अúसर होता ह।ै 

(c) िखलािड़यŌ को शारीåरक िश±ा के िलए अिभÿेåरत करने वाले कारक (Factors 
Motivating Players for Physical Education)- अब हम िवÖतार स ेिवīािथªयŌ 
को ÿेåरत करन ेवाले कारकŌ के बारे म¤ पढ¤गेः- 

I. दू सरे अ¸छे िखलािड़यŌ का खेल देखकर ÿेåरत होना (To Motivate by 
Watching the Game of other Good Players)- िखलाड़ी को खलेŌ के ÿित 
ÿेåरत करन े म¤ टी.वी., अखबारŌ, समाचार-पýŌ आिद कì अहम भिूमका होती ह।ै 
आजकल िøकेट का खले बड़ा लोकिÿय ह।ै िकसी भी अतंराªÕůीय मचै वाले िदन 
सभी Óयिĉ टी.वी. पर मचै का आनÆद उठाते ह§। मचै के बाद ब¸च े और बड़े भी 
अ¸छा खलेन ेवाले िखलािड़यŌ कì नकल करते ह ैऔर उन जैसा खलेना पसदं करते 
ह§। अ¸छे िखलािड़यŌ का खले देखकर ब¸च ेजÐदी ÿेåरत होते ह§। 

II. िखलाड़ी कì लोकिÿयता (Publicity of Player)- कोई भी Óयिĉ अपन ेĬारा 
िकए गए कामŌ कì ÿशंसा जब दसूरŌ  से सनुता ह ैतो वह बहòत खशु होता ह।ै ऐस ेही 
जब कोई िखलाड़ी अपन ेखले का ÿदशªन अलग-अलग माÅयमŌ Ĭारा सनुता ह ैतो गवª 
अनभुव करता ह।ै इसस ेकेवल वहé िखलाड़ी नहé अिपत ुअÆय Óयिĉ भी ÿेåरत होते 
ह§। 

III. ÿगित और अ¸छे पåरणामŌ का åरकाडª रखकर (Maintaining the Record 
of Progress and Good Result) िखलाड़ी अपनी उपलिÊधया ं तथा अ¸छे 
पåरणामŌ का åरकाडª देखकर ÿेåरत होता ह।ै जब वह अपनी सीखन ेकì चाह लगातार 
बढ़ती हòई देखता ह ै तो वह और भी उÂसािहत होता ह।ै इस वजह से और अिधक 
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अËयास करता ह ैऔर अपना उĥÔेय ±ेýीय स ेराÕůीय और अतंराªÕůीय मकुाबलŌ म¤ 
जीत ÿाĮ करन ेका बनाता ह।ै इसिलए शारीåरक ÿिश±ण के िश±क और उसके कोच 
को चािहए िक िखलाड़ी Ĭारा हर Öतर के मकुाबलŌ म¤ कì गई ÿगित और अ¸छे 
पåरणाम का åरकाडª रख¤। 

IV. शारीåरक िश±ा के अÅयापक और कोच का ÓयिĉÂव और आचरण 
(Personality and Character of Physical Education Teacher and 
Coach)-  शारीåरक ÿिश±ण के िश±क और कोच के ÓयिĉÂव और Óयवहार का 
िखलाड़ी पर बहòत गहरा असर पड़ता ह।ै िखलाड़ी काफì समय िश±क और कोच के 
साथ Óयतीत करता ह।ै इसिलए उसके Óयवहार गणुŌ और अवगणुŌ का िखलाड़ी पर 
ÿभाव पड़ता ह।ै कोच का Óयवहार, बोलन ेका तरीका और उसके ÿिश±ण का ढंग 
आकषªक हो तो वह िखलाड़ी के िलए ÿेरणाąोत बनता ह।ै 

V. बाल-केिÆþत ŀिĶकोण (Child- centred approach)- खले सीखना तो ब¸च े
को होता ह।ै िश±क तो केवल िसफª  िसखान े म¤ मदद करता ह।ै िखलाड़ी को जो 
सीखना होता ह ैवह योµयताओ,ं łिचयŌ पर आधाåरत होना चािहए िश±क को इस 
बात का अदंाजा होना चािहए िक िखलाड़ी नयी तकनीक को समझ पा रहा ह ैया नहé। 
उसम¤ यह काम करन ेकì योµयताए ंऔर łिच ह ैया नहé। वह सीखन ेके िलए शारीåरक 
मानिसक łप स े तैयार ह ैया नहé। अतः िखलाड़ी को कुछ सीखन ेके िलए कहन ेस े
पहले या उसे कोई काम देन ेसे पहले, इन आवÔयक ÿĳŌ का Åयान रखना चािहए। 

VI. नये ²ान को पूवª ²ान से सबंं िधत करना (Linking The New Learning 
With The Past)- अनभुव बहòत महÂवपणूª गणु ह।ै पवूª अिजªत िकये गये ²ान को 
नया सीखते समय अ¸छे ढंग से समाविेशत िकया जाये तो वह िखलाड़ी के िलए 
आसान और रोचक बन जाएगा। जब ब¸च ेको यह पता लगता ह ैिक नया काम उसके 
पवूª-अनभुव स ेआसानी स ेहो जाएगा तो वह आसानी स ेअिभÿेåरत हो सकता ह।ै यह 
अÅयापक का काम ह ैिक वह नये ÿिश±ण को िखलाड़ी के पवूª-अनभुवŌ पर आधाåरत 
बनाये। 

VII. िश±ण म¤ ÿभावशाली िवषयŌ तथा सहायक साधनŌ का ÿयोग (Use  Of 
Effective Methods, Aids And Devices In Teaching)- एक जैसी िश±ण 
िविधयŌ से िखलािड़यŌ म¤ सीखन ेकì इ¸छा खÂम हो जाती ह।ै परÆत ुनवीन ÿगितशील 
िश±ण-िविधयŌ का इÖतेमाल कर उÆह¤ अिभÿेåरत िकया जा सकता ह।ै ³यŌिक, नयी 
िविधया ंमु́ यतः मनोवै²ािनक तÃयŌ पर आधाåरत होती ह§। ÿशि±क को चािहए िक 
िखलािड़यŌ को अिभÿेåरत करन ेम¤ वह उिचत िश±ा िविधयŌ तथा सहायक साधनŌ का 
ÿयोग कर¤। यिद सहायक साधनŌ के साथ िवषय-वÖत ुको भी बताया जाये तो योµय 
अÅयापक अपन े िश±ण-कौशल स े िखलािड़यŌ को सीखने के िलए और अिधक 
ÿोÂसािहत कर सकता ह।ै  

VIII. उĥेÔयŌ एव ंलàयŌ का िनिĲत होना (Definiteness Of The Purposes And 
Goals)- जब तक िखलाड़ी अपन ेÿिश±क के उĥÔेयŌ से पåरिचत नहé होगा तब तक 
वह उसम¤ łिच नहé लेगा। उĥÔेयŌ तथा लàयŌ के िनिĲत होन ेसे िखलाड़ी को एक 
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िदशा म¤ काम करन ेकì ÿेरणा िमलती ह।ै अतः िकसी भी कायª या ÿिश±ण का उĥÔेय 
³या ह,ै इस बात का िखलािड़यŌ को परूा ²ान होना चािहए तथा िखलाड़ी के िलये 
उसकì ±मतानसुार लàय का िनधाªरण भी होना चािहए। 

IX. ÿितयोिगता (Competition)- ÿितयोिगता अिभÿेरणा का एक मु́ य ąोत ह।ै इसम¤ 
ÿितĬदंी को हरान ेकì इ¸छा रहती ह।ै हम सीखन ेकì ऐसी िÖथितया ंउÂपÆन कर सकते 
ह§, िजसम¤ मदैान म¤ िखलाड़ी म¤ ÖवÖथ ÿितयोिगता कì भावना का िवकास हो। यह 
ÿितयोिगता भी दो ÿकार कì हो सकती ह-ै िवप±ी टीम सदÖय के साथ ÿितयोिगता 
और अपनी ही पवूª उपलिÊधयŌ से ÿितयोिगता। पहले ÿकार कì ÿितयोिगता म¤ एक 
भय बना रहता ह ैिक कहé Óयिĉ दसूरŌ  से आगे िनकलन ेके िलए अनिुचत साधनŌ का 
ÿयोग न कर ले, िकंत ुदसूरे  ÿकार कì ÿितयोिगता म¤ Óयिĉ को अपनी ही उपलिÊधयŌ 
से आगे िनकलन ेकì ÿेरणा ÿदान कì जाती ह।ै 

2.7 सारांश   

मानव एक ऐसा जीव ह,ै िजस पर सामािजक, भौितक, आिथªक, मानिसक तथा शारीåरक िÖथितया ं 
ÿभाव डालती ह,ै मनÕुय ने जब मनÕुय के मिÖतÕक को समझने कì कोिशश कì तो मनोिव²ान का 
जÆम हòआ।  

शारीåरक िश±ा के Ĭारा Óयिĉ को अपन ेभावŌ पर काब ूरखना िसखाया जाता ह,ै तािक, वह हर 
ÿकार कì पåरिÖथितयŌ का सामना करन ेके िलए तैयार रह ेऔर उन पåरिÖथितयŌ म¤ िबना घबराए या 
अपना संतलुन िबगाड़े अपन ेअनकूुल िÖथित को बना ल¤। 

शारीåरक िश±ा Óयिĉ के Óयवहार का पåरमाªजन करती ह ैऔर मनोिव²ान Óयिĉ के Óयवहार का 
अÅययन करता ह।ै अतः शारीåरक िश±ा का सामाÆय मनोिव²ान के साथ ÿाकृितक संबंध ह।ै  

कोई भी दो Óयिĉ एक जैसे नहé होते। सभी एक दसूरे  स ेशारीåरक, मानिसक तथा सामािजक तौर पर 
िभÆन-िभÆन होते ह।ै हर एक Óयिĉ कì ±मताए,ँ आदत¤, łिचयाँ, मनोभाव, बिुĦ-Öतर आिद अलग-
अलग होते ह§। िलंग के तौर पर भी उनम¤ िविभÆनताए ँहोती ह§। मनोिव²ान इन वैयिĉक मतभेदŌ का 
अÅययन करता ह,ै ³यŌिक मतभेदŌ को जान े िबना शारीåरक िश±ा का ÿिश±ण नहé िदया जा 
सकता। 

2.8 अËयास ÿĳ  

1 मनोिव²ान ³या ह ैऔर इसका ³या महßव ह?ै 

2 मनोिव²ान और शारीåरक िश±ा म¤ ³या संबंध ह?ै 

3 ÿिश±क को ÿिश±ण के दौरान मनोव²ैािनक तकनीकŌ कì आवÔयकता ³यŌ होती ह?ै 
कारण सिहत ÖपĶ कìिजये। 

4 अिभÿेरणा से आप ³या समझते ह§? अिभÿेरणा के िविभÆन ÿकारŌ का वणªन कìिजये। 

5 िखलाड़ी को खलेन े के िलये ÿेåरत करन ेवाले कारकŌ का वणªन कìिजये। ³या ये कारक 
िखलाड़ी को बेहतरीन ÿदशªन करन ेम¤ सहायक हो सकते ह§? सं±ेप म¤ वणªन कìिजये।  
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6 शारीåरक िश±ा म¤ मनोवै²ािनक अÅययन के ±ेý कौन-कौन से ह§? सं±ेप म¤ बताईये। 
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इकाई  - 3 

शारीåरक िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण 

Philosophical Aspect of Physical 
Education 

इकाई कì łपरेखा 

3.0 उĥÔे य  

3.1 दशªनशाľ - पåरचय तथा पåरभाषाए ं
3.2 शारीåरक िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण 
3.3 दशªनशाľ के घटक 
3.4 योग दशªन 
3.5 सारांश  
3.6 अË यास ÿÔ न  

3.7 संदभª úंथ सचूी 

3.0 उĥेÔ य 
इस इकाई के आप िनÌ न को समझ सकेगे - 

 दशªनशाľ - पåरचय तथा पåरभाषाए ंके बारे म¤ जान सक¤ गे  

 शारीåरक िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण के बारे म¤ जान सक¤ गे 

 दशªनशाľ के घटक के बारे म¤ जान सक¤ गे 

3.1 दशªनशाľ - पåरचय तथा पåरभाषाए ं

एक स¸चा दाशªिनक वही कहलाता ह,ै जो ²ानी होता ह ैऔर यह ²ान िश±ा Ĭारा ही ÿाĮ िकया जा 
सकता ह।ै इस ÿकार दशªन एव ं िश±ा के बीच गहन सÌबÆध ह।ै Óयिĉ के Óयवहार को सधुार कì 
िदशा म ेपåरवितªत करन ेवाले िवचारŌ को िश±ा म¤ रखा जाता ह।ै कुछ िवĬानŌ ने समú जीवन को 
िश±ा और िश±ा को जीवन बताया ह।ै Óयिĉ जीवन म¤ सदिवचारŌ को ‘दशªन’ Ĭारा ही ÿाĮ कर 
सकता ह ैऔर दशªन म¤ जीवन से जड़ुी समÖयाओ ंका अÅययन िकया जाता ह।ै अतः िश±ा एव ंदशªन 
परूी तरह से एक-दसूरे  पर आि®त ह§ और एक दसूरे  स ेअिभÆन तौर पर जड़ेु हòए ह§। एक के अभाव म¤ 
दसूरे  का अिÖतÂव असंभव ह।ै िववेकपणूª िवचार का गणु मानव को पशओु  ंसे अलग करता ह,ै यही 
कारण ह ैिक मानव इस सिृĶ का अब तक के ²ान िव²ान के अनसुार सबस ेउÂकृĶ जीव माना गया 
ह।ै सËयता और संÖकृित का िवकास भी इसी िवचारशीलता का पåरणाम ह।ै कहा जाता ह ैिक इस 
संसार म¤ पदाªपण करन ेवाला मानव łपी जीव या तो दाशªिनक ह ैअथवा पश।ु जब से यह संसार बना 
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ह ैतब स ेवातावरण म¤ मानव ने असं´य पåरवतªन िकये ह§। वैसे तो ÿÂयेक Óयिĉ दाशªिनक ह ै³यŌिक 
वह अपन ेव दसूरŌ  के अनभुवŌ के आधार पर ही अपन ेजीवन कì सही िदशा का िनणªय करता ह।ै 
परÆत ुवाÖतव म¤ वही Óयिĉ सही तौर पर दाशªिनक कहा जा सकता ह,ै िजसन ेजीवन और ²ान म¤ 
परÖपर तालमले हािसल कर िलया हो। ²ान और दशªन Óयिĉ को बिुĦमान व तकª  कला म¤ िनपणु 
बनाते ह§।  

दशªन कì पåरभाषाए ंDefinition of Philosophy-  

िवĬानŌ न ेदशªन कì अनेकŌ पåरभाषाए ंदी ह§, इनम¤ स ेकुछ मु́ य पåरभाषाए ंइस ÿकार ह§:- 

(āेडले) Bradley -‘‘ŀÔय जगत कì अपे±ा यथाथª के ²ान का ÿयÂन करना दशªन ह।ै” 

(िफ³ टे) Ficte  -  ‘‘दशªन शाľ ²ान का िव²ान ह।ै” 

S.Radhakrishna - ‘‘दशªन यथाथª के Öवłप का विषªक िववेचन ह।ै” 

दशªन ³या है? What is Philosophy: संÖकृत भाषा म¤ ‘ŀश’ धात ुसे बना ह ैदशªन, िजसका 
अथª ह ै देखना। इस शÊद कì Óया´या करन े पर इसका अथª िनकलता ह।ै ‘‘ŀÔयते अनेन इित 
दशªनम’्’, अथाªत िजसे देखा न जाए वह दशªन ह!ै दशªन को अúेंजी  भाषा म ेPhilosophy कहा 
जाता ह।ै Philosophy शÊद यनूानी भाषा से िलया गया ह ैजो मलू łप स ेदो शÊदŌ के मले से बना 
ह ैPhilos और Sophia, philos शÊद का अथª ह ैÿेम और Sophia शÊद का अथª ह ैिवīा या 
²ान। इस ÿकार Philosophy शÊद का अथª हòआ ‘‘िवīा या ²ान” के ÿित अनरुाग।  

दशªनशाľ एक िव²ान हैः- दशªनशाľ और िव²ान म¤ अनेक समानताए ँह§। दोनŌ को पथृक नहé 
िकया जा सकता। िजस ÿकार दशªनशाľ को िव²ान कì उपे±ा नहé करनी चािहए। उसी ÿकार 
िव²ान को भी दशªन कì उपे±ा नहé करनी चािहए। दशªन के िबना िव²ान वैसा ही ह ैजैसे एकता या 
संगठन के िबना कोई समहू, आÂमा के िबना शरीर, इसी ÿकार िव²ान के िबना दशªन ऐसा ह ैजैसे 
शरीर के िबना आÂमा। इस संबंध म¤ जैÖपसª के िवचार भी उÐलेखनीय ह।ै जैÖपसª के अनसुार, 
‘‘िव²ान अपन े िवचारŌ के Öवłप का महßव Öवय ं नहé समझ सकता। इसके िलए दशªन कì 
आवÔयकता होती ह।ै दशªन के Ĭारा ही िव²ान का अथª, वै²ािनक अनसुंधान कì िविध और िव²ान 
का ±ेý समझा जा सकता ह।ै ³यŌिक दशªन कì ŀिĶ समúवादी होती ह।ै वह िव²ान को समú łप म¤ 
देखते हòए उसकì Óया´या कर सकता ह।ै’’ 

डॉ. एन.के. देवराज-दशªन और िव²ान दोनो म¤ समानता बताते हòए कहते ह§ िक दोनो सां Öकृितक 
िøयाए ँह।ै िकंत ुआगे व ेदोनो म¤ अतंर भी करते ह-ै िव²ान म¤ अिÖतÂववान तÃय-øम का अनिुचंतन 
िकया जाता ह ै और उन िनयमŌ का अÆवेषण जो घटनाओ ं के गोचर-अगोचर होन े और उनके 
łपाÂमक पåरवतªनŌ कì Óया´या करते ह§। इसके िवपरीत दशªन का कायª मनÕुय कì उन िøयाओ ंका 
िचंतन करना ह ै िजÆह¤ वह Öवय ंअपन ेम¤ महÂवपणूª मानता ह ैऔर जो उसके जीवन को ससुंÖकृत 
बनाती ह।ै जीवन कì वे ÿिøयाए ँजो हमारे जीवन के चरम मÐूयŌ का िनमाªण करती ह§ दशªन कì 
सहायता से ही सÌपÆन कì जा सकती ह§।  इस तरह हम कह सकते ह ैिक दशªन मÐूयŌ का अÅययन 
करन ेवाली सामाÆय िवīा ह ैअथवा वह चरम मÐूयो का िव²ान ह।ै दशªन का ÿमखु कायª या ÿयोजन 
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उन मानदंडŌ  का अÆवेषण ह ैिजनके Ĭारा हम िविभÆन सां Öकृितक िøयाओ ंकì ÿामािणकता और 
महßव का आकलन कर सक¤ ।  

दशªन और िव²ान म¤ समानताए ं-  

a) दशªन और िव²ान दोनŌ का मु́ य आधार ²ान ह।ै जीवन और संसार के िलए आĲयª और 
संदहे का भाव ही दोनो के अिÖतÂव का कारण ह।ै दोनŌ म¤ ÿĳ उÂपÆन होन ेपर उ°र तलाश े
जाते ह§।  

b) िव²ान और दशªन अपन े ±ेý म¤ तÃय और सÂय कì खोज के िलए िविभÆन िविधयŌ का 
इÖतेमाल करते ह§।  

c) दशªन और िव²ान दोनŌ ही अनभुव पर आधाåरत होते ह§। दोनो का मलू आधार सामाÆय 
अनभुव से ÿाĮ अनभुव होता ह।ै  

d) दशªन और िव²ान तÃयŌ के आधार पर ÿयोग और जांच के िविभÆन चरणŌ स ेगजुरते हòए 
सÂय कì िववेचना करते ह§। 

e) दशªन और िव²ान दोनो ही अधंिवĵास नहé तािकª क िवचारŌ के आधार पर भरोसा करते ह§। 
िव²ान हर चीज को ÿयोग कì कसौटी पर परखता ह ैजबिक दशªन म¤ तकª  एव ंसàूम िवचारो 
कì कसौटी पर परख कì जाती ह।ै  

3.2 शारीåरक िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण 

रोजमराª के जीवन म¤ एक छोटी सी घटना भी मनÕुय का जीवन परूी तरह स ेबदल सकती ह।ै मनÕुय 
अपन ेपरेू जीवनकाल म¤ अनंत समÖयाओ ंस ेिघरा रहता ह।ै िजस ÿकार समþु म¤ एक के बाद एक 
लहर¤ उठती ह§ उसी ÿकार मानव जीवन म¤ एक के बाद एक झंझावात आते ह§, समÖयाए ंआती ह§। 
कुछ दाशªिनकŌ का ŀिĶकोण ह ैिक यिद समÖया ना हो तो वह जीवन नहé कहा जायेगा। समÖयाओ ं
को हल करते हòए जीवन आगे बढ़ाना ही सही मायनŌ म¤ जीवंतता ह।ै साधारण कायŎ म¤ भी हम 
दाशªिनक ढंग स ेसोचते ह§। अपन ेअनभुव एव ंतकŎ का सहारा लेते ह§। कहé भी कोई घटना होती ह ै
तो उसके कारण व उसस ेहोन ेवाले ÿभाव को जानन ेकì कोिशश करते ह§। उदाहरण के िलये - खलेते 
समय यिद हमारे पांव म¤ कोई चोट लग जाये या काँटा चभु जाए, तो हमारी सबस ेपहली ÿितिøया 
िकस तरह कì होगी? उस िद³कत से िनपटन ेम¤ हम िकस तरह का ŀिĶकोण अपनाय¤गे। हम अपन े
परुाने अनभुवŌ के आधार पर आगे कì मिंजल का राÖता िनधाªåरत करते ह§। नये अनभुव हमारे जीवन 
के प± को आलोिकत करते रहते ह§ और िदन-ÿितिदन हम हमारी बिुĦ को तािकª क ढंग से सोचन ेके 
िलये बाÅय करते ह§। शारीåरक िश±ा कायªøमŌ को तैयार करन े के िलये िनÌनिलिखत दाशªिनक 
ŀिĶकोण अÂयिधक महßवपणूª ह§ - 

A. आदशªवाद Idealism - शारीåरक िश±ा म¤ आदशªवाद का बहòत महÂव ह।ै वाÖतव म¤ 
आदशªवाद कì उÂपित िवचारवाद से ही हòई ह।ै इस िसĦांत का ÿितपादन Èलेटो तथा अरÖत ू
जैसे महान दाशªिनक िवĬानŌ ने िकया। शĦु आदशªवाद के अनसुार मानव मन उसके 
अिÖतÂव का केÆþ ह।ै सिृĶ पŁुष और ÿकृित कì रचना का पåरणाम होन ेपर भी पŁुष ÿकृित 
से अिधक महßवपणूª ह।ै सÂयम िशवम ् सÆुदरम कì ÿािĮ इस िसĦांत का Åयेय ह।ै 
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आदशªवाद को Öथािपत करन ेम¤ úीक िवĬान Èलेटो का बहòत बड़ा योगदान ह।ै Èलेटो को 
आदशªवाद का जनक कहा जाता ह।ै  

आदशªवाद कì मु´य िवशेषताए:ं  

a) आदशªवाद के अनसुार मन कì ÿकृित म¤ अिÆतम सÂय िछपा ह।ै मनÕुय के मन म¤ ³या ह,ै यह 
रहÖय आज तक कोई नहé जान पाया। इस बात को आधार मान कर आदशªवाद कì 
Öथापना कì गयी ह।ै  

b) आÅयािÂमक होन ेके कारण मनÕुय सबस ेउ¸च व उÂकृĶ जीव ह।ै आÅयाÂम यािन अपनी 
आÂमा का अÅययन। केवल मनÕुय म¤ यह गणु ह ैिक वह अपनी आÂमा का अÅययन कर 
सकता ह,ै िजसस ेउस ेअ¸छे बरेु का ²ान हो जाता ह।ै इसी कारण आदशªवाद म¤ मनÕुय को 
परमाÂमा Ĭारा बनाई गई सबस ेउÂकृĶ रचना माना ह।ै  

c) आदशªवाद म¤ समÖत िवĵ को एक पåरवार माना गया ह।ै ‘वसधुैव कुटुÌबकम’् के सýू Ĭारा 
भारतीय ऋिषयŌ ने िजस उदार मानवतावाद का सýूपात िकया उसम¤ सावªभौिमक कÐयाण 
कì भावना ह।ै यह देश-कालातीत अवधारणा ह ैऔर पारÖपåरक सĩाव, अÆतः िवĵास एव ं
एकाÂमवाद पर िटकì ह।ै ‘Öव’ और ‘पर’ के बीच कì खाई को पाटकर यह अवधारणा 
‘Öव’ का ‘पर’ तक िवÖतार कर उनम¤ अभेद कì Öथापना का ÖतÂुय ÿयास करती ह।ै 
‘वसधुवै कुटुÌबकम’् कì भावना को राÕůवाद का िवरोधी मानन ेकì भलू भी कì जाती रही 
ह।ै िजस ÿकार उदार मानवतावाद का राÕůवाद स ेकोई िवरोध नहé ह,ै उसी ÿकार ‘वसधुैव 
कुटुÌबकम’् कì भावना का भी राÕůवाद से कोई िवरोध नहé ह।ै ‘वसधुैव कुटुÌबकम’् कì 
अवधारणा शाĵत तो ह ैही, यह Óयापक एव ंउदार नैितक-मानवीय मÐूयŌ पर आधाåरत भी 
ह।ै इसम¤ िकसी ÿकार कì संकìणªता के िलए कोई जगह नहé ह।ै सिहÕणतुा इसकì अिनवायª 
शतª ह।ै िनĲय ही आÂम-ÿसार, ‘Öव’ का ‘पर’ तक िवÖतार Öवय ंको और जग को सखुी 
बनान ेका साधन ह।ै वै²ािनक आिवÕकारŌ के फलÖवłप समय और दरूी  के कम हो जान ेसे 
‘वसधुवै कुटुÌबकम’् कì भावना के ÿसार कì आवÔयकता और भी बढ़ गई ह।ै िकसी देश 
कì छोटी-बड़ी हलचल का ÿभाव आज संसार के सभी दशेŌ पर िकसी न िकसी łप म¤ 
अवÔय पड़ता ह।ै फलतः समÖत देश अब यह अनभुव करन ेलगे ह§ िक पारÖपåरक सहयोग, 
Öनेह, सĩाव, सां Öकृितक आदान-ÿदान और भाईचारे के िबना उनका काम नहé चलेगा। 
संयĉु राÕůसघं कì Öथापना, िनगुªट िशखर सÌमलेन, द±ेस, जी-15 आिद ‘वसधुैव 
कुटुÌबकम’् के ही नामाÆतर łपाÆतर ह§।  

d) आदशªवाद दशªन शारीåरक िश±ा के अÅयापक, कोच या अÆय संबं िधत अिधकाåरयŌ को 
बहòत ही सÌमानीय Öथान देता ह।ै ³यŌिक, इन सबका कायª एक नेता जैसा होता ह,ै िजसका 
अनसुरण कर और िजसके िनदेशŎ का पालन करते हòए िखलाड़ी अपनी कला को िनखारन े
का ÿयÂन करते ह§। 

B. ÿकृितवाद: ÿकृितवाद सब िसĦांतो म¤ सबस े ÿाचीन िसĦांत ह ै और सामाÆयतः इस े
भौितकतावादी िसĦांत कहा जाता ह।ै इस मत के अनयुािययŌ के अनसुार ÿकृित ही सÂय ह ैऔर 
वही वाÖतिवक भी ह।ै ÿकृितवािदयो का मानना ह ैिक सÂय ÿकृित से ही ÿाĮ होता ह।ै Öथलू 
ÿकृित कì िवĵक केÆþ ह।ै ÿकृितवाद के अनसुार सभी मनÕुय ÿकृित कì ही देन ह ैÿकृित के 
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अितåरĉ इसे िकसी अÆय न ेपैदा नहé िकया। पैरी के अनसुार - ÿकृितवाद िव²ान का साधारण 
दाशªिनक łप ह ै यह दशªन कì समÖयाओ ं के िलए िव²ान के िसĦांतो का ÿयोग करता ह।ै 
ÿकृितवाद एक ही łप म¤ नही पाया जाता बिÐक इसके अलग-अलग łप ह§। 

i. भौितक ÿकृितवाद Physical Naturalism : मौिलक ÿकृितवाद का आधार 
बाĻ ÿकृित ह।ै मनÕुय ÿकृित के कारण ही जÆम लेता ह ैऔर जÆम के समय से ही 
स¸चा व पिवý होता ह।ै परÆत ुकालाÆतर म¤ सËयता एव ंपåरवशे के कारण उसके अÆदर 
बहòत स ेपåरवतªन आ जाते ह§। इसस ेयह िसĦ होता ह ैिक सभी जीवŌ पर पहली रोशनी 
ÿकृित कì ही पड़ती ह।ै समाज का उस पर ÿभाव तदनÆतर होता ह।ै               

ii. यािÆýक ÿकृितवाद Mechnical Naturalism :  यािÆýक ÿकृितवाद के अनसुार 
केवल माý ÿकृित के िनयमŌ के अनसुार मनÕुय łपी यह मशीन चलती ह ैऔर इसके 
अलावा समÖत संसाåरक ²ान वै²ािनक ढंग से ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै 

iii. जैिवक ÿकृितवाद Biological Naturalism : जैिवक ÿकृितवाद के अनसुार 
केवल योµय व अ¸छे Óयिĉ जीिवत रहते ह§। ³यŌिक जीवन गितशील ह ैऔर इसम¤ 
Óयापक ढंग से ÿकृित के अनसुार बदलाव होता रहता ह।ै इसिलए Óयिĉ िनरंतर अपन े
आप को इसके अनłुप ढालता चलता ह।ै जैिवक ÿकृितवाद के अनसुार शारीåरक 
िश±ा कì सभी िøयाए ंÿकृित के अनकूुल होनी चािहए। ÿकृितवाद िखलािड़यŌ को 
अÂयािधक ÖवतÆýता देता ह।ै उÆमĉु वातावरण म¤ िखलािड़यŌ को आवÔयक िवकास 
के अवसर आसानी स ेिमलते ह§। 

ÿकृितवाद कì िवशेषताए ंCharacteristics of Naturalism 

(क) ÿकृितवाद का मु́ य उĥÔेय Öव-ÿदशªन होता ह।ै ÿदशªन कì इस कला को िखलाड़ी 
ÿाकृितक वातावरण म¤ बहòत अ¸छी ÿकार से सीख सकता ह।ै ÿकृितवाद स े
िखलाड़ी को असीम आनंद के साथ खलुी आजादी भी ÿाĮ होती ह।ै इसस ेवह 
अपन े±ेý म¤ बेहतर ढंग स ेÿगित करता ह।ै  

(ख) ÿकृितवाद के जåरये शारीåरक िश±ा के िखलािड़यŌ का िवकास ÿाकृितक łप स े
होता ह।ै ÿकृित के िनयम उसे अनशुासन म¤ ढालते ह§, िजसस े उसम¤ मौिलक 
ÿविृ°यŌ का िवकास होता ह।ै 

(ग) Óयिĉ के अिÖतÂव व वातावरण म े समानता कायम करना ही ÿकृितवाद व 
शारीåरक िश±ा का उĥÔेय ह।ै 

(घ) िľयŌ कì शारीåरक िश±ा उनकì ÿकृित के अनसुार होनी चािहए। 

C. ÿयोजनवाद (Pragmatism): ÿयोजनवाद आज के यगु का सबस ेमहßवपणूª दशªन ह।ै 
इसम¤ ÿकृितवाद और आदशªवाद दोनŌ के गणु ह§। Pragmatism शÊद का जÆम Pragma 
शÊद से हòआ ह,ै जो एक यनूानी शÊद ह।ै इसका अथª ह ैÓयावहाåरकता। यह ²ान, अथª और 
मÐूयŌ के Óयावहाåरक पåरणाम के मापदंड का िसĦांत ह।ै यथाथªवाद के ÿवतªकŌ म¤ 
िविलयम जेÌस, जॉन डल, मागªरल हािमद, िपयरे आिद का नाम महßवपणूª ह।ै इस िसĦांत 
को ÿयोगवाद भी कहा जाता ह।ै ÿयोगवाद अनभुव और कौशल पर िनभªर करता ह।ै यिद 



BED -120 

36 

 

कोई अनमुान सफलता ÿािĮ म¤ िसĦ होता ह,ै तो केवल वही अनमुान भिवÕय म¤ भी ÿयोग 
िकया जायेगा तािक अपेि±त सफलता ÿाĮ कì जा सके। उदाहरण - जैस ेअगर हम िकसी 
खले म¤ सफलता ÿाĮ करन ेके िलए िकसी िवशेष िविध का ÿयोग करते ह§ और वह िविध 
सफल होती ह।ै तो भिवÕय म¤ उसी ÿकार स ेखलेते हòए हमारे सामन ेवही पåरिÖथित उÂपÆन 
होन ेपर हम उसी िविध का ÿयोग करते ह§। यह िसĦांत शारीåरक िश±ा के Óयवहाåरक प± 
को ÿदिशªत करता ह।ै िजसका अिभÿाय यह ह ैिक कोई भी खले बारÌबार अËयास करते ही 
सीखा जाता ह ै और उस खले म¤ पारंगत हòआ जाता ह।ै इस िसĦांत म¤ कड़े और सतत ्
अËयास, ÿयास और ýिुटयŌ के िनयमŌ के आधार पर ÿिश±ण िदया जाता ह।ै  

ÿयोजनवाद म¤ िकसी िवशेष शारीåरक िश±ा कì िविध पर बल नहé िदया जाता बिÐक 
इसम¤ Óयावहाåरक ŀिĶकोण को अिधक माÆयता और Öथान िदया जाता ह।ै अनशुासन को 
ÿयोजनवाद मानिसक आचरण या सामािजक आचरण माना जाता ह।ै ÿयोजनवाद म¤ 
साधारण łप से आतंåरक अनशुासन पर बल िदया जाता ह।ै यह आतंåरक अनशुासन ना तो 
िकसी भीतरी शिĉ और ना ही िकसी बाहरी शिĉ Ĭारा ÿाĮ िकया जा सकता ह।ै बिÐक 
यह समú िश±ा हािसल करन ेके उपराÆत Öवतः ही उÂपÆन होता ह।ै शारीåरक िश±ा का 
अÅयापक अथवा कोच जो अ¸छे ÓयिĉÂव वाला और गणुशील Óयिĉ होता ह,ै वहé कोच 
या अÅयापक ÿयोजनवाद म¤ सÌमािनत Öथान पाता ह ैऔर िखलाड़ी को नये-नये ÿयोगŌ के 
अवसर ÿदान करता ह।ै 

ÿयोजनवाद म¤ िनÌनिलिखत दोष ह§ -  

 ÿयोजनवाद म¤ सÂय पåरवितªत होता रहता ह।ै 

 यह काफì हद तक ÿयोगवाद पर आधाåरत ह।ै 

 यह अमåेरकì समाज म¤ तो सफल ह,ै लेिकन भारतीय समाज के अनकूुल नहé ह।ै 

D. Óयिĉवाद (Individualism): Óयिĉवाद के िवĬान इस बात पर जोर देते ह ैिक Óयिĉ को 
अपन ेजीवन के बारे म¤ अपनी सोच से व कुछ भी करन ेका अवसर ÿाĮ होना चािहए, िजस 
ÿकार यथाथªवाद के िवĬान समाज को एक अिभÆन अगं  मानते ह।ै इसी ÿकार Óयिĉवादी भी 
Óयिĉवाद को समाज से जोडते ह§। Óयिĉवादी केवल आदमी कì उपिÖथित म¤ ही िवĵास रखते 
ह ैतथा वह  मनÕुय को सब कुछ मानते और जो कुछ उपलिÊध उसन ेपाई ह ैवह उसन ेअपन ेही 
कारण पाई ह ैऔर वह अपन ेभतू, भिवÕय तथा वतªमान  का Öवय ंिजÌमदेार ह ैतथा वह अपन े
िनजी अनमुान के कारण ही अपन ेिसĦांत तैयार करता ह,ै िजÆह¤  वह कायाªिÆवत करता ह ैइसके 
िसĦांत िकसी दसूरे  पर तथा दसूरे  के िसĦांत उस पर लाग ूनही िकए जा सकते िकसी दसूरे  के 
िसĦातं उस पर अथªहीन होते ह§ ³यŌिक वह उसे अपना ÓयिĉÂव सधुारने का मौका नहé देते जैस े
िक वो चाहता ह।ै  

ÿायः समाजवादी इसकì आलोचना करते ह§  तथा मानते ह§  िक खदु को महÂवपणूª इकाई 
समझते हòए भी दसूरŌ   पर िनभªर रहना पड़ता ह ैतथा समाज पर भी बहòत ºयादा या पणूª łप स े
िनभªर रहते ह§  अगर समाज न हो तो Óयिĉ का अिÖतÂव खतरे म¤ पड़ सकता ह ैयह एक समाज 
कì देन ही ह ैिक उसे एक जानवर स ेआदमी बनाया। उसका समाज के िबना कोई महÂव नहé ह ै
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अगर समाज नहé होगा तो Óयिĉ का भी कोई अिÖतÂव नहé हो सकता। ÓयिĉवािदयŌ को डर 
होता ह ैिक अगर वह समाजवािदयो कì बात मान ेऔर झकु  जाए ंतो उनकì Óयिĉवािदता खÂम 
हो जायेगी। और वह मानवता के समþु म¤ खो जाय¤गे। लेिकन Óयिĉवाद और Öव-समाजवाद 
आपस म¤ एक दसूरे  स ेगुं थे हòए ह§। ³यŌिक अगर Óयिĉ नहé होगा तो समाज का िनमाªण नहé 
होगा। ³यŌिक कई ÓयिĉयŌ के िमलन ेस ेही समाज का िनमाªण होता ह।ै ÓयिĉवािदयŌ के दशªन 
को भी िश±ा म¤ कम महßव िदया गया ह ैइस दशªनशाľ के अनसुार सामािजक ढाचंा नĶ हो 
जाता ह।ै इसका महÂवपणूª िनÕकषª यह ह ैिक िश±ा Óयिĉवाद को महÂवपणूª मानती ह।ै इसके 
अनसुार हर ब¸च ेको समान अवसर िदए जान ेचािहए, तािक वे अपनी Łिच के आधार पर अपन े
अÅययन का चयन कर सक¤ । खदु का िवकास तथा अपनी ±मताओ ंका आभास कर सक¤ । यह 
एक अ¸छी िश±ा ÿणाली का अिभÆन अगं भी ह।ै िश±ा के ±ेý म¤ Óयिĉवािदता नयी 
किठनाइयŌ को जÆम देती ह ैतो शारीåरक िश±ा के जåरये ऐसा मौका भी ÿदान करती ह ैिक सभी 
अपन े ढंग स े अËयास कर सक¤ । परÆत ु सामिूहक खलेŌ और सामािजक खलेŌ का उĥÔेय भी 
शारीåरक योµयताओ ं का िवकास करना ही ह।ै शारीåरक िश±ा म¤ Óयिĉवादी दशªनशाľ का 
बहòत ºयादा उपयोग अवरोध पदैा करता ह,ै िजसका लàय शारीåरक िश±ा के माÅयम स ेसमहू 
अËयास के जåरये सामािजकता का िनमाªण होता ह।ै इसके उलट यिद क±ा म¤ हर ब¸चा मनमान े
तरीके से शारीåरक अËयास करन ेलगे तो ऐसी िÖथित को संभालन ेम¤ शारीåरक िश±ा अÅयापक 
को काफì किठनाई होगी।  

3.3 दशªनशाľ के घटक Components of Philosophy 

तßवमीमासंा - तßवमीमांसा का अथª यह जानना ह ै िक स¸चाई ³या ह।ै यह हम¤ दशªनशाľ कì 
स¸चाई बताता ह।ै इसम¤ हम दशªनशाľ का दशªन पढ़कर या सनुकर अदंाजा लगा सकते ह§ िक कही 
गयी बात िकतनी सच ह ैऔर िकतनी झठू  ह,ै और िकस दशªनशाľ म¤ िकतनी स¸चाई ह।ै 

i. तकª शाľ - तकª  दशªनशाľ का दसूरा  महÂवपणूª घटक ह।ै कोई भी दशªन तकª  पर आधाåरत 
होता ह।ै हर दशªनशाľ के दशªन म¤ कोई ना कोई तकª  िछपा होता ह।ै िजसके जåरये वह 
अपनी अवधारणा को िसĦ करता ह।ै िबना तकª  के दशªन अथªहीन हो जायेगा और सामाÆय 
जन भी कही गयी बात को हÐके म¤ लेन ेलग जाय¤गे। 

ii. आÅयाÂमशाľ - अिÖतÂव का िसĦांत पłुष और ÿकृित से संबंध कì वाÖतिवकता का 
अÅययन करवाता ह।ै 

iii. ²ानशाľ - ²ान के ÿकार, ²ान उपाजªन और उसके िसĦांतो कì र±ा करते ह§। ²ान शाľ 
ही Óयिĉ के जीवन को साकार करता ह ैउस ेसमाज म¤ ÿितिķत Óयिĉ के तौर पर Öथािपत 
करता ह।ै ²ान के कारण ही वह समाज म¤ िविभÆन Öतर पर अलग पहचान बना पाता ह।ै 

iv. नीितशाľ - नैितक चåरý तथा जीवन के उ¸चतम नैितक ąोत कì ÿाĮ करन ेकì िविध का 
अÅययन नीितशाľ कहलाता ह।ै 

v. मूÐयमीमांसा (Axiology) - सÂय का ÿयोग तथा Æयाय देन े के िसĦांत का ÿितपादन 
करता ह ैAxiology इसका अथª यह ह ैिक कोई भी कायª सÂय पर आधाåरत होना चािहए। 
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vi. सौÆदयªशाľ- ÿकृित तथा कलाओ ंको सौÆदयª शाľ म¤ िसĦांतो पर िनधाªåरत िकया जाता 
ह।ै दशªनशाľ के महÂवपणूª घटक िनÌनिलिखत ह§। अúेंजी  म¤ इनका नाम इस ÿकार से ह-ै  

(1) Axiology   

(2)Logic  

(3) Metaphysic 

(4) Aerostatics  

(5) Eposterology  

ये सभी घटक दशªनशाľ पर आधाåरत ह§। इनके िबना दशªनशाľ अथªहीन ह ैतथा उसका 
कोई मÐूय नहé ह।ै  

3.4 योग दशªन 

योग कì ÿिøया िवĵ के बहòत स ेदेशŌ म¤ ÿचिलत ह।ै अिधकांशतः यह आसनŌ के łप म¤ जानी 
जाती ह।ै कहé-कहé ÿाणायाम भी ÿचिलत ह।ै यह आसन इÂयािद योग दशªन का बहòत ही छोटा भाग 
ह।ै इस दशªन कì Óयवहाåरक और आÅयािÂमक उपयोिगता सवªमाÆय ह,ै ³यŌिक योग के आसन एव ं
ÿाणायाम का मनÕुय के शरीर एव ंउसके ÿाणŌ को बलवान एव ंÖवÖथ बनान ेम¤ स±म योगदान रहा 
ह।ै 

इस दशªन के ÿवतªक महिषª पतंजिल ह।ै यह दशªन चार पदŌ म¤ िवभĉ ह§। िजनकì सÌपणूª सýू सं´या 
195 ह।ै ये चार पद ह§ - समािधपाद, साधनपाद, िवभिूतपाद और कैवÐयपाद।  

ÿथम समािध पाद: ÿथम समािधपाद म¤ समािध के łप तथा भेद, िच° एव ंउनकì विृ°यŌ का वणªन 
ह§। ÿथम पाद म¤ ‘योग’ का ल±ण ‘योगः िच°विृ°िनरोधः’ बताया ह।ै तदÆतर ‘समािध’ का 
सिवÖतार िनłपण िकया ह।ै इसीिलए इस ÿथम पाद को ‘समािधपाद’ के नाम स ेकहा गया ह।ै इस 
पाद म¤ सýू सं´या (51) इ³यावन ह।ै 

िĬतीय साधन पाद: िĬतीय साधनपाद म¤ िøयायोग, ³लेश तथा अĶांग योग विणªत ह§। िĬतीय पाद म¤ 
ÓयिुÂथत िच° को समािहत करन ेहते ु ‘तपःÖवाÅयाय’ और ‘ईĵर-ÿिणधान łप िøया योग के Ĭारा 
यम-िनयमािद पाँच साधनŌ को बताया गया ह।ै ये सब बिहरंग साधन ह§। इस पाद म¤ सýू सं´या (55) 
पचपन ह।ै 

ततृीय िवभिूत पाद: ततृीय िवभिूतपाद म¤ धारणा, Åयान और समािध के अÆदर योग के अनķुान स े
उÂपÆन िवभिूतयŌ का वणªन ह।ै ततृीय पाद म¤ ‘धारणा’, ‘Åयान’ और ‘समािध’ łप तीन अÆतरंग-
साधनŌ को बताया गया ह।ै इस साधनŌ स ेअवताÆतर फलŌ के łप म¤ अनेक िवभिूतयाँ ÿाĮ होती ह§, 
इसिलये इस पाद को ‘िवभिूतपाद’ के नाम स ेजाना गया ह।ै इस पाद म¤ सýू सं´या (55) पचपन ह।ै 

चतथुª कैवÐय पाद: चतथुª कैवÐय पाद म¤ समािधिसिĦ, िव²ानवादिनराकरण और कैवÐय का िनणªय 
िकया गया ह।ै चतथुª पाद म¤ ‘जÆम’, औषिध, मýं, तप और समािध स ेÿाĮ होन ेवाली पाँच िसिĦयŌ 
का सिवÖतार वणªन िकया गया ह।ै तदनÆतर ÿÖततु शाľ का मु́ य ÿयोजन ‘कैवÐय’ ÿािĮ बताई गई 
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ह।ै इसिलये इस पाद को ‘कैवÐय पाद’ के नाम से कहा गया ह।ै इस पाद म¤ सýू सं´या (34) चŏतीस 
ह।ै 

समािध के भेद 

योगदशªन म¤ समािध के दो भेद मान ेगये ह§- 

1- सÌÿ²ात समािध और 2- असÌÿ²ात समािध। 

1-   सÌÿ²ात समािध : ‘एकाúता’ िच° कì वह अिवचल अ±Êुध  अवÖथा ह,ै जब Åयेय 
वÖत ुके ऊपर िच° िचरकाल तक रहता ह।ै इस योग का नाम सÌÿ²ात समािध ह,ै ³यŌिक 
इस अवÖथा म¤ िच° के समािहत होन ेके िलए कोई न कोई आलÌबन बना रहता ह।ै योग 
शाľ म¤ िच° कì ‘एकाú’ और ‘िनŁĦ’ इन दो अवÖथाओ ंका ही िवचार िकया गया ह।ै 
‘िच°’ जब सÌपणूªतया िनŁĦ हो जाता ह,ै तब तीन गणुŌ स ेउÂपÆन होन ेवाली शांत, घोर, 
और मढ़ू विृ°यŌ का उदय उसम¤ नहé होता ह।ै ‘सÌÿ²ात’ समािध म¤ Åयेयपदाथª का Öवłप 
अ¸छी ÿकार स े समझ म¤ आ जाता ह।ै इस समािध म¤ Åयान करन े वाले का ‘िच°’, 
व°ृरिहत न होकर Åयेय वÖतिुवषयक ‘विृ°’ बनी रहती ह।ै इसिलये इस समािध को - 
‘सबीज समािध’ कहा गया ह।ै अÆतःकरण कì एक िवशषे ÿकार कì भावना को ही 
‘समािध’ शÊद स ेकहा जाता ह।ै समÖत विृ°यŌ का लय होकर केवल संÖकारमाý शेष रहन े
वाले िच° के िनरोध को असÌÿ²ात समािध कहा जाता ह।ै पर-वैराµय के सतत ्अËयास 
करन ेसे यह समािध हòआ करती ह।ै पर-वैराµय म¤ िचÆ तनीय कोई वÖत ुनहé होती, और इस 
समािध म¤ कोई Åयेय वÖत ुनहé होती। 

वैराµय और अËयास कì ŀढ़ता के कारण ‘िच°’, िनिवªषय हो जाता ह,ै तब उसस े‘विृ°यŌ’ 
कì उÂपि° का होना बÆद हो जाता ह।ै विृ°रिहत हòआ ‘िच°’, मतृवत ्पड़ा रहता ह।ै इस 
समािध म¤ संसार के बीजभतू संÖकारŌ का ही नाश हो जान ेस ेइसे ‘िनबêज समािध’ के नाम 
से भी कहा जाता ह।ै 

2- असÌÿ²ात समािध : िनŁĦ दशा म¤ असÌÿ²ात समािध का उदय होता ह,ै जब िच° कì 
समÖत विृ°याँ िनŁĦ हो जाती ह§। यहा ँकोई भी आलÌबन नहé रहता। अतः इस ेअसÌÿ²ात 
समािध कहा जाता ह।ै असÌÿ²ात समािध कì अवÖथा-पणूªतया ÿाĮ होन े पर ‘आÂमा’ 
अथाªत ्‘þĶा’ केवल ‘चैतÆय’ Öवłप स ेही िÖथत रहता ह।ै ‘आÂमा’ Öवभावतः िनिवªकार 
होन ेपर भी िवकार ‘िच°’ म¤ हòआ करते ह§। उस कारण (आÂमा), िच° कì त°Ĭिृ°यŌ कì 
सłपता को ÿाĮ हòआ सा अिवīादोष के कारण ÿतीत होता ह।ै यīिप िनरोध करन ेयोµय 
विृ°याँ असं´य ह§, तथािप पाँच ही विृ°याँ मु́ य ह§। अ² मनÕुय म¤ ये पाँच विृ°याँ 
³लेशकारण हòआ करती ह§। िकÆत ुजीवनमĉु के िलए वे विृ°याँ ³लेशकारक नहé होतé। 
उपायÿÂयय और भवÿÂयय के भेद से ‘असÌÿ²ात’ योग (समािध) दो ÿकार का होता ह।ै 
समािध के अËयास म¤ िकसी ÿकार के िव±ेप तथा उपþव स ेबाधा न होन ेके िलये ‘ईĵर’ 
का िचÆतन सतत ्करते रहना चािहए। ÿाणायाम का अËयास करते रहना चािहए। ‘सबीज 
समािध’ म¤ िच° कì ÿ²ा ‘सÂय’ का ही úहण करता ह,ै िवपरीत ²ान रहता ही नहé। 
इसीिलये उस ÿ²ा को ‘ऋतंभरा ÿ²ा’ कहा गया ह।ै इस ÿ²ा से øमशः पर-वैराµय के Ĭारा 
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‘िनबêज समािध’ का लाभ होता ह।ै उस अवÖथा म¤ ‘आÂमा’ केवल अपन ेÖवłप म¤ ही 
िÖथत रहती ह।ै तब ‘पŁुष’ को ‘मĉु’ समझना चािहए। Åयेय वÖत ुका ²ान बने रहन े के 
कारण पवूª समािध को ‘सÌÿ²ात’ और Åयेय, Åयान, Åयाता के एकाकार हो जान ेस ेिĬतीय 
समािध को ‘असÌÿ²ात’ कहा जाता ह।ै योग दशªन का चरमलàय ह ैआÂम-दशªन। 

योग दशªन म¤ ईĵर: योग दशªन म¤ ईĵर का Öथान महßवपणूª ह।ै योग म¤ जो पŁुष-िवशेष 
³लेश, कमªिवपाक तथा आशय स ेअसÌपĉृ रहता ह,ै वह ईĵर कहलाता ह-ै ‘³लेशकमª-
िवपाकाशयैरपरामĶृः पŁुषिवशेष ईĵरः’। योग के आचायŎ न ेईĵरिसिĦ म¤ ®िुत-शÊद ÿमाण 
को सवōÂकृĶ माना ह।ै सां´य के साथ िसĦाÆतसाÌय होन ेपर भी योग ईĵर को मानता ह।ै 
इस ईĵर कì उपयोिगता योग-साधन म¤ मौिलक ह,ै ³यŌिक ईĵर-ÿािणधान से ही समािध कì 
िसिĦ होती ह।ै ईĵर गŁुओ  ंका भी गŁु ह,ै अतः तारक ²ान का दाता सा±ात ्ईĵर ही ह।ै 

योग दशªन के ÿथम दो सýू ह§। अथ योगानशुासनम ्।। 1 ।। 

अथाªत योग कì िश±ा देना इस समÖत शाľ का ÿितपाī िवषय समझना चािहए। 

योगिĲ°विृ° िनरोधः ।। 2 ।। 

अथाªत ्िच° या मन कì ÖमरणाÂमक शिĉ कì विृ°यŌ को सब बरुाई से दरू  कर, शभु गणुŌ म¤ 
िÖथर करके, परमĵेर के समीप अनभुव करते हòए मो± ÿाĮ करन ेके ÿयास को योग कहा 
जाता ह।ै 

योग ह ैजीवाÂमा का सÂय के साथ संयोग अथाªत ्सÂय-ÿािĮ का उपाय। यह माना जाता ह ै
िक ²ान कì ÿािĮ मनÕुय-जीवन का लàय ह ैऔर ²ान बिुĦ कì ®ेķता स ेÿाĮ होता ह।ै 
भगवģीता म¤ कहा गया ह ै

एव ंबĦेूः परं बĦुवा संÖतËयाÂमानमाÂमना। 

अथाªत ्इस ÿकार बिुĦ से परे आÂमा को जानकर, आÂमा के Ĭारा आÂमा को वश म¤ करके (अपन े
पर िनयंýण ÿाĮ िकया जा सकता ह)ै यही योग ह।ै 

इस ेÿाĮ करन ेका उपाय योगदशªन म¤ बताया ह।ै आÂमा पर िनयंýण बिुĦ Ĭारा, यह योग दशªन का 
िवषय ह।ै इसका ÿाåरÌभक पग योगदशªन म¤ ही बताया ह।ै 

तपः ÖवाÅयायेĵरÿिणधानािन िøयायोगः।।  

अथाªत ्तप (िनरंतर ÿयÂन), ÖवाÅयाय (अÅयाÂम िवīा का अÅययन) और परमाÂमा के आ®य से 
योग का कायªøम हो सकता ह।ै 

अĶांग योगः ³लेशŌ से मिुĉ पान ेव िच° को समिहत करन ेके िलए योग के 8 अगंŌ  का अËयास 
आवÔयक ह।ै इस अËयास कì अविध 8 भागŌ म¤ िवभĉ ह-ै 1- यम, 2- िनयम, 3- शासन, 4- 
ÿाणायाम, 5- ÿÂयाहार, 6- धारणा, 7- Åयान और 8- समािध। 

मु́ यतः योग-िøयाओ ंका लàय ह ैबिुĦ को िवकास देना। यह कहा ह ै िक बिुĦ के िवकास का 
अिÆतम łप ह-ै  ऋतंभरा तý ÿ²ा।। 

®तुानमुानÿ²ाËयामÆयिवषया  िवशेषाथªÂवात ्।। 
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अथाªत ्- (योग से ÿाĮ) बिुĦ से ऋतंभरा कहते ह ैऔर इिÆþयŌ से ÿÂय± तथा अनमुान से होन ेवाला 
²ान सामाÆय बिुĦ स े िभÆन िवषय अथª वाला हो जाता ह।ै इसका अिभÿाय यह ह ै िक जो ²ान 
सामाÆय बिुĦ स ेÿाĮ होता ह ैवह िभÆन ह ैऔर ऋतंभरा (योग से िसĦ हòई बिुĦ) स ेÿाĮ ²ान िभÆन 
अथª वाला हो जाता ह।ै 

3.5 सारांश   

िववकेपणूª िवचार का गणु मानव को पशओु ंसे अलग करता ह,ै य सËयता और संÖकृित का िवकास 
भी इसी िवचारशीलता का पåरणाम ह।ै वैस ेतो ÿÂयेक Óयिĉ दाशªिनक ह ै³यŌिक वह अपन ेव दसूरŌ  
के अनभुवŌ के आधार पर ही अपन ेजीवन कì सही िदशा का िनणªय करता ह।ै परÆत ुवाÖतव म¤ वही 
Óयिĉ सही तौर पर दाशªिनक कहा जा सकता ह,ै िजसन ेजीवन और ²ान म¤ परÖपर तालमले हािसल 
कर िलया हो।  

यिद समÖया ना हो तो वह जीवन नहé कहा जायेगा। समÖयाओ ं को हल करते हòए जीवन आगे 
बढ़ाना ही सही मायनŌ म¤ जीवंतता ह।ै खलेते समय यिद हमारे पावं म¤ कोई चोट लग जाये या काटँा 
चभु जाए, तो हमारी सबस ेपहली ÿितिøया परुाने अनभुवŌ के आधार पर हमारी बिुĦ को तािकª क 
ढंग स ेसोचन ेके िलये बाÅय करते ह§।  

3.6 अËयास ÿĳ 

1 दशªन कì पåरभाषा देते हòए उसका अथª और महßव पर ÿकाश डाल¤।  

2 शारीåरक िश±ा म¤ दशªनशाľ कì ÿासिंगकता को ÖपĶ कìिजये।  

3 आदशªवाद कì िविभÆन िवशेषताओ ंका वणªन कìिजये। 

4 योगदशªन से ³या अिभÿाय ह?ै समािध के िकतन ेभेद ह§? सं±ेप म¤ बताएं । 

5 Óयिĉवाद और ÿकृितवाद म¤ ³या अतंर ह?ै 

6 दशªनशाľ के घटकŌ स ेआप ³या समझते ह§? 

7 िनÌनिलिखत पर िटÈपणी िलख¤ -  

(क) ÿयोजनवाद 

(ख) सÌÿ²ात समािध 
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इकाई  - 4  

शारीåरक िश±ा का सामािजक प± 

Sociological Aspect of Physical Education 

इकाई कì łपरेखा 

4.0 उĥÔे य  
4.1 समाजशाľ : पåरचय एवं  पåरभाषाए ं
4.2 शारीåरक िश±ा और खले का समाजशाľ म¤ महÂव (Importance of  Physical 

Education & Sports in Sociology) 
4.3 समाजीकरण का अथª (Meaning of Socialization) 
4.4 समाजीकरण एव ंखलेŌ के जåरये समाजीकरण (Socialization & Socialization 

through Sports & Games) 
4.5 शारीåरक िश±ा के जåरए समाजीकरण (Socialization through Physical 

Education) 
4.6 शारीåरक िश±ा का समाजीकरण कì ÿिøया पर ÿभाव (Effect of Physical 

Education on the Process of Socialization) 
4.7 सामािजक मÐूयŌ के उÆनयन म¤ शारीåरक िश±ा कì भिूमका  (Role of Physical 

Education in promoting Social values) 

4.8 नेतÂृव (Leadershipship) 
4.9 सारांश  
4.10 अË यास ÿÔ न  
4.11 संदभª úंथ सचूी 

4.0 उĥेÔ य 
इस इकाई के आप िनÌ न को समझ सकेगे - 

 समाजशाľ : पåरचय एवं  पåरभाषाए ं

 शारीåरक िश±ा और खले का समाजशाľ म¤ महÂव  

 समाजीकरण का अथª  

 समाजीकरण एव ंखलेŌ के जåरये समाजीकरण  

 शारीåरक िश±ा के जåरए समाजीकरण 

 शारीåरक िश±ा का समाजीकरण कì ÿिøया पर ÿभाव  
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4.1 समाजशाľ : पåरचय एवं  पåरभाषाए ं  

पåरचय 

समाजशाľ लोगŌ और ÓयिĉयŌ के समहूŌ के अÅययन से सबंं िधत ह।ै यह एक ऐसा िव²ान ह,ै जो 
समाज म¤ संÖथागत łप स ेजड़ुा हòआ ह।ै यह łप, धमª, पåरवार, सरकार, िश±ा आिद सामािजक 
संÖथाओ ंके ÓयिĉयŌ और मानवीय संबंधŌ पर पड़न ेवाले असर से संबं िधत ह।ै इसम¤ यह जानन ेकì 
कोिशश होती ह ैिक इसस ेलोगŌ के ÓयिĉÂव और Óयवहार पर ³या असर पड़ रहा ह।ै यह अÅययन 
समाज कì िविभÆन संÖथाओ,ं िजनम¤ िश±ा और खले भी शािमल ह§, म¤ चलता रहता ह।ै 

मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह।ै वह अकेले जीवन Óयतीत नही कर सकता। उसम¤ दसूरे  लोगŌ से जड़ुने 
कì Öवाभािवक इ¸छा होती ह ै³यŌिक वह Öवभाव से ही सामािजक ह।ै नवजात िशश ुपरूी सामािजक 
अपåरप³वता के साथ पैदा होता ह ै और वह परूी तरह से दसूरŌ  पर िनभªर होता ह।ै इसके बाद 
सामाजीकरण कì ÿिøया शłु होती ह।ै इसी राÖते पर चलते हòए एक ब¸चा अपåरप³वता स े
सामािजक पåरप³वता कì ओर बढ़ता चला जाता ह।ै 

पåरभाषाए ं(Definitions) 

जॉनसन (Johanson) के मतुािबक “समाजशाľ समाज का वै²ािनक अÅययन ह।ै” 

म³ैस वेबर (Max Weber) के मतुािबक- “समाजशाľ ऐसा िव²ान ह ैजो सामािजक राÕů कì 
िवĴेषणाÂमक समझ िवकिसत करन ेकì कोिशश करता ह।ै” 

दु खêम (Durkheim)- “मानवीय मलेजोल का संतिुलत और योजनाबĦ अÅययन समाजशाľ 
ह।ै” 

4.2 शारीåरक िश±ा और खेल का समाजशाľ म¤ महÂव 
(Importance of Physical Education & Sports in 
Sociology) 

i. Óयिĉगत गुणŌ कì पहचानः यह ऐसा अवसर महुयैा कराता ह ैिजसके Ĭारा कोई Óयिĉ 
अपनी योµयता का ÿदशªन कर सके और उस ेमाÆयता िमल सके। खले के Ĭारा यह भी पता 
चलता ह ैिक Óयिĉ म¤ कौन-से गणु ह§ और उसम¤ ³या सधुार जŁरी ह।ै 

ii. भावनाÂमक अिभÓयिĉः इसस ेभावनाओ ंका सही ÿदशªन होता ह ैऔर तनाव से मिुĉ 
िमलती ह।ै खले के दौरान हमारे Öवभाव म¤ कई बार बदलाव आता ह ैऔर इसके जåरए हम 
खले के दौरान अपनी आøामकता िनकालते ह§। 

iii. बदलाव का वाहकः खले म¤ जाित-धमª, ऊँच-नीच आिद कì कोई जगह नहé होती। हम 
एक टीम कì तरह खलेते ह।ै यह समाज कì बरुी रीितयŌ और परÌपराओ ंको समाĮ करन ेके 
अवसर देता ह।ै 

iv. सांÖकृितक िवरासतः ये गणु हमारी सां Öकृितक िवरासत को बचान ेम¤ सहायता करते ह।ै 
यह हमारी बरुी परÌपराओ ंएव ंिसĦाÆतŌ म¤ सधुार भी करता ह।ै 
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v. ÿशासिनक िवचारः खलेŌ के ज़åरये मनÕुय म¤ ÿशासिनक और ÿबंधकìय गणुŌ का 
िवकास होता ह।ै 

vi. भाईचाराः खलेŌ के Ĭारा हम आपसी भाईचारा सीखते ह§, एक साथ िमलजलु कर रहन ेकì 
भावना का िवकास होता ह।ै एक-दसूरे  के साथ कैसे तालमले िबठाया जाता ह।ै एक साथ 
िमलकर कैस ेएक लàय को हािसल करन ेके िलये काम िकया जाता ह ैऔर एक-दसूरे  कì 
मदद कैस ेकì जा सकती ह,ै यह सब खले के ज़åरये ही िवकिसत हो सकता ह।ै 

vii. आÂमिवĵास म¤ सुधारः खलेŌ के ज़åरये हमारे आÂमिवĵास म¤ सधुार होता ह।ै हम यह 
जान पाते ह§ िक वाÖतिवक िÖथितयŌ का ŀढ़तापवूªक कैस ेसामना करना ह।ै इसस ेहमारा 
आÂमिवĵास बढ़ता ह ैऔर दैिनक जीवन कì गितिविधयŌ म¤ मदद िमलती ह।ै 

viii. नेतृÂव ±मता का िवकासः खलेŌ के ज़åरए हम यह जान पाते ह§ िक टीम का नेतÂृव कैस े
करना ह।ै हम यह जान पाते ह§ िक जोिखम कैस े िलए जाते ह§। हम सभी पåरिÖथितयŌ का 
सामना करना सीखते ह§। हम टीम के सभी सदÖयŌ को साथ लेकर चलना सीखते ह§। समाज 
म¤ भी सभी को एकजटु करन ेतथा साथ लेकर चलन ेम¤ मदद िमलती ह।ै  

ix. रोजगार के अवसरः अगर हम खलेŌ म¤ बहòत अ¸छा ÿदशªन करते ह§ तो जीतन े पर 
परुÖकार िमलता ह ै और इसस े सामािजक ÿितķा बढ़ती ह।ै आज खलेŌ म¤ रोजगार कì 
असीम संभावनाओ ंके Ĭार खलु चकेु ह§। अब खले भी जीवन Óयापन का जåरया बन सकता 
ह।ै 

x. ÖवाÖÃय: खले हम¤ ÖवÖथ रखते ह§। जब हम खलेते ह§ तो कई बीमाåरयŌ से मĉु रहते ह§। हर 
कोई जानता ह ैिक ÖवÖथ शरीर म¤ ही ÖवÖथ िदमाग रहता ह।ै अगर िदमाग शांत और ÖवÖथ 
हो तो हम समाज के िलये बेहतर ढंग से जी पाएं गे। 

xi. चåरý िनमाªण म¤ सहायकः खलेŌ के जåरए हम कई तरह के गणुŌ म¤ सधुार लाते ह§। इसस े
चåरý िनमाªण म¤ मदद िमलती ह।ै 

xii. गुणŌ म¤ सुधारः अनशुासन के Ĭारा समय कì पाबंदी और िजÌमदेारी के िवचार खलेŌ और 
øìड़ाओ ंके जåरए सीखन ेको िमलते ह§। 

xiii. सामूिहक भावः इसस ेसामिूहक भावना िवकिसत होती ह ैिजसस ेलोग एक-दसूरे  के करीब 
आते ह§ और एक समान लàय को हािसल करन ेके िलए िमलकर काम करते ह§। 

xiv. लोगŌ से मेलजोलः इसस ेलोगŌ के बीच िविभÆन ÿकार से आपसी मलेजोल बढ़ता ह ै
और वह ±मता के िहसाब से आगे बढ़ते ह§। 

xv. सफलताः खलेŌ के ज़åरये लोगŌ म¤ सफलता हािसल करन ेका भाव िवकिसत होता ह।ै यह 
िखलािड़यŌ के साथ दशªकŌ म¤ भी होता ह।ै लोग खदु को टीम से जोड़कर देखते ह§ और टीम 
कì जीत को अपनी जीत मानते ह§। खले कì जीत को जीवन कì जीत स े जोड़कर देखा 
जाता ह।ै 

xvi. समú ÓयिĉÂव म¤ सुधारः खलेŌ के ज़åरए हमारे ÓयिĉÂव का समú िवकास होता ह।ै 
³यŌिक खलेŌ से हम कई तरह कì बात¤ और आदत¤ सीखते ह§। िजसके Ĭारा हम समाज के 
ÿित अपन ेŀिĶकोण म¤ सधुार करके सामािजकता का िवकास करते ह§। 
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4.3 समाजीकरण का अथª (Meaning of Socialization) 

मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह,ै जो जीवन भर अपन ेही जैसे समान आचार-िवचार रखन ेवाले जीवŌ 
के बीच रहता ह।ै समाजीकरण कì सहायता से मनÕुय पश ुÿविृ° से ऊपर उठ कर सËय मनÕुय का 
Öथान úहण करता ह।ै िश±ा Ĭारा उसके ÓयिĉÂव म¤ सÆतलुन Öथािपत होता ह।ै समाजीकरण के 
माÅयम से वह अपन ेिनजी िहतŌ को सामािजक िहतŌ के िलए Æयौछावर करन ेको तÂपर हो जाता ह।ै 
उसम¤ समाज के ÿित उ°रदाियÂव कì भावना िवकिसत होती ह ैऔर वह समाज का सिøय सदÖय 
बन जाता ह।ै  

समाजीकरण का अथª हम इस ÿकार स ेÖपĶ कर सकते ह§ िक समाजीकरण वह ÿिøया ह ैिजसस े
Óयिĉ अपन ेसमदुाय का सिøय सदÖय बन कर उसकì परÌपराओ,ं माÆयताओ ंका पालन करता ह,ै 
Öवय ंको सामािजक वातावरण के अनłुप ढालना सीखता ह ैतथा उसम¤ पयाªĮ माýा म¤ सहनशीलता 
िवकिसत होती ह।ै समाजीकरण िश±ा कì वह िविध ह ैजो Óयिĉ को बाÐयावÖथा से ही िविभÆन 
ÓयिĉयŌ, परंपराओ,ं रीित-åरवाजŌ, जीवन मÐूयŌ के बीच होन ेवाली अÆतःिøयाओ ंके पåरणामŌ को 
समझन े तथा úहण करन े योµय बनाती ह।ै वाÖतव म¤ समाजीकरण कì िविध øìड़ा-ÿिøयाओ ं स े
आरÌभ होती ह।ै खलेŌ म¤ भाग लेन ेसे ब¸च ेअनजान ेम¤ परÖपर सहयोग करना और एक-दसूरे स े
सहानभुिूत  करना सीखते ह§। खले के समय ब¸च े एक-दसूरे  से इतना घलु-िमल जाते ह§ िक 
समाजीकरण ÿिøया म¤ उनका और पåरवार का दजाª िकसी ÿकार कì बाधा ÿÖततु नहé करता। 

समाजीकरण के तßव (Components of Socialization) 

एक िनिĲत लàय के िलए परÖपर सहयोग करना ही समाजीकरण का मु́ य तßव ह।ै यह Óयिĉ को 
सामािजक ÿाणी के तौर पर िवकिसत और Öथािपत करता ह।ै बोगाडªस ने इसे पåरभािषत करते हòए 
कहा ह ैिक ‘‘समाजीकरण ऐसी ÿिøया ह ैिजसम¤ लोग एक िमलजलु कर काम करते ह§, सामिूहक 
िजÌमदेारी िवकिसत करते ह§ तािक लोग दसूरे  के कÐयाण और जłरतŌ को भी समझ सक¤ ।” हर 
Óयिĉ शŁुआत म¤ अिन¸छुक और Öवाथê होता ह।ै लेिकन समाजीकरण से लोग आपस म¤ तालमले 
बैठाना सीखते ह§। सामािजक िजÌमदेाåरयŌ कì वजह से कोई Óयिĉ समाजीकरण को सामािजक 
Óयवहार के तौर पर Öवीकार करता ह।ै  

समाजीकरण ब¸च ेके जÆम स ेही शŁु हो जाता ह।ै यह एक ऐसे समय म¤ शŁु होता ह ैजब सामािजक 
जीवन कì कुछ बिुनयादी चीजŌ कì उसे जłरत नहé होती। जैसे-जैसे ब¸चा बड़ा होता ह,ै समाज कì 
जłरतŌ और मानकŌ के िहसाब स ेउसके Öवभाव म¤ बदलाव आता जाता ह।ै िवकास कì इस ÿिøया 
को ही समाजीकरण कहते ह§। समाजीकरण कì ÿिøया के िनÌन तÂव ह§- 

a) सहानुभूितः समाजीकरण का एक महÂवपणूª अगं ह ैसहानभुिूत।  इसस ेब¸च ेके सामािजक 
िवकास पर असर पड़ता ह।ै ब¸च े को कई लोगŌ से सहायता कì आवÔयकता होती ह।ै 
उसके अिभभावक उस े सहानभुिूत  के साथ ÿेम और Öनेह देते ह§। इसस े ब¸च े को 
आÂमिवĵास ÿाĮ होता ह ैऔर उसम¤ सकाराÂमक रवैया िवकिसत होता ह।ै 

b) अनुकरणः अनकुरण स ेब¸चा जीवन के िलए जłरी सामािजक गणु सीखता ह।ै िजÆह ेवह 
अपन ेपåरजनŌ और समाज से हािसल करता ह।ै 
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c) सामािजक िश±ाः अिभभावक ब¸च ेके सबसे पहले िश±क होते ह§। अिभभावक ब¸च े
को िश±ा, जीवन शैली और Óयवहार से संबं िधत िश±ा देते ह§। अिभभावकŌ कì िश±ा से 
ब¸च ेम¤ नैितक मÐूय िवकिसत होते ह§। 

d) पहचानः ब¸चा अपन े अिभभावकŌ, पड़ोिसयŌ और समाज से खदु को जोड़कर अपना 
अलग Óयवहार िवकिसत करता ह।ै  

e) िÖथितयŌ का अनुमानः हर िÖथित म¤ ब¸चा एक जैसा Óयवहार नहé कर सकता। उसका 
बताªव पåरिÖथितयŌ के अनसुार बदलता रहता ह।ै इसिलए पåरिÖथितयŌ के अनमुान स े
सामािजक लàयŌ को हािसल करना आसान होता ह।ै 

f) सहयोगः सहयोग कì वजह से ही ब¸च े म¤ सामािजक गणु िवकिसत होते ह§। जब उस े
िविभÆन िÖथितयŌ म¤ दसूरे  लोग सहयोग करते ह§ तो उसम¤ भी दसूरŌ  के साथ सहयोग करन े
कì भावना का िवकास होता ह।ै 

4.5 शारीåरक िश±ा के जåरए समाजीकरण (Socialization through 
Physical Education)  

Öकूली पाठयøम के अगं के तौर पर शारीåरक िश±ा िकसी Óयिĉ या िखलाड़ी के समाजीकरण म¤ 
अहम भिूमका िनभा सकती ह।ै यह समाज का एक ऐसा िवभाग ह ैजो एक िनिĲत पåरणाम देन ेम¤ 
उसकì मदद करता ह।ै शारीåरक िश±ा स ेसामािजक समझ िवकिसत होती ह।ै मानव िवकास को 
अगर समúता स ेदेख¤ तो पता चलता ह ैिक सामािजक िश±ा संपणूª शै±िणक ÿिøया से अलग नहé 
ह।ै ऐस ेम¤ Öकूली िश±ा से शारीåरक िश±ा को अलग करके दखेन ेका कोई अथª नहé ह।ै यह संभव ह ै
िक िकसी खास शै±िणक लàय पर िवशेष जोर िदया जाए, िजसस ेसमाज को बड़े पैमान ेपर फायदा 
हो और लोगŌ के िलहाज से एक लोकतािंýक समाज के िलए जłरी हो। 

एक सही शारीåरक िश±ा कायªøम से संतिुलत समाज का िनमाªण होता ह।ै िजनम¤ ईमानदारी, 
िनःÖवाथªता, माफ करन ेकì ±मता, िनÕप±ता, सहयोग और भावनाओ ंपर काब ूरखन ेकì ±मता 
होती ह।ै ये सभी सामािजक गणु एक सËय समाज के िलए आवÔयक ह§। इन गणुŌ को िवकिसत करन े
कì सबस ेअ¸छी जगह खले का मदैान ह।ै खलेŌ के जåरए सामािजकता का िवकास करना बेहद 
अहम ह।ै ÖकूलŌ के िलए भी यह चनुौतीपणूª  ह ैिक व ेसमाजीकरण कì ÿिøया को इस तरह स ेलाग ू
कर¤ िक यह ब¸चŌ को सीिमत करन ेवाला नहé हो बिÐक उÆह¤ िवÖतार दे। एक पेशेवर टीम के सदÖयŌ 
म¤ कई िश±ािवद ्भी होते ह§ जो आपस म¤ सामजंÖय बैठाकर समाजीकरण के िलए काम करते ह§, 
तािक समाज को एक िनिĲत िदशा म¤ ले जाया जा सके। 

हर अनभुव का अपना अलग सामािजक महÂव ह।ै खले और इस तरह कì अÆय गितिविधया ंलोगŌ 
के बीच मलेजोल बढ़ान े का अवसर महुयैा कराती ह§। ब¸चŌ को शारीåरक िश±ा से संबं िधत 
गितिविधयŌ के Ĭारा िशि±त िकया जाता ह।ै उनका यह ÿिश±ण न िसफª  Óयिĉ के तौर पर होता ह ै
बिÐक समाज के एक सदÖय के तौर पर भी होता ह।ै खले सामािजक तौर पर लोगŌ को जोड़न ेका 
काम करते ह§। ÿितÖपधाª और सहयोग ÓयिĉÂव के संपणूª िवकास के िलए जłरी होते ह§। शारीåरक 
िश±ा और खलेŌ के Ĭारा एक समान लàय कì िदशा म¤ िमलकर काम करना सीखते ह§। सामािजक 
शोधŌ स े²ात होता ह ैिक पåरवार के लोगŌ कì समाजीकरण म¤ बड़ी भिूमका होती ह।ै खले के मदैान 
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म¤ चाह ेकोई अमीर हो या गरीब, सभी एक समान होते ह।ै िश±ा और सामािजक हिैसयत का यहा ं
कोई अथª नहé होता। खले के मदैान म¤ अपनी योµयता िदखान ेका सबको समान अवसर िमलता ह।ै 

4.6 शारीåरक िश±ा का समाजीकरण कì ÿिøया पर ÿभाव (Effect 
of Physical Education on the Process of Socialization) 

a) आपसी मेल-िमलाप - खले-कूद Ĭारा आपसी सहयोग कì भावना को िवकिसत िकया 
जा सकता ह।ै खलेŌ म¤ िखलाड़ी एक-दसूरे  के सÌपकª  म¤ आते ह§ और आपसी सहयोग और 
सझू-बझू से एक-दसूरे  के साथ घिनķ सÌबÆध Öथािपत करते ह§। उनकì इस तरह कì 
ÿितिøया िखलािड़यŌ म¤ तालमले का भाव उÂपÆन करती ह।ै यह उनको समाजीकरण का 
मागª भी िदखाती ह,ै तािक िखलाड़ी समाज के िहतकारी सदÖय बन सक¤ । 

b) Óयवहार म¤ पåरवतªन - खले िखलािड़यŌ के Óयवहार म¤ पåरवतªन कर देता ह§। ये िखलािड़यŌ 
म¤ छुपी हòई नकाराÂमक ÿविृ°यŌ को िनकाल कर उसके Öथान पर आ²ा का पालन करना, 
अनशुासन म¤ रहना आिद गणु िवकिसत करके उनके Óयवहार को पåरवितªत कर देता ह।ै 
खलेŌ Ĭारा Óयवहार म¤ आए पåरवतªन का ÿभाव अÂयिधक लÌबे समय तक रहता ह।ै 

c) समय का महßव - कोई भी मनÕुय समाज के िलये तब तक उपयोगी सािबत नहé हो सकता 
जब तक वह समय का पाबदं ना हो। िखलािड़यŌ को समय का पाबÆद बनान ेऔर समय स े
काम परूा करन ेजैस ेगणुŌ के साथ ससुिºजत करके उसे िकसी टीम या समदुाय का बेहतरीन 
सहयोगी बनान ेम¤ खले कारगर होते ह§। इन गणुŌ को आगे चलकर वे समाज कì बेहतरी म¤ 
भी उपयोग करके समाजीकरण करन ेम¤ मदद करते ह§। 

d) Âयाग कì भावना - िखलािड़यŌ म¤ Âयाग कì भावना खलेŌ से ही िवकिसत होती ह§। 
िखलाड़ी अपन े दःुखŌ  को भलूकर अपनी टीम या समहू के िलए Âयाग करन े को हमशेा 
तÂपर रहते ह§। िजस मनÕुय म¤ दसूरŌ  के िलए Âयाग कì भावना होती ह ैवह दसूरŌ  के दःुख  ददª 
का अ¸छा साथी बन सकता ह।ै  

e) सामूिहक िजÌमेदारी - खलेŌ म¤ बहòत-सी िøयाए ंहोती ह§ िजनके बेहतर तालमले Ĭारा ही 
िखलाड़ी अपन े लàय को ÿाĮ कर पाता ह।ै इसम¤ लàय हािसल करन े म¤ सामिूहकता 
महÂवपणूª भिूमका िनभाती ह।ै आपसी मले-जोल से सफलता या असफलता कì परवाह 
िकये बगैर सामÃयª के अनसुार ÿयास करन ेसे िखलािड़यŌ म¤ सामिूहक िजÌमदेारी का भाव 
बढ़ता ह।ै  

4.7 सामािजक मूÐयŌ के उÆनयन म¤ शारीåरक िश±ा कì भूिमका  
(Role of Physical Education in promoting Social values) 

समाज और सामािजक मÐूयŌ के बारे म¤ जानकारी रखना िकसी के िलए भी महÂवपणूª होता ह।ै 
शारीåरक िश±ा के Ĭारा उ¸च सामािजक मÐूयŌ कì िश±ा दी जाती ह ैऔर इÆह¤ मजबतू बनाया जाता 
ह।ै खले और शारीåरक िश±ा म¤ लोग जाित, धमª, वगª, ±ेý और नÖल कì सीमा से ऊपर उठकर 
शािमल हो सकते ह§। हर Óयिĉ को सामािजक ÿितķा हािसल करन ेका यहा ंसमान अवसर िमलता 
ह।ै भरोसा, सामािजक चेतना, िनभªरता, वफादारी, सहानभुिूतपणूª  रवैया, सहनशीलता, धैयª, एकता 



BED -120 

49 

 

और सÌमान आिद ऐस ेगणु ह§ जो हर समाज के िलए महÂवपणूª ह§। एक लोकतािंýक समाज के िलए 
आवÔयक इन मÐूयŌ का िवकास शारीåरक िश±ा के Ĭारा संभव होता ह।ै 

जीत और हार खले के अगं ह§। शारीåरक िश±ा और खले हम¤ जीत हािसल करना तो िसखाते ही 
ह§, इसके अलावा खलेŌ स ेयह भी सीखन ेको िमलता ह ै िक दसूरŌ  के साथ कभी भी गलत 
Óयवहार नहé करना चािहए। शारीåरक िश±ा से िनयमŌ के िहसाब से खले को खले भावना के 
मतुािबक ही खलेन ेकì सीख िमलती ह।ै खलेŌ म¤ ÿितÖपधाª से Óयिĉगत और टीम भावना पर 
सकाराÂमक असर पड़ता ह।ै इसस ेउÂसाह भी बढ़ता ह ैऔर लोगŌ म¤ िदलचÖपी भी पैदा होती ह।ै 
शारीåरक िश±ा कायªøमŌ म¤ िहÖसेदारी से िनÌनिलिखत तरीकŌ स ेसामािजक मÐूयŌ का िवकास 
होता हःै 

i. समानता का भावः दसूरŌ  के बारे म¤ आपका रवैया ³या ह,ै इसस ेपता चलता ह ैिक 
कोई ÓयवÖथा लोकतां िýक ह ैया तानाशाही। लोकतािंýक माहौल म¤ ब¸चŌ को अलग 
इसंान के तौर पर तो िवकिसत होना िसखाया जाता ह।ै लेिकन उÆह¤ यह भी बताया 
जाता ह ैिक उÆह¤ दसूरŌ  के साथ िमलकर काम करना चािहए, एक दसूरे  का आदर करना 
चािहए। िश±क ब¸चŌ और यवुाओ  ंको आवÔयक मÐूयŌ कì जानकारी देता ह ैसाथ 
ही उनम¤ आपसी सहयोग के साथ काम करन ेकì भावना िवकिसत करता ह।ै 

ii. सहानुभूितपूणª रवैयाः जब कोई िखलाड़ी िकसी शारीåरक िश±ा गितिविध म¤ 
शािमल होता ह ैतो उसम¤ दसूरे  िखलािड़यŌ के ÿित सहानभुिूतपणूª  रवैया िवकिसत होन े
लगता ह।ै हम िखलािड़यŌ कì खले भावना को अ³सर उस वĉ देखते ह§ जब कोई 
िखलाड़ी चोिटल हो जाता ह।ै उस समय िखलाड़ी यह भलूकर चोिटल िखलाड़ी के 
ÿित सहानभुिूतपणूª  रवैया अपनाते ह§ िक वह िवप±ी टीम का ह ैया नहé। हर कोई उस 
िखलाड़ी के पास मदद करन ेके एकमाý लàय के साथ जाता ह।ै  

iii. सांÖकृितक समझः शारीåरक िश±ा और खले हर संÖकृित म¤ मानवीय अिभÓयिĉ के 
बिुनयादी आधार ह§। इनके ज़åरए एक-दसूरे  कì संÖकृित को समझन ेम¤ भी मदद िमलती 
ह।ै यह ÿयास Öथानीय Öतर पर भी होते ह ैऔर वैिĵक Öतर पर भी। शारीåरक िश±ा 
और खलेŌ म¤ शािमल होन ेस ेवैिĵक Öतर पर दसूरी  सÖंकृितयŌ को जानन-ेसमझन ेका 
अवसर िमलता ह।ै 

iv. सहायताः अËयास के दौरान ही िखलािड़यŌ म¤ एक-दसूरे  कì सहायता करन े कì 
भावना िवकिसत कì जाती ह।ै कई मौके आते ह§ जब िवप±ी टीम का कोई िखलाड़ी 
घायल हो जाता ह ैअथवा कोई असहज िÖथित उÂपÆन हो जाती ह।ै ऐस ेवĉ के िलये 
ही िखलािड़यŌ को िसखाया जाता ह ैिक दसूरे  िखलाड़ी कì मदद कर¤। अगर कोई गंभीर 
łप स ेघायल हो तो सभी िखलाड़ी उसकì मदद करन ेके िलए आगे आते ह§ और उसे 
जŁरी उपचार सहायता उपलÊध करान ेम¤ मदद करते ह§। 

v. पåरप³वता एव ंसहनशीलताः शारीåरक िश±ा और खलेŌ का िकसी िखलाड़ी कì 
सहनशीलता बढ़ान ेम¤ अहम योगदान होता ह।ै अगर िकसी िखलाड़ी म¤ सहनशीलता 
नहé होगी तो वह िनणाªयक के िकसी िवपरीत िनणªय या िकसी िवप±ी िखलाड़ी कì 
गलत हरकत को बदाªÔत नहé कर¤गा। खलेŌ म¤ हर िखलाड़ी को ऐसी पåरिÖथितयŌ को 
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बदाªÔत करना होता ह।ै जनवरी, 2008 म¤ भारतीय िøकेट टीम ऑÖůेिलया के दौरे पर 
गई थी। दसूरे  मचै म¤ िवपरीत िनणªय हòए लेिकन टीम ने इसे सहन िकया। कई बार 
भावावेश म¤ सहन करना किठन हो जाता ह।ै असहनशीलता के कई उदाहरण िविभÆन 
अवसरŌ पर देख ेगये ह§।  

vi. समरसताः शारीåरक िश±ा और खलेŌ म¤ िहÖसा लेने वाले लोग िविभÆन जाित, पंथ, 
उă और धमª के होते ह§ लेिकन जब ये एक टीम का िहÖसा बनते ह§ तो सभी आपस म¤ 
समरसता के साथ काम करते ह§। ये सभी एक-दसूरे  स ेतालमले बैठाते ह§। अगर कोई 
टीम िकसी दसूरी  टीम के साथ खलेती ह ैतो इस तरह कì समरसता िदखती ह।ै टीम के 
सदÖयŌ का एक ही लàय ह ैऔर वे एक लàय को हािसल करन ेके मकसद से खलेते 
ह§। 

vii. सामूिहक एकजुटताः समहू के िविभÆन सदÖय टीम बनान ेके िलए एक हो जाते ह ै
सामिूहक एकजटुता बेहद महÂवपणूª ह।ै टीम म¤ सामिूहक एकजटुता उस वĉ 
Öवाभािवक तौर पर आती ह ै जब टीम का हर सदÖय ÿितयोिगता जीतन े को लेकर 
ÿितबĦ हो। टीम के सभी सदÖयŌ के सामिूहक ÿयासŌ से ही टीम को िवजय हािसल हो 
सकती ह।ै सामिूहक एकजटुता के िलए समरसता आवÔयक ह।ै अगर िखलािड़यŌ के 
बीच समरसता का अभाव होगा तो उनम¤ सामिूहक एकजटुता नहé हो सकती। 

viii. देशŌ को समझनाः आज के इस वै²ािनक यगु म¤ हम एक-दसूरे  के करीब आ रह ेह§। 
पहले लोगŌ को दसूरे  देश म¤ पहòचंने म¤ बहòत किठनाई होती थी लेिकन आज के 
आधिुनक दौर म¤ यह काम किठन नहé रहा। इसका अथª यह हòआ िक दिुनया  का हर 
देश आज हमारा पड़ोसी ह।ै ऐस ेम¤ उनके यहा ंके लोगŌ, संÖकृित, खान-पान, पहनाव े
और धमª आिद को समझना सरल हो गया ह।ै जैसा िक हम जानते ह§ िक परूी दिुनया  म¤ 
लोगŌ के खले जीवन से उनके िवषय म¤ बहòत कुछ जाना जा सकता ह।ै शारीåरक िश±ा 
के Ĭारा खलेŌ और शारीåरक गितिविधयŌ का इितहास और महÂव पढ़ाकर इस िदशा म¤ 
काफì योगदान िदया जा सकता ह।ै इसके Ĭारा हम¤ दसूरे  देशŌ को समझने म¤ मदद 
िमलेगी। 

शारीåरक िश±ा के Ĭारा सामािजक मÐूयŌ को हािसल करना इस बात पर िनभªर करता ह ैिक िकस 
तरह कì िश±ा टीम के सदÖयŌ को दी गई ह।ै सामािजक मÐूयŌ का लàय सहयोगपणूª रवैये, 
सहनशीलता और धैयª से हािसल िकया जा सकता ह।ै टीम के सभी सदÖयŌ को इस बात को लेकर 
ÿोÂसािहत िकया जाना चािहए िक उनम¤ आपसी समरसता और सामिूहक एकजटुता बढ़े। इसके िलये 
कुशल नेतÂृव कì आवÔयकता होती ह।ै जो टीम का सामिूहक łप से नेतÂृव करते हòए उनम¤ जोश 
पैदा कर सके।  

4.8 नेतृÂव (Leadership) 

िकसी Óयिĉ म¤ नेतÂृव का गणु ह ैया नहé, इस आधार पर उसका समú आकलन होता ह।ै नेतÂृव एक 
ऐसा गणु ह ैजो सभी ÓयिĉयŌ म¤ कम या अिधक मौजदू होता ह।ै यही वजह ह ै िक अलग-अलग 
पåरिÖथितयŌ म¤ अलग-अलग लोग अलग-अलग ढंग स ेसोचते ह§। यह भी देखा गया ह ैिक िजसम¤ 
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अ¸छी नेतÂृव ±मता होती ह,ै वह अपना काम ºयादा अ¸छे ढंग से कर पाता ह।ै अगर कोई Óयिĉ 
परेू समाज के कÐयाण को Åयान म¤ रखकर काम करता ह ैतो उसे नेता माना जाता ह।ै यहा ंयह भी 
समझना आवÔयक ह ै िक इस तरह के नेतÂृव कì आवÔयकता हर समाज और देश म¤ महससू कì 
जाती ह।ै 

शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ भी नेतÂृव कì अपे±ा एक िनिĲत लàय को हािसल करन ेके िलहाज स े
कì जाती ह।ै ³यŌिक बगैर अ¸छे नेतÂृव के िकसी िवशेष लàय को हािसल नहé िकया जा सकता। 
इसिलए ÿÂयेक िवīालय म¤ शारीåरक िश±ा के िश±क म¤ अ¸छी नेतÂृव ±मता होनी चािहए। तािक 
वह अपन ेकायª को ÿभावी ढंग स ेकर पाए।  

‘नेतÂृव ऐसा गणु ह ैजो लोगŌ के Óयवहार को ÿभािवत करता ह ैउसस ेकहé अिधक िजतना िकसी 
नेता का Óयवहार ÿभािवत होता ह।ै’ – ला.िपयरे (La-Pierre) 

“नेतÂृव िकसी Óयिĉ का ऐसा गणु ह ैिजसके Ĭारा वह पåरवार, समाज, समहू या देश को िदशा ÿदान 
करता ह।ै” 

नेतÂृवकताª के गणु (Qualities of a Leader)- हर कोई नेतÂृवकताª या नेता नहé हो सका। कोई 
भी अ¸छा नेता तब ही हो सकता ह ैजब उसम¤ ये गणु हŌ- 

1-  शारीåरक मजबूतीः शारीåरक तौर पर कमजोर Óयिĉ सफल नेता नहé हो सकता। नेता का 
पहला और महÂवपणूª गणु यह ह ैिक उसे शारीåरक łप स ेमजबतू होना चािहये, तभी वह 
अनशुासन बनाए रख सकेगा और मिुÔकल पåरिÖथितयŌ का डटकर मकुाबला कर पाएगा। 

2-  िनडरताः नेता को िनडर होना चािहए। नेता अगर िनडर होगा तभी वह िकसी वािजब मसले 
पर िवरोिधयŌ का मकुाबला कर पाएगा और अपन ेिवचार रख सकेगा। 

3-  आकª षकः अगर कोई नेता आकª षक ह ै तो यह उसके िलए वरदान ह।ै इसस े समथªक 
आकिषªत और ÿभािवत होते ह§। लोग भी अपन ेनेता कì बात Åयान स ेसनुते ह§। 

4-  बुिĦमानः एक नेता को बिुĦमान होना चािहए। बिुĦ का ÿयोग करके वह भिवÕय का 
अनमुान लगा सकता ह।ै ऐसा होन ेपर वह अपन ेिहसाब से योजना बना पाता ह।ै 

5-  अ¸छा संगठनकताªः एक नेता म¤ संगठन का गणु होना चािहए। ³यŌिक एक अ¸छा 
संगठनकताª ही सही Óयिĉ को सही काम द ेसकता ह।ै अपन ेसमहू के लोगŌ म¤ िछप े²ान 
और समहू कì ±मता को सही ढंग से समझ सकता ह।ै िनणªय लेन ेस ेउस ेसही और गलत 
का अनमुान होता ह।ै 

6-  पेशेवर ²ानः अ¸छा पेशेवर ²ान एक नेतÂृवकताª के िलए अÂयंत आवÔयक ह।ै बगैर सही 
²ान के न तो वह योजना बना सकता ह ैऔर न ही इस ेलाग ूकर सकता ह।ै 

7-  सहयोगी Öवभावः एक नेतÂृवकताª को Öवभाव से सहयोगी होना चािहए। ऐसा होन ेपर 
समहू के सभी सदÖय उसका सÌÌमान करते ह§। ³यŌिक िकसी भी समहू म¤ हर कोई एक-दसूरे  
से सहयोग कì उÌमीद करता ह।ै अगर एक-दसूरे  के बीच सहयोग रहता ह ैतो पåरणाम भी 
अ¸छे आते ह§ और सफलता कì राह आसान हो जाती ह।ै 
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8-  ईमानदारः एक नेतÂृवकताª को अपन ेकाम के ÿित ईमानदार होना चािहए। दसूरे  समहू के 
साथ काम करते वĉ भी उस ेपरूी तरह स ेईमानदार होना चािहए। एक ईमानदार नेता को न 
िसफª  अपन ेसमहू के लोगŌ से सÌमान हािसल होता ह ैबिÐक दसूरे  भी उसका सÌमान करते 
ह§। इसिलए एक नेतÂृवकताª के िलए ईमानदारी बिुनयादी गणु ह।ै यह उस ेसफलता के मागª 
पर ले जाता ह।ै 

9-  ŀढ़ िनĲयः एक ŀढ़ िनĲयी Óयिĉ ही मिुÔकल पåरिÖथितयŌ का सामना कर सकता ह।ै 

10-  जागłकताः एक नेतÂृवकताª स े यह उÌमीद कì जाती ह ै िक उसे टीम के लोगŌ कì 
भावनाओ ंऔर जłरतŌ का अहसास हो। इस गणु को जागłकता कहा जाता ह।ै यह िकसी 
नेतÂृवकताª का बिुनयादी गणु ह।ै 

11-  िवÖतृत सोचः एक नेतÂृवकताª के िलए यह जłरी ह ै िक उसकì सोच का दायरा बेहद 
Óयापक हो। उसम¤ सहनशीलता हो और वह दसूरŌ  कì भावनाओ ंका सÌमान कर¤। 

12-  िनजी ÿितķाः कोई भी नेतÂृवकताª ÿितķा तभी हािसल कर सकता ह,ै जब वह अपन े
सहयोिगयŌ का परूा साथ दे और अपन ेसंकÐप को परूा कर¤। 

इन योµयताओ ं के अलावा एक नेतÂृवकताª के िलए यह जłरी ह ै िक वह अपन े समहू को लेकर 
वफादार रह ेऔर अपन ेव दसूरे  समहूŌ के िलए भी सहानभुिूतपणूª  रवैया अपनाए। उसे Óयापक सोच 
वाला होना चािहए। 

 
नेतृÂव ±मता िवकिसत करने के तरीके (How can develop Leadership Qualities)- 

i. जब हम कोई शारीåरक गितिविध या खले म¤ िहÖसा लेते ह§ तो हमारा शरीर मजबतू बनता ह ै
और बीमाåरयŌ से मĉु होता ह।ै अगर कोई शारीåरक तौर पर मजबतू हो तो वह दसूरŌ  कì 
तलुना म¤ बेहतर नेतÂृवकताª सािबत हो सकता ह।ै 

ii. खले के ज़åरये िखलाड़ी सही िनणªय के िलए लड़ना सीखता ह,ै िजसस ेउसम¤ सही हक/बात 
के िलये संघषª करन ेकì िहÌमत िवकिसत होती ह।ै यह एक सफल नेतÂृवकताª के िलए अित 
आवÔयक ह।ै 
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iii. खलेŌ के Ĭारा िखलाड़ी अिधक बिुĬमान बनता ह ैउस ेपता होता ह ैकहा ं िकस तकनीक 
और रणनीित का इÖतेमाल करना ह ैइस ÿकार वह अपन ेसमहू म¤ भी तकª  संगत ढंग स े
अपनी बात रखकर समझा सकता ह।ै यह योµयता सभी को एक साथ एक मत से लेकर 
चलन ेके िलए बहòत जłरी ह।ै 

iv. खलेŌ के Ĭारा हम सहयोग के साथ चलना सीखते ह§। इससे नेतÂृव कì ±मता म¤ सधुार 
आता ह।ै ³यŌिक िबना समहू को एक साथ िलए चलना Óयथª ह।ै 

v. खलेŌ के Ĭारा िखलाड़ी ईमानदारी से खलेना सीखता ह ैऔर एक सफल नेतÂृवकताª के िलए 
ईमानदार होना बहòत आवÔयक ह।ै  

vi. खलेŌ के Ĭारा िखलाड़ी बहòत सारी चीज¤ को एक साथ संगिठत करना सीखता ह।ै जो िक 
लीडर के िलए भी बहòत जŁरी ह ै ³यŌिक नेतÂृवकताª को एक साथ बहòत सारी चीज¤ 
संभालनी पड़ती ह।ै यिद वह एक समय म¤ कई काम नहé कर पाता ह ैतो उसकì नेतÂृव 
±मता ÿभावी नहé हो सकती। 

vii. जब िखलाड़ी खलेŌ के Ĭारा सभी के साथ िमलकर चलता ह ैतो उसके िवचारŌ म¤ बहòत 
Óयापकता आती ह।ै यह एक नेतÂृवकताª के िलए बहòत जłरी ह।ै 

viii. िसफª  प³के इराद े वाला Óयिĉ ही मिुÔकल पåरिÖथितयŌ का सामना कर सकता ह।ै ऐसी 
±मता लोगŌ म¤ खलेŌ के Ĭारा िवकिसत होती ह।ै  

ix. शारीåरक तंदŁुÖती गितिविधयŌ के Ĭारा िखलाड़ी ÖवÖथ और मजबतू बनते ह§। इसस ेनेतÂृव 
के गणुŌ का भी िवकास होता ह।ै 

4.9 सारांश  

मनÕुय एक सामािजक ÿाणी ह।ै वह अकेले जीवन Óयतीत नही कर सकता। नवजात िशश ु परूी 
सामािजक अपåरप³वता के साथ पैदा होता ह ैऔर वह परूी तरह स ेदसूरŌ  पर िनभªर होता ह।ै इसके 
बाद सामाजीकरण कì ÿिøया शłु होती ह।ै  

भाईचाराः खलेŌ के Ĭारा हम आपसी भाईचारा सीखते ह§, एक साथ िमलजलु कर रहन ेकì भावना 
का िवकास होता ह।ै एक-दसूरे  के साथ कैस ेतालमले िबठाया जाता ह।ै एक साथ िमलकर कैस ेएक 
लàय को हािसल करन ेके िलये काम िकया जाता ह ै 

समाजीकरण िश±ा कì वह िविध ह ैजो Óयिĉ को बाÐयावÖथा स ेही िविभÆन ÓयिĉयŌ, परंपराओ,ं 
रीित-åरवाजŌ, जीवन मÐूयŌ के बीच होन ेवाली अÆतःिøयाओ ंके पåरणामŌ को समझने तथा úहण 
करन ेयोµय बनाती ह।ै वाÖतव म¤ समाजीकरण कì िविध øìड़ा-ÿिøयाओ ंसे आरÌभ होती ह।ै खलेŌ 
म¤ भाग लेन ेस ेब¸च ेअनजान ेम¤ परÖपर सहयोग करना और एक-दसूरे  स ेसहानभुिूत  करना सीखते ह§। 
खले के समय ब¸च ेएक-दसूरे  से इतना घलु-िमल जाते ह§ िक समाजीकरण ÿिøया म¤ उनका और 
पåरवार का दजाª िकसी ÿकार कì बाधा ÿÖततु नहé करता। 

एक सही शारीåरक िश±ा कायªøम से संतिुलत समाज का िनमाªण होता ह।ै िजनम¤ ईमानदारी, 
िनःÖवाथªता, माफ करन ेकì ±मता, िनÕप±ता, सहयोग और भावनाओ ंपर काब ूरखन ेकì ±मता 
होती ह।ै ये सभी सामािजक गणु एक सËय समाज के िलए आवÔयक ह§। इन गणुŌ को िवकिसत करन े
कì सबस ेअ¸छी जगह खले का मदैान ह।ै  
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4.10 अËयास ÿĳ 

1 समाजशाľ से आप ³या समझते ह।ै शारीåरक िश±ा और खले का समाजशाľ म¤ ³या 
महÂव ह?ै 

2 समाजीकरण का अथª बताइए तथा शारीåरक िश±ा के जåरए समाजीकरण कैस ेिकया जा 
सकता ह?ै 

3 शारीåरक िश±ा का समाजीकरण कì ÿिøया पर ³या ÿभाव पड़ता ह?ै 

4 इसका अथª समझाते हòए इसकì Óया´या कìिजए शारीåरक िश±ा कायªøमŌ म¤ िहÖसदेारी स े
सामािजक मÐूयŌ का िवकास होता ह?ै 

5 नेतÂृव कì पåरभाषा तथा ÿकार िलिखए? 

6 सफल नेतÂृवकताª म¤ िकन गणुŌ का होना जŁरी ह?ै 

7 नेतÂृवकताª का ³या महÂव ह?ै िकसी Óयिĉ म¤ नेतÂृव ±मता कैस ेिवकिसत हो सकती ह?ै 
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इकाई  - 5  

शारीåरक िश±ा के िøयाÂमक पहल ू

Physiological Aspects of Physical 
Education 

इकाई कì łपरेखा 

5.0   उĥÔे य  
5.1 वामªअप (Warm-up) 

5.1.1 वामªअप के ÿकार (Types of Warm-up) 
5.1.2 वामªअप का महÂव (Importance of Warm-up) 
5.1.3 वामªअप कì अविध (Duration of Warm-up) 
5.1.4 वामªअप के घटक (Components of warm-up) 

5.2   िÖथर होना / शांत होना (Cool Down):- 
5.2.1 िÖथर होन े/ शांत होन ेका महÂव (Importance of Cooling down / 

lumbering down):- 
5.2.2 िदशा-िनद¥श (Guidelines) 

5.3   ÿिश±ण िविध (Training Methods) 
5.3.1 ÿिश±ण कì अवधारणा और अथª (Meaning & concept of Training) 
5.3.2 खले ÿिश±ण के लàय (Aims of Sports Training)   
5.3.3 खले ÿिश±ण के उĥÔेय (Objectives of Sports Training) 
5.3.4 खले ÿिश±ण कì िवशेषताए ं(Characteristics of Sports Training) 
5.3.5 खले ÿिश±ण के िसĦांत (Principles of Sports Training) 

5.4   िविभÆन ÿणािलयŌ पर Óयायाम का ÿभाव (Effects of excercises on various 
systems) 

5.5 सारांश  
5.6 अË यास ÿÔ न  

5.7 संदभª úंथ सचूी 

5.0 उĥेÔ य 

इस इकाई के आप िनÌ न को समझ सकेगे – 

 वामªअप (Warm-up) 

 ÿिश±ण िविध (Training Methods) 
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 ÿिश±ण कì अवधारणा और अथª (Meaning & concept of Training 

 िविभÆन ÿणािलयŌ पर Óयायाम का ÿभाव  

5.1 वामªअप (Warm-up) 

खले गितिविधयŌ म¤ भाग लेन े स ेपवूª शरीर को ‘Öůैिचंग’ के Ĭारा परूी तरह तैयार कर¤। ‘वामªअप’ का 
उĥÔेय शरीर को सिøय करना होता ह ैतािक, िखलाड़ी Öवय ंको शारीåरक और मानिसक łप से 
ÿितÖपधाª के िलए तैयार कर सके। िवशेष²Ō कì राय म¤ वामªअप कì अविध 15 से 20 िमनट होनी 
चािहये, साथ ही शरीर को लचीला बनान ेया अÆय िøयाÂमक गितिविधयŌ हते ुइसकì शłुआत उन 
गितिविधयŌ स ेपहले ही कर लेनी चािहये। इसका मतलब तीĄता म¤ øिमक िवकास होता ह।ै यािन 
िक िखलाड़ी अिधकतम Ńदय गित के 70 फìसदी पर Óयायाम कर¤। वामªअप का असर जोड़Ō कì 
गित पर भी पड़ता ह।ै साथ ही यह एरॉिब³स ÿदशªन पर भी ÿभाव डालता ह।ै यह िखलाड़ी को 
शारीåरक तौर पर लचीला बनान ेम¤ मदद करता ह ैऔर उसकì दौड़न ेकì ±मता म¤ भी सधुार लाता 
ह।ै 

उिचत वामªअप िखलाड़ी को ÿिश±ण सý/ÿितÖपधाª के िलए तैयार करता ह।ै हरैी (1986) ने इसके 
महÂव पर जोर देते हòए बताया था िक यह शŁुआत करन ेस ेपहले ही थकन ेकì ÿविृ° कì रोक-थाम 
करता ह।ै डेवåरज ् (1967) न ेभी Öůैिचंग के संबंध म¤ ऐसा ही कुछ पाया था। डेवरीज ्के अनसुार 
खले गितिविधयŌ स ेपहले Öůैच करना मांसपेिशयŌ के जकड़न और ददª स ेबचाता ह।ै  

5.1.1 वामªअप के ÿकार (Types of Warm-up):- 
i. सामाÆय वामªअप - सामाÆय वामªअप म¤ एथलीट सभी शारीåरक अगंŌ  को सिøय 

बनान ेके िलये Óयायाम करते ह§। जैसे िक जॉिगंग, Öůैिचंग, फलांग, च³कर लगाना और 
किलÖथेिन³स आिद। 

ii. िवशेष वामªअप -  सामाÆय वामªअप के बाद एथलीट िवशषे वामªअप कì ÿिøया स े
गजुरते ह§। इसम¤ वे उन कौशलŌ का अËयास करते ह§ िजनका ÿदशªन वे ÿितÖपधाª म¤ 
करन ेवाले होते ह§। जैसे बॉलीबॉल खले के शŁु होन ेस ेपहले बॉल को ऊपर या नीच े
फ¤ कना और Öÿéट म¤ कम दरूी  कì दौड़ लगाना इÂयािद।  

5.1.2   वामªअप का महÂव (Importance of Warm-up):- 
i. यह ÿितÖपधाª के िलए शरीर को तैयार करता ह।ै वामªअप से शरीर का तापमान सामाÆय 

से अिधक होता ह।ै ऐसा मांसपिेशयŌ म¤ पÐस दर और रĉ निलकाओ ंम¤ रĉ संचार तेज 
होन ेके कारण होता ह।ै वामªअप शरीर को िÖथर अवÖथा स ेसिøय अवÖथा कì ओर 
ले जाता ह।ै  

ii. ÿितÖपधाª शŁु होन ेसे पहले जब मांसपिेशयŌ को सिøय कर िलया जाता ह ैतो इसस े
खले के दौरान चोिटल होन,े िखचंाव, ददª इÂयािद असहज िÖथितयŌ कì संभावना न के 
बराबर हो जाती ह।ै  

iii. यह तनाव और िचंता को भी कम करता ह।ै ³यŌिक वामªअप के बाद एथलीट खदु को 
ÿितÖपधाª के िलए मानिसक तौर पर भी तैयार कर लेता ह।ै  
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iv. वामªअप शरीर को सिøय करता ह।ै इसिलए ÿितिøया समय म¤ भी महÂवपणूª सधुार हो 
जाता ह।ै  

v. यह आवÔयक कायª के िलए आवÔयक एकाúता को बढ़ाता ह।ै 
vi. एथलीट/िखलाड़ी ÿितÖपधाª ±ेý से पåरिचत हो जाते ह§ ³यŌिक उÆहŌन ेउस जगह पर 

अËयास िकया होता ह।ै  
vii. यह समÆवय बढ़ाता ह।ै 

viii. यह लैकिटक एिसड को घटान ेम¤ मदद करता ह।ै िजसस ेिखलाड़ी कì सहनशीलता म¤ 
सधुार आता ह ैऔर उसम¤ खले भावना का िवकास होता ह।ै   

ix. एथलीट / िखलाड़ी म¤ पयाªवरण, भीड़, ÿकाश कì िÖथित, मौसम के अनसुार कायª 
करन ेकì ±मता आती ह।ै 

x. यह जोड़ो कì गित सीमा म¤ सधुार लाता ह।ै 
xi. सामाÆय और िवशेष वामªअप का पåरणाम कौशल ÿदशªन म¤ सधुार के łप म¤ देखन ेको 

िमलता ह।ै 
5. 1.3 वामªअप कì अविध (Duration of Warm-up) 
वामªअप कì अविध ÿिश±ण के Öतर और ÿितÖपधाª के Öतर पर िनभªर करती ह।ै 60 स े80 िमनट कì 
गितिविध के िलए 15 से 30 िमनट का वामªअप पयाªĮ होता ह।ै अÿिशि±त और नये िखलािड़यŌ के 
िलए 5 स े10 िमनट का वामªअप काफì ह।ै 
5.1.4   वामªअप के घटक (Components of warm-up)  
वामªअप के मु́ य घटक िनÌनिलिखत ह§-  

i. Öůैिचंग - एरॉिब³स गितिविधयŌ जैसे जॉिगंग आिद करन ेके बाद Öůैच करना चािहये। 
िबना झटके िदए छोटी-बड़ी सभी मांसपिेशयŌ और जोड़ो को Öůैच करना चािहये। इसस े
मांसपशेीय और कंकाल ऊतक तेज मवूम¤ट के िलए तैयार हो जाते ह§।  

ii. किलÖथेिन³स - एथलीट को Öůैच करन े के बाद किलÖथेिनक/लचीलेपन का 
Óयायाम करना चािहये। शरीर के सभी अगं इसम¤ शािमल होन ेचािहये और Óयायाम को 
िनधाªåरत अनøुम म¤ करना चािहये।  

iii. मु´य गितिविध - वामªअप कì अिंतम अवÖथा मु́ य गितिविध/ÿितÖपधाª स ेसंबं िधत 
होनी चािहये। धीमी गित से उन सभी गितिविधयŌ का अËयास करना चािहये, िजनका 
ÿदशªन मु́ य ÿितÖपधाª म¤ करना होता ह।ै  

5.2 िÖथर होना / शांत होना (Cool Down) 

वकª आउट/ÿिश±ण सý कì तीĄता को कम करन ेके िलए (नीच ेबैठ कर) और Öůैच वाले Óयायाम 
करते हòए गहरी सांस भरकर Öवय ंको िÖथर करना चािहये। ÿिश±ण सý को एक झटके के साथ 
समाĮ नहé करना चािहये। िशिथलन के िलए 15 स े 30 िमनट लगाना अिनवायª ह।ै ³यŌिक यह 
िखलाड़ी को åरकवर करन ेऔर अपनी सामाÆय अवÖथा म¤ लौटन ेके िलए जŁरी होता ह।ै िशिथलन 
के िलए धीमी िनरंतर गितिविध कम तीĄता के साथ जारी रखनी चािहये। शांत होन े के øम म¤ 
Óयायाम कì तीĄता कम होनी चािहये, तािक मांसपेिशयŌ, जोडŌ और लीगाम¤ट म¤ कोई जकª  या 
जकड़न ना हो। जैसा िक बाÖकेटबॉल और ह§डबॉल आिद का भी इÖतेमाल शारीåरक थकान को दरू  



BED -120 

58 

 

करन ेम¤ सहायक हो सकता ह।ै लेिकन इन खलेŌ को कम अविध के िलए और ÿितÖपधाª के भाव स े
नहé खलेना चािहये केवल शारीåरक और मानिसक łप से िÖथर होन ेके िलये खलेना चािहए।  

5.2.1 िÖथर होने / शांत होने का महÂव (Importance of Cooling down / 
lumbering down) 

i. शांत होना बहòत ही जŁरी ह।ै ³यŌिक जब हम Óयायाम करते ह§ तो हमारी मांसपेिशयŌ म¤ रĉ 
का संचार तेजी स ेहो रहा होता ह ैऔर अचानक से Óयायाम समाĮ करन ेपर हाथŌ और 
पांवŌ म¤ रĉ ÿवाह अिधक हो जाए तो ऐसी िÖथित म¤ च³कर और बेहोशी आन े कì 
संभावना रहती ह।ै  

ii. शांत होन ेकì ÿिøया Óयायाम स ेपहले और बाद म¤ åरकवरी के िलए अिनवायª होती ह।ै  
iii. िÖथर होना कई िøया-कलापŌ को पनुः करन ेके िलए आवÔयक होता ह।ै उदाहरण के िलए 

शारीåरक, मानिसक, जैव-रासायिनक मनःिÖथित को सामाÆय बनाना।  
iv. इस ÿिøया स ेउपापचयी पदाथŎ का मांसपेिशयŌ और रĉ स ेिनÕकासन तेज होता ह।ै  
v. शांत होना इसिलए भी अिनवायª ह ैतािक नसŌ म¤ रĉ ÿवाह बढे ़और थकान दरू  हो सके। 

vi. शांत होन ेकì ÿिøया म¤ संचरण म¤ अितåरĉ रĉ का बहाव होता ह ैइसस ेआदान-ÿदान 
तीĄ होता ह।ै 

vii. शांत होन ेकì ÿिøया Óयायाम के पĲात होन ेवाले ददª और जकड़न से बचाता ह।ै  
5.2.2 िदशा-िनद¥श (Guidelines) 
शरीर को िÖथर करन ेऔर शांत होन ेके िलए उन सभी गितिविधयŌ को िवपåरत øम म¤ करना होता 
ह,ै िजÆह¤ वामªअप के दौरान िकया गया होता ह।ै शांत होन ेके िलए मु́ य  गितिविधयŌ से शŁुआत 
कर लचीलेपन का अËयास और Öůेिचंग करना चािहये। लंबी सांस और åरलै³स ए³शन तकनीक 
वकª आउट को समाĮ करन ेकì बेहतर पĦित ह।ै यह तरीका सकाराÂमक होता ह ैऔर मानिसक शां ित 
ÿदान करता ह।ै  

5.3 ÿिश±ण िविधया ं(Training Methods) 

5.3.1 ÿिश±ण कì अवधारणा और अथª (Meaning & concept of Training) 
खले ÿिश±ण कì पåरभाषा ÿिश±ण कì ÿकृित के बारे म¤ उपरोĉ चचाª के ÿकाश म¤ ही दी जा 
सकती ह।ै ÿिश±ण को अलग-अलग लोगŌ ने अलग-अलग तरीके से समझान ेकì कोिशश कì ह।ै 
कुछ िवशेष²Ō Ĭारा विणªत पåरभाषाए ंआपकì जानकारी के िलये यहा ंÿÖततु ह§: 

“ खले ÿिश±ण एक िनयोिजत और िनयं िýत ÿिøया ह,ै िजसम¤ लàय को ÿाĮ करना, जिटल मोटर 
ÿदशªन स ेसंबं िधत खलेŌ म¤ पåरवतªन करना, िøया करन ेकì ±मता और Óयवहार आिद को Åयान म¤ 
रख कर िवषय वÖत,ु िविध और समहू तैयार िकये जाते ह§।” (मािटªन, 1979) 

“खले ÿिश±ण, िखलाड़ी के बेहतर ÿदशªन कì ब ुिनयादी तैयारी ह।ै” (मैटवेजेव, 1981) 

“ िखलाड़ी कì तैयारी सभी जिटलताओ ं(तरीके, िविध और िÖथितया)ँ के साथ बेहतर ताल-मले के 
कई आयामŌ को दशाªता ह।ै यह िखलाड़ी के चातिुदªक िवकास म¤ मदद करता ह ैऔर उसकì खले 
ÿदशªन ±मताओ ंको अिनवायª Öतर पर ले जाना सिुनिĲत करता ह।ै” (मैटवेजेव 1981) 
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“ वै²ािनक ²ान पर आधाåरत खले ÿिश±ण खले म¤ िनपणुता लान ेकì अकादिमक ÿिøया ह।ै इस 
ÓयवÖथा म¤ िखलाड़ी कì शारीåरक-मानिसक ±मता और ÿदशªन कì तैयारी को उ¸चतम ÿदशªन देन े
के उĥÔेय के साथ ÿिशि±ण िदया जाता ह।ै सिøय और बेहतर बातचीत के माहौल म¤ खले ÿिश±ण 
िदया जाए तो िखलाड़ी के ÓयिĉÂव म¤ समाजवादी समाज के िनयम और ÿावधानŌ के अनसुार 
िवकास होता ह।ै” (हर̈ 1986) 

ÿिश±ण का अथª िकसी कायª को करन ेकì तैयारी ह।ै खले ÿिश±ण Ĭारा ÓयविÖथत और वै²ािनक 
पĦित से खलेŌ के ÿदशªन म¤ सधुार लाया जाता ह।ै ÿिश±ण कì अविध कुछ िदन, महीन ेया िफर कई 
वषŎ कì हो सकती ह।ै ÿिश±ण का ÿयोग साधारणतः खले के संदभª म¤ िकया जाता ह।ै खले 
ÿिश±ण हमशेा ÿिश±ण अविध और िखलाड़ी कì ±मता के अनसुार ÓयविÖथत तरीके से 
िनयोिजत िकये जाते ह।ै दसूरे  शÊदŌ म¤, इसकì िविधवत योजना तैयार कर िविभÆन ÓयायामŌ को 
शािमल िकया जाता ह।ै खले ÿिश±ण म¤ िनपणु िखलाड़ी को तैयार करन ेके सभी तÂवŌ को शािमल 
िकया जाता ह।ै िविधवत ÿिश±ण एथलीट कì तंदŁुÖती के Öतर म¤ सधुार लाता ह।ै यह उसके खले म¤ 
जीत हािसल करन ेका आधार बनाता ह।ै शारीåरक Óयायाम, जो ÿिश±ण के दौरान अËयास म¤ लाया 
जाता ह,ै का एथलीट के शारीåरक िवकास पर ÿभावशाली असर होता ह।ै केवल िनयिमत और 
िविधवत Óयायाम के िनयमŌ का पालन करन ेसे ही िखलाड़ी के ÿदशªन म¤ सधुार नहé आता। कई 
अÆय कारक भी अ¸छा ÿदशªन देन े के िलए महÂवपणूª होते ह§। जैसे åरकवरी के िलए आवÔयक 
पोषण लेना, बताए गए िनद¥शŌ का पालन करना, शारीåरक योµयता, खले उपकरण और भी बहòत 
कुछ। िखलािड़यŌ के सवª®ķे ÿदशªन के िलये ÿिश±क इन सभी घटकŌ को िदमाग म¤ रखते हòए खले 
ÿिश±ण कì योजना बनाता ह।ै अतः खले ÿिश±ण को िखलाड़ी के पणूª शारीåरक िवकास कì ŀिĶ 
से देखना चािहये। ³यŌिक, यह उसके बेहतर ÿदशªन के िलए सवाªिधक आवÔयक ह।ै ÿितÖपधाª म¤ 
बेहतर पåरणाम कì उÌमीद से ही खले ÿिश±णŌ को िविधवत और िनयिमत तौर पर िदया जाता ह,ै 
जो लं बे समय से माने जा रह ेवै²ािनक तÃयŌ पर आधाåरत होते ह§। यिद ऐसा संभव ना हो पा रहा हो, 
तो यह जीत के लàय के साथ िकया जाना चािहये। 

5.3.2 खेल ÿिश±ण का लàय (Aim of Sports Training)  
खले ÿिश±ण का मु́ य लàय िखलाड़ी के ÿदशªन म¤ उÌदा सधुार लाना ह।ै बिढ़या खले ÿदशªन 
िखलाड़ी कì शारीåरक ±मता पर िनभªर करता ह।ै खले ÿिश±ण के िनÌनिलिखत उĥÔेय ह§ - 

i. शारीåरक योµयता- सभी खलेŌ कì बिुनयादी जŁरत शारीåरक योµयता ह।ै शारीåरक 
तंदŁुÖती म¤ गामक ±मताए ं जैसे िक लचीलापन, सहनशीलता गित, शिĉ और 
समÆवयकारी ±मताय¤ आती ह§। इसिलए सभी खलेŌ म¤ िखलािड़यŌ का ÿदशªन इÆहé 
±मताओ ंपर िनभªर करता ह।ै अतः शारीåरक तंदŁुÖती ÿाĮ करना मु́ य उĥÔेय ह।ै  

ii. तकनीक कौशल - िखलाड़ी का ÿदशªन उसके कौशल पर भी िनभªर करता ह।ै 
इसिलए ÿिश±ण म¤ खले कौशल के िनÕपादन कì कला िसखाना मु́ य उĥÔेय होना 
चािहये। कई खले ऐसे ह§ िजनम¤ ºयादा कौशल िदखान ेकì जŁरत नहé होती। वहé कुछ 
ऐस े खले भी ह§, िजनम¤ कौशल ²ान कì जŁरत कम होती ह।ै उदाहरण के िलए 
िजÌनाÖट म¤ कौशल म¤ मािहर होना पड़ता ह ैतो हिÌमगं म¤ इसकì जŁरत ºयादा नहé 



BED -120 

60 

 

पड़ती ह।ै खलेŌ म¤ तकनीकì कौशल चपलतापणूª ए³ट कì बिुनयाद का काम करता ह।ै 
यह ÿदशªन के िलए अिनवायª ह।ै  

iii. चपलतापूणª ±मता - यिुĉपणूª  कौशल के तीन तÂव होते ह§। इसम¤ ÿितÖपधाª कì 
जानकारी, िनयम और संभािवत जीत हािसल करन े के िविभÆन आतंåरक और वाĻ 
कारकŌ को समझते हòए ÿदशªन करना ही चपलता कì योµयता और ±मता कही जाती 
ह।ै चपलीय ±मता सभी खलेŌ के िलए महÂवपणूª ह।ै इसकì भिूमका हर खले म¤ अलग 
ÿकार कì होती ह।ै चपलीय ±मता टीम और रैकेट खलेŌ म¤ महÂवपणूª होती ह।ै 
चपलता का ÿदशªन योगदान ÿदशªन म¤ सधुार के साथ बढ़ता जाता ह।ै  

iv. िश±ा - िश±ा खले ÿदशªन म¤ महÂवपणूª भिूमका िनभाती ह।ै यह िखलाड़ी को अ¸छा 
ÿदशªन करन ेऔर संयम रखन ेके गणु िसखाती ह।ै जैस ेखान ेकì आदतŌ पर िनयंýण, 
साफ-सफाई, खाली समय िबताना, सोच, याĥाशत, उसलू और अिभŁिच आिद।  

5.3.3 खेल ÿिश±ण के उĥेÔय (Objectives of Sports Training):-  
i. ÓयिĉÂव िवकास - खले ÿिश±ण का मु́ य उĥÔेय िखलाड़ी का चहòमँखुी िवकास 

करना होता ह।ै  
ii. शारीåरक तं दु ŁÖती का िवकास - खले ÿिश±ण का दसूरा  मु́ य उĥÔेय शारीåरक 

तंदŁुÖती को बढ़ाना ह।ै शारीåरक तंदŁुÖती म¤ सहनशीलता, Öů¤थ, गित, लचीलापन 
और समÆवयकारी ±मताए ंआती ह§।  

iii. कौशल िवकास - खले ÿिश±ण के अÆय महÂवपणूª उĥÔेयŌ म¤ कौशल िवकास 
शािमल ह।ै यिद िखलाड़ी का कौशल अ¸छा ह,ै तो वह अपनी शारीåरक ±मताओ ंका 
अिधकतम उपयोग कर¤गा।  

iv. युिĉपूणª कौशल- आज के समय म¤ ÿितÖपधाª अÂयिधक बढ़ गई ह।ै इसिलए 
शारीåरक तंदŁुÖती और ±मताए ं ही सफल होन े के िलए काफì नहé ह§। िखलाड़ी म¤ 
जीत हािसल करन ेके िलए चपलता भी होनी चािहये। 

v. मानिसक ÿिश±ण - िखलाड़ी को मानिसक łप से मजबूत होना चािहये। िखलाड़ी 
को आतंåरक और वाĻ तनाव को झेलन े म¤ स±म होना चािहये। साथ ही, उस े
भावनाÂमक Öतर पर भी मानिसक तौर पर अÂयिधक मजबतू रहना चािहये।  

5.3.4 खेल ÿिश±ण कì िवशेषताए ं(Characteristics of Sports Training):-  
i. खले ÿिश±ण हमशेा ÿदशªन उÆमखु होता ह।ै खले ÿिश±ण का ÿÂयेक चरण, चाह ेवह 

शारीåरक हो या मानिसक, िखलाड़ी के ÿदशªन म¤ सधुार के िलए होता ह।ै  
ii. खले ÿिश±ण हमशेा िनयोिजत और िविधवत होता ह।ै इसकì योजना ÿितÖपधाª के 

िदन को Åयान म¤ रख कर बनाई जाती ह।ै जैस ेमाइøोसाइिकल, मोनो साइिकल।  
iii. खले ÿिश±ण उ¸च Öतर कì वै²ािनक ÿिøया ह।ै जो Åविन िव²ान के िसĦांतŌ पर 

आधाåरत ह।ै यह ÿाकृितक और सामािजक िव²ान म¤ हòई ÿगित पर भी आधाåरत होता 
ह।ै हालािंक, इसम¤ िव²ान गĮु होता ह,ै परंत ुसफल ÿिश±ण के िलए यह आवÔयक ह।ै 

iv. खले ÿिश±ण म¤ ÿमखु łप से कोच ही मागªदशªन करता ह।ै वह ÿभावशाली और 
सफल ÿिश±ण कì पणूª िजÌमदेारी लेता ह।ै  
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v. खले ÿिश±ण का मु́ य कायª िखलाड़ी कì कायª±मता को बढ़ा कर उसकì योµयता 
और ±मता का िवकास करना ह।ै कई बार िखलाड़ी अपनी ÿदशªन सीमा स ेअनजान 
होते ह§। उनकì िछपी ±मता को ÿिश±ण के Ĭारा उभारा जाता ह।ै उÆह¤ अपनी ताकत 
िनखारन ेकì िश±ा दी जाती ह।ै खले ÿिश±ण के जåरए िखलाड़ी अपन ेÿदशªन कì 
ऊचांइयŌ को छूते ह§ और अपन ेिलये नया लàय िनधाªåरत करते ह§। 

vi. खले ÿिश±ण हमशेा िनयोिजत, िविधवत और क¤ िþत होता ह।ै तािक ÿदशªन के हर 
कारक को िनयं िýत रखन ेकì ±मता को िवकिसत िकया जाये। िखलािड़यŌ को हमशेा 
अपना लàय तय समय सीमा म¤ ÿाĮ करना होता ह।ै इसिलए िखलाड़ी और कोच 
सिहत अÆय जो भी लोग इसम¤ शािमल होते ह§ उÆह¤ पणूªतः ÿितबĦ और कतªÓयिनķ 
होना पड़ता ह।ै  

vii. खले ÿिश±ण योजनाबĦ और िविधवत चलन े वाली शै±िणक ÿिøया ह।ै िजसके 
ज़åरए िखलािड़यŌ को अपनी योµयता और ±मता के िवकास से संबं िधत िविभÆन 
ÿिश±ण िविध, ÿिश±ण ÿिøया, िनयम और काननूŌ कì िश±ा दी जाती ह।ै िविभÆन 
िविधयŌ और तरीकŌ से एथलीट के ÓयिĉÂव का चौतरफा िवकास िकया जाता ह।ै  

viii. खले ÿिश±ण Óयिĉगत तौर पर देन ेसे ºयादा फायदा होता ह।ै परंत ुऐसा नहé ह ैिक 
इस े समहूŌ म¤ नहé दनेा चािहये। सामिूहक िश±ा के िलए सामिूहक ÿिश±ण बेहद 
िकफायती और महÂवपणूª होता ह।ै पोटª ÿिश±ण म¤ भार और आविृत ÿबंधन करते 
समय Óयिĉगत िविभÆनता पर Åयान देना अिनवायª होता ह।ै  

5.3.6  खेल ÿिश±ण के िसĦातं  
i. अितåरĉ भार का िसĦातं (Principle of overload) - अितåरĉ भार के 

िसĦांत के अनसुार शरीर पर सामाÆय भार से अिधक भार होना चािहए। िखलािड़यŌ के 
ÿदशªन म¤ विृĦ करन ेके िलए ÿिश±ण भार को बढ़ाना चािहए। यिद ÿिश±ण भार को 
िÖथर रखा जाता ह,ै उसम¤ विृĦ नही कì जाती, तो समय के साथ-साथ उस भार का 
ÿभावीपन समाĮ हो जाता ह।ै ऐसा भार, केवल भार के Ĭारा ÿाĮ अनकूुलन को बनाए 
रखता ह ैइसका अथª यह िक ÿदशªन म¤ िनरंतर विृĦ करन ेके िलए, पवूª ÿिश±ण भार के 
अनकूुलन (Adaptation) के बाद ÿिश±ण भार को अवÔय बढ़ाना चािहए। 

ii. Óयैिĉक िविभÆनता का िसĦातं (Principle of Individuality) - हर Óयिĉ 
दसूरे  स ेिभÆन होता ह।ै कोई भी दो Óयिĉ एक समान नहé हो सकते। व ेअपनी योµयता 
और ±मता म¤ एक-दसूरे  से अलग होते ह§। इसिलये व ेÿिश±ण के दौरान समान łप से 
ÿितिøया नहé द ेपाते। िखलािड़यो का शरीर, मिÖतÕक, िलंग, उă, पहले और वतªमान 
ÿदशªन का Öतर और अÆय कई तÂव ÿिश±ण कì योजना तैयार करते वĉ Åयान म¤ रख े
जाते ह§।  

iii. ÿगितशील øिमक िवकास का िसĦांत (Principle of Progressive 
Development)- यह िसĦांत मोटर कौशल और तंदŁुÖती के िवकास से संबं िधत ह।ै 
ÿिश±ण के शŁुआती दौर म¤ ही िखलािड़यŌ के मोटर कौशल और तंदŁुÖती का 
िवकास िकया जाना चािहये। िकसी भी ÿिश±ण के ये ÿथम और बिुनयादी चरण ह।ै  
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iv. िविशĶता का िसĦांत (Principle of Specificity) -  ÿिश±ण कायªøम का 
शेड्यलू हमशेा िविशĶ होना चािहये। खले ÿिश±ण हमशेा ÿभावशाली पåरणाम ÿाĮ 
करन ेके उĥÔेय से बनाए जान ेचािहये। ÿिश±ण का नेतÂृव भी åरकवरी और तीĄता के 
संदभª म¤ िविशĶ होना चािहये। 

v. िवशेष²ता का िसĦांत (Principle of specialization) - यह िसĦांत िवशेष 
ÿिश±ण कायªøमŌ से जड़ुा ह।ै िजसम¤ िवशेष इव¤ट के िलए आवÔयक तकनीक और 
±मताओ ंका िवकास िकया जाता ह।ै  

vi. िनरंतरता का िसĦांत (Principle of continuity) - यह िसĦांत ÿिश±ण कì 
िनरंतरता स ेजड़ुा ह।ै इस ेबनाये रखन ेस ेÿिश±ण का सवाªिधक लाभ िमलता ह।ै  

5.4 िविभÆन ÿणािलयŌ पर Óयायाम कार ÿभाव  

a. रĉ संचार तंý पर Óयायाम का ÿभाव (Effects of Exercise on Circulatory 
System) :- रĉ संचार सचुाŁ रहना मानव जीवन के साथ ही ÖवÖथ शरीर के िलए भी 
सवाªिधक महÂवपणूª ह।ै रĉ संचार ÿणाली के उिचत ढ़ंग से काम करन े स े हमारा शरीर 
पणूªतया ÖवÖथ रहता ह।ै िकसी भी Óयिĉ के ÖवाÖÃय कì जानकारी लेन े के िलए सबस े
पहले रĉ कì जाँच कì जाती ह।ै इसके साथ रĉ संचार कì गित को मापा जाता ह ैिजसस े
शरीर म¤ आयी िकसी भी खराबी का पता चलता ह।ै िफर खराबी के ąोत को खÂम करके या 
ठीक करके शरीर के अलग-अलग अगंŌ  म¤ सÆतिुलत łप से रĉ ÿवाह सिुनिĲत िकया 
जाता ह।ै 

i. Óयायाम से शरीर म¤ ऑ³सीजन बढ़ती है और काबªन डाइऑ³साइड िनकलती 
है: जब हम Óयायाम करते ह ैतो शरीर हरकत म¤ आता ह,ै िजसस ेिदल कì धड़कन पर 
ÿभाव पड़ता ह।ै Ńदयगित तेज होती ह ैऔर इस वजह से रĉ संचार बढ़ता ह।ै Óयायाम 
करन ेके समय ÿयोग म¤ आन ेवाली ऑ³सीजन कì माý घनफल के अनसुार   0-5% 
जो िक िव®ाम अवÖथा म¤ िकसी Óयिĉ कì साधारण úहण शिĉ ह,ै स ेबढ़कर 10% 
हो जाती ह।ै अिधक-स-ेअिधक जोर लगान ेपर उसम¤ 15% तक विृĦ कì जŁरत होती 
ह§ इसके साथ काबªन डाइऑ³साइड कì अिधक माýा भी बाहर आती ह।ै 

ii. रĉ संचार म¤ तेजी: जब हम Óयायाम करते ह§ तो इसस ेरĉ संचार म¤ Óयापक सधुार 
होता ह।ै आम तौर पर शरीर म¤ रĉ संचार म¤ 20 िमनट का समय लगता ह।ै लेिकन, जब 
हम Óयायाम करते ह§ तो यह समय घटकर 10 से 15 िमनट रह जाता ह।ै 

iii. शरीर का समान तापमान: जब हम Óयायाम करते ह§ तो हमारे शरीर म¤ रĉ संचार 
तीĄ गित से होता ह।ै इसस ेपरेू शरीर के तापमान म¤ भी विृĦ होती ह।ै जो बाद म¤ िÖथर 
होकर धीरे-धीरे सामाÆय अवÖथा म¤ आती ह।ै  

iv. Ńदय कì कायª±मता म¤ सुधारः िदल के कपाट केÆþीय संचालक के łप म¤ काम 
करते ह§। िदल कì हर िसकुड़न के साथ महाधमनी म¤ लगभग पाचँ úाम रĉ जाता ह।ै 
परÆत,ु जब कोई ÿिशि±त िखलाड़ी गहन अËयास करता ह ै तो Ńदय के दोनŌ तरफ 
ÿचरु माýा म¤ ÿित िमनट रĉ का ÿवाह होता ह।ै इस तरह िदल कì कायª या उÂपादक 
शिĉ म¤ काफì विृĦ होती ह।ै  
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v. अविशĶ पदाथŎ कì Âवåरत िनकासी: Óयायाम करन ेसे रĉ संचार तेज होता ह।ै ऐस े
म¤ शोिधत रĉ ºयादा तेजी से गदु¥, िजगर, फेफड़े और चमड़ी आिद म¤ पहòचंता ह।ै 
िजसस ेशरीर कì अशिुĦयां बहòत तेजी के साथ दरू  होती ह§। Óयायाम करन ेसे पसीना 
खलु कर आता ह ैऔर इसस ेशरीर के बीच के रĉ और Óयथª अथवा अपिशĶ पदाथª 
शरीर से बाहर िनकल जाते ह§। 

vi. रĉ कì रचना म¤ अंतर: Óयायाम करन ेस ेरĉ कì रचना म¤ भी अÆतर आ जाता ह।ै 
Óयायाम करन ेस ेरĉ के बीच के रĉ रंजन कण अथवा हीमोµलोिबन और लाल रĉ 
कणŌ कì माý म¤ 10% तक विृĦ होती ह।ै Óयायाम करन ेस ेĵेत रĉ कण कì सं´या भी 
बढ़ जाती ह।ै रĉ म¤ लाल रĉ कणŌ कì माýा बढ़न ेस ेहम¤ आ³सीजन कì अिधक 
माýा िमलती ह।ै सफेद रĉ कणŌ कì विृĦ स े हमारा शरीर बीमाåरयŌ का मकुाबला 
करन ेके योµय होता ह।ै रĉ म¤ शािमल सफेद रĉ कण हमारे शरीर म¤ र±क का काम 
करते ह।ै 

vii. रĉ शोधन ±मता म¤ वृिĦ: Ńदय कì कायª±मता बढ़न ेस े रĉ संचार भी ठीक हो 
जाता ह।ै इसस ेसाफ खनू कì माýा बढ़ जाती ह ैऔर रĉ के लाल और सफेद दोनŌ 
कण बढ़ते ह§। 

viii. रĉ आपूितª म¤ सुधार: Óयायाम करन ेस ेकोिशकाए ँफूल जाती ह।ै सामाÆय हालत म¤ 
बच कर रहन े वाली कोिशकाए ँ भी खलु जाती ह।ै Óयायाम करन े के साथ शरीर कì 
बाहरी कोिशकाओ ंम¤ रĉ कì माýा म¤ इतनी विृĦ होती ह ै िक चमड़ी का रंग लाल 
िदखाई देन ेलगता ह।ै 

ĵसन तंý पर Óयायाम का ÿभाव (Effects of Exercise on respiratory system)-  
i. ĵसन के कारकŌ पर ÿभावः ĵसन तंý का काम रĉ कì रचना और संचार, शरीर 

को भोजन भंडार, छाती का आकार, छाती के पęे, उदर पदाª और रĉ कì अÌलीयता 
आिद कारको पर िनभªर करता ह।ै Óयायाम करन ेस ेइन सभी कारकŌ पर अनकूुल ÿभाव 
पड़ता ह।ै 

ii. फेफड़Ō म¤ रĉ पåरसंचरण म¤ सुधार: Óयायाम करन ेस ेहमारे फेफड़Ō म¤ ऑ³सीजन 
भी अिधक माý म¤ गजुरती ह।ै इसस ेगैसŌ कì अदला-बदली तेज व पणूª होती ह।ै इन 
तेज िøयाओ ंके साथ रĉ को ऑ³सीजन कì अिधक माýा ही नहé िमलती बिÐक 
फेफड़Ō के रĉ संचार म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

iii. फेफड़Ō कì ±मता म¤ सुधारः Óयायाम से फेफड़Ō कì कायª±मता सधुरती ह।ै जब हम 
Óयायाम करते ह§ तो िदल धड़कन ेकì गित बढ़ जाती ह ैऔर सासं लेन ेकì आविृ° म¤ 
भी विृĦ होती ह।ै इसस ेफेफड़Ō कì ±मता बढ़ती ह।ै 

iv. सीने का िवÖतारः जब हम Óयायाम करते ह§ तो लंबी सांस लेते ह§। ऐसा इसिलए होता 
ह ै³यŌिक कोिशकाओ ंको ºयादा ऑ³सीजन कì जŁरत पड़ती ह।ै फेफड़े और िदल के 
काम करन ेकì गित बढ़ जाती ह ैऔर इसस ेछाती म¤ िवÖतार होता ह।ै 

v. जीवनी शिĉ का िवकासः Óयायाम करन ेसे जीवन धाåरता म¤ विृĦ होती ह।ै एक 
साधारण Óयिĉ जो Óयायाम नहé करता ह।ै उसकì जीवन धाåरता 3200 से 3300CC 
होती ह ै अगर मनÕुय Óयायाम आरÌभ करता ह ै तो उसकì जीवन धाåरता लगभग 
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3900cc या 4000 cc हो जाती ह।ै अतः हम कह सकते ह§ िक Óयायाम करन ेस ेहमारी 
जीवन धाåरता म¤ विृĦ होती ह।ै 

vi. ऑ³ सीजन लेने कì ±मता म¤ बढ़ो°री और काबªन -डाइआ³साइड छोड़ने कì 
±मता म¤ बढ़ो°रीः जब हम Óयायाम का अËयास करते ह§ तो शरीर के सारे अगं  इसम¤ 
शािमल होते ह§। इसस ेरĉ संचार और सांस लेन ेकì ÿिøया म¤ तेजी आती ह।ै जब 
सांस लेन ेकì ±मता बढ़ती ह ैतो इसस ेऑ³ सीजन लेन ेकì ±मता म¤ बढ़ो°री होती ह ै
और काबªन डाइऑ³साइड उÂसजªन भी बढ़ता ह।ै 

vii. शरीर कì ÿितरोध ±मता म¤ सुधारः Óयायाम करन ेसे ĵास लेन ेऔर रĉ संचार म¤ 
सधुार होता ह।ै इसस ेफेफड़े और Ńदय के कामकाज म¤ भी सधुार होता ह।ै इसस ेशरीर 
कì रोग ÿितरोधक ±मता बढ़ती ह।ै 

viii. सहनशीलता और शारीåरक ±मता म¤ सुधारः जब Óयिĉ लगातार Óयायाम करता 
ह।ै तो धीरे-धीरे समय के साथ उसकì सहनशीलता और शारीåरक ±मता बढ़ती जाती 
ह ैिफर वह िकसी भी काम को और ºयादा लÌबे समय तक करन ेम¤ स±म होता ह।ै 
जैसे शŁुआत के सयूª-नमÖकार को िसफª  पांच बार लगातार कर सकता था और 
लगातार अËयास करते रहन ेस ेअब बगैर अतंराल के 10 बार करन ेम¤ स±म हो जाता 
ह।ै  

ix. Ńदय के कामकाज म¤ सुधारः जब हम Óयायाम करते ह ै तो िजन मांसपेिशयŌ पर 
Óयायाम का ÿभाव होता ह,ै उनको अिधक ऑ³सीजन कì जŁरत होती ह।ै उनकì इस 
आवÔयकता को परूा करन ेके िलए Ńदय को तीĄ गित से अिधक माýा म¤ ऑि³सकृत 
रĉ जŁरत के अनसुार मांसपेिशयŌ को भेजना होता ह।ै इस शĦु रĉ कì सफाई का 
काम फेफड़Ō म¤ होता ह।ै इस तरह गैर-ऑि³सकृत रĉ को तेजी के साथ शĦु करन ेकì 
फेफड़Ō कì ±मता म¤ विृĦ होती ह।ै  

पाचन तंý पर Óयायाम का ÿभाव (Effect of Exercise on Digestive System)- 
i. पाचन िøया म¤ सुधार- लगातार Óयायाम करते रहन ेसे हमारे शरीर कì पाचन ÿणाली 

म¤ रĉ ÿवाह ÿबÆध और पेशी ÿबÆध म¤ सधुार हो जाता ह।ै ³यŌिक इन सभी का आपस 
म¤ सÌबÆध ह।ै इस तरह शेष ÿबÆधŌ अथवा ÿणािलयŌ का सधुार हो जान े के साथ 
पाचन ÿणाली म¤ सधुार होना भी Öवाभािवक ह।ै 

ii. भूख म¤ वृिĦ - लगातार Óयायाम करते रहन ेस ेभखू म¤ भी विृĦ होती ह।ै ³यŌिक मानव 
शरीर छोटी-छोटी कोिशकाओ ं से बना हòआ ह।ै जब हम Óयायाम करते ह§ तो इन 
कोिशकाओ ंकì खरुाक कì ज़Łरत म¤ भी विृĦ होती ह।ै हमारे भोजन म¤ µलकूोज कì 
तरह तरल पदाथª हमारे रĉ के साथ िमलकर इनकì खरुाक बनाते ह§। अतः Óयायाम 
करन ेस ेकोिशकाओ ंकì जŁरत परूी होती ह,ै पåरणामÖवłप भखू म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

iii. कÊज़ कì िशकायत का दू र होना - Óयायाम करन े वाले Óयिĉ को कÊज़ कì 
िशकायत नहé होती। Óयायाम करन ेके साथ आतंिड़यŌ पर मािलश हो जाती ह ैिजसके 
कारण मल उÂसजªन अ¸छी तरह हो जाता ह।ै 

iv. आतंिड़यŌ  म¤ िवकार पदैा करन ेवाले तßवŌ का अÆत- छोटी व बड़ी आतंिड़यां हमारे 
खाए हòए भोजन म¤ से अपिशĶ तßव चसूती ह§, जो िक शरीर के सारे िहÖसŌ कì 
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कोिशकाओ ंको रĉ के Ĭारा पहòचंाया जाता ह।ै Óयायाम करन ेके साथ शरीर को खरुाक 
कì जŁरत होती ह।ै इसिलए हमारी आतंिड़यां जÐदी-जÐदी खरुाक वाले तßव खाए हòए 
भोजन म¤ से चसूती ह§। इसके कारण हमारी आतंिड़यŌ  म¤ अपिशĶ पदाथª बहòत देर तक 
Łके नहé रहते। पåरणामÖवłप आतंिड़यŌ म¤ िवकार पदैा करने वाले तßवŌ का अतं हो 
जाता ह।ै  

v. शरीर म¤ आवÔयक तßवŌ के भÁडार म¤ वृिĦ- जैसे Óयायाम करन ेवालŌ कì भखू म¤ 
विृĦ होती ह,ै उसी तरह Óयायाम करन ेवालŌ के शरीर म¤ ज़Łरी तßवŌ के भÁडार म¤ भी 
विृĦ होती ह।ै शरीर के अगंŌ  के िलये ज़Łरी तßवŌ के भÁडार करन ेकì ±मता Óयायाम 
करन ेके साथ बढ़ जाती ह,ै िजनको ज़Łरत पड़न ेपर ÿयोग म¤ लाया जा सकता ह।ै 

vi. लार úिÆथयŌ के काम करने कì ±मता कì वृिĦ - जब हम भोजन चबाते ह§ तो 
हमारे मुहं  से लार úिÆथयŌ का रस हमारे भोजन म¤ िमल जाता ह।ै जो िक भोजन को 
जÐदी पचान ेम¤ सहायक होता ह।ै Óयायाम के साथ-साथ लार úिÆथयŌ के काम करन े
कì ±मता म¤ भी विृĦ होती ह ैव खाया हòआ भोजन शीŅ पचता ह।ै 

vii. पाचन अंगŌ कì शिĉ व कायª ±मता म¤ वृिĦ- उदर, िजगर और ³लोम कì शिĉ 
म¤ विृĦ होती ह ैिजसस ेउनकì काम करन ेकì ±मता म¤ विृĦ होती ह।ै  

viii. बीमाåरयŌ कì रोकथाम- Óयायाम करन ेसे पेट कì अनेक बीमाåरयŌ स ेभी बचा जा 
सकता ह।ै जैस ेभोजन खान ेके बाद खĘी डकार आना या िफर घबराहट महससू होना, 
दÖत या पिेचश लगना। ऐसा इसिलये होता ह ै³यŌिक पेट म¤ भोजन अ¸छी तरह पच 
नहé पाता। इसके चलते कई बार पेट म¤ हवा (गदंी गैस) भर जाती ह।ै वह मनÕुय को 
बहòत तकलीफ देती ह।ै लेिकन Óयायाम करन ेस ेउपयुªĉ बीमाåरयŌ स ेभी छुटकारा पाया 
जा सकता ह।ै  

Öनाय ुतंý पर Óयायाम के ÿभाव (Effects of Exercise on Nervous System)- Óयायाम 
भी अ¸छी तरह तभी तक सÌभव ह ैजब तक हमारा िदमाग अ¸छी तरह शरीर के अगंŌ  को आदेश दे 
सके। Óयायाम करते समय हमारे शरीर के अगंŌ  म¤ गित आ जाती ह ैिजसके साथ Öनाय ुतंý तेज़ी स े
काम करना शŁु कर देता ह।ै वह अपनी ±मता के अनसुार तब तक काम करता रहता ह,ै जब तक िक 
सभी अगं थक न जाए ंअथवा अÆय कारणŌ के पåरणाम के तौर पर Óयायाम करना बÆद नहé कर द¤। 

i. मांसपेिशयŌ म¤ उिचत एव ंसटीक तालमेल का काम आसानी के साथ व शरीर म¤ 
ऊजाª का संर±ण - मांसपिेशयŌ म¤ तालमले ठीक हो जाता ह ैिजसके पåरणामÖवłप गैर-
जŁरी िøयाए ं कम हो जाती ह§ और हमारी ऊजाª Óयथª नहé होती। इस तरह हमारे काम 
आसानी के साथ व अ¸छी तरह होन ेलगते ह§। 

ii. नाड़ी संÖथान सÌबÆधी दोषŌ का दू र होना- अगर िकसी Óयिĉ के नाड़ी संÖथान से कोई 
कम या ºयादा कमी या िवकार हो तो Óयायाम करन ेसे वह दोष दरू  हो सकते ह§। ³यŌिक 
Óयायाम करन ेके साथ नाड़ी संÖथान शिĉ के ÿयोग म¤ आता ह ैिजसके फलÖवłप इसके 
दोष दरू  हो जाते ह§। पåरणामÖवłप शारीåरक थकावट कम हो जाती ह§। 

iii. ऊजाª का कम खचª- िकसी काम को करन ेम¤ ऊजाª खचª होती ह,ै अËयास हो जान ेपर 
उसस े कम ऊजाª खचª होती ह।ै ऐस े िखलाड़ी िजसन े खलेो म¤ भाग लेना शŁु िकया हो, 
उसको पहली बार खलेते समय अिधक शिĉ का ÿयोग करना पड़ता ह।ै जबिक पवूª से 
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ÿिशि±त िखलाड़ी को कम ऊजाª का ÿयोग करना पड़ता ह ैतथा उसका खले ÿदशªन भी 
नये िखलाड़ी स ेबेहतर होता ह।ै  

iv. ÿितिøया समय म¤ कमी- Óयायाम करन ेस ेहमारे ÿितिøया समय म¤ कमी आ जाती ह।ै 
ÿितिøया समय का खलेŌ म¤ बहòत महßव ह।ै जैसे कम दरूी  कì दौड़ म¤ िजस िखलाड़ी का 
ÿितिøया समय कम होगा वह दौड़ के शŁु म¤ आगे िनकल जायेगा और कई बार दौड़ म¤ 
जीतन े म¤ भी कामयाब हो सकता ह।ै वैस े तो सभी िखलािड़यŌ का ÿितिøया समय कम 
होना चािहए। लेिकन, िवशेषकर हॉकì व फुटबाल के गोलकìपर का ÿितिøया समय 
अवÔय कम होना चािहए तािक, वह ग¤द को रोक कर गोल होन ेस ेबचा सके। इस तरह 
ÿितिøया समय Óयायाम करन ेके साथ कम हो जाता ह ैऔर नाड़ी संÖथान इतना तेज़ हो 
जाता ह ैिक मिÖतÕक तीĄ गित स ेमांसपेशीयŌ तक संदेश पहòचंा देता ह ैऔर शरीर के अगं 
अपना काम शीŅता स ेकर लेते ह§। 

v. ÿितवतê िøयाओ ंकì सं´या म¤ वृिĦ- हमारे कुछ ÿितवतª (Reflex) अिधक हो जाते 
ह§ अथाªत ्ÿितवतê िøयाओ ंकì सं´या बढ़ जाती ह ैजो िक हमारे शरीर कì सरु±ा के िलए 
ठीक ही होती ह।ै इसके साथ शिĉ कम खचª होती ह।ै 

vi. Öनाय ुतंý एव ंमांसपेशी तंý के तालमेल म¤ वृिĦ - Óयायाम करन ेके साथ हमारे Öनाय ु
तंý एव ं मांसपेशीय तंý के तालमले म¤ भी विृĦ होती ह।ै जैसे बाÖकेट बाल के खले म¤ 
िखलाड़ी अपन ेिवरोधी िखलािड़यŌ को Åयान म¤ रखते हòए ग¤द को अपन ेिनशान ेकì तरफ 
ले जता ह।ै इसस ेयह साफ़ ह ैिक िखलाड़ी का Åयान अपन ेिवरोधी िखलािड़यŌ कì तरफ भी 
होता ह,ै परÆत ुवह अपन ेÖनाय ुतंý एव ंमांसपेशी तंý म¤ बेहतर तालमले के कारण ग¤द पर 
परूा िनयंýण रखता ह ैतथा अपन ेलàय कì तरफ आगे बढ़ता ह।ै इस तरह का Óयायाम करन े
से उसके Öनाय ुतंý एव ंमांसपेशी तंý के तालमले म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

vii. थकान मे देरी - Óयायाम करन ेसे हमारे सारे शरीर कì अलग-अलग ÿणािलयŌ के काम 
करन े कì ±मता म¤ विृĦ होती ह,ै िजसके कारण शरीर को जÐदी थकावट महससू नहé 
होती। इसस ेशरीर के काम करन ेकì ±मता म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

viii. उÂ सजªन ÿणाली - इस ÿणाली के Ĭारा शरीर के Óयथª एव ंहािनकारक अपिशĶ पदाथŎ का 
उÂसजªन होता ह।ै यिद ये Óयथª और हािनकारक पदाथª शरीर म¤ ही जमा रह¤ तो शरीर अनेक 
ÿकार के रोगŌ/िवकारŌ का िशकार हो सकता ह।ै इन अपिशĶ पदाथŎ म¤ यåूरया, काबªन 
डाइऑ³साइड, पसीना तथा पानी ÿमखु ह§। इन पदाथŎ का िनकास फेफड़Ō, गदुŎ, Âवचा तथा 
आतंŌ  के Ĭारा होता ह।ै 

5.5 सारांश  

“ खले ÿिश±ण एक िनयोिजत और िनयं िýत ÿिøया ह,ै िजसम¤ लàय को ÿाĮ करना, जिटल मोटर 
ÿदशªन स ेसंबं िधत खलेŌ म¤ पåरवतªन करना, िøया करन ेकì ±मता और Óयवहार आिद को Åयान म¤ 
रख कर िवषय वÖत,ु िविध और समहू तैयार िकये जाते ह§।” 
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“ िखलाड़ी कì तैयारी सभी जिटलताओ ं(तरीके, िविध और िÖथितया)ँ के साथ बेहतर ताल-मले के 
कई आयामŌ को दशाªता ह।ै यह िखलाड़ी के चातिुदªक िवकास म¤ मदद करता ह ैऔर उसकì खले 
ÿदशªन ±मताओ ंको अिनवायª Öतर पर ले जाना सिुनिĲत करता ह।ै”  

ÿिश±ण कì अविध कुछ िदन, महीन े या िफर कई वषŎ कì हो सकती ह।ै ÿिश±ण का ÿयोग 
साधारणतः खले के संदभª म¤ िकया जाता ह।ै खले ÿिश±ण हमशेा ÿिश±ण अविध और िखलाड़ी 
कì ±मता के अनसुार ÓयविÖथत तरीके स ेिनयोिजत िकये जाते ह।ै दसूरे  शÊदŌ म¤, इसकì िविधवत 
योजना तैयार कर िविभÆन ÓयायामŌ को शािमल िकया जाता ह।ै खले ÿिश±ण म¤ िनपणु िखलाड़ी को 
तैयार करन ेके सभी तÂवŌ को शािमल िकया जाता ह।ै िविधवत ÿिश±ण एथलीट कì तंदŁुÖती के 
Öतर म¤ सधुार लाता ह।ै यह उसके खले म¤ जीत हािसल करन े का आधार बनाता ह।ै अतः खले 
ÿिश±ण को िखलाड़ी के पणूª शारीåरक िवकास कì ŀिĶ स ेदखेना चािहये। ³यŌिक, यह उसके बेहतर 
ÿदशªन के िलए सवाªिधक आवÔयक ह।ै  

5.6 अËयास ÿĳ 

1 ÿिश±ण से ³या अिभÿाय ह?ै ³या ÿिश±ण शारीåरक और मानिसक ±मता बढ़ान ेके िलये 
जŁरी ह?ै िवÖतार से बताएं । 

2 वामªअप स ेआप ³या समझते ह?ै  इसका महÂव बताइए।  

3 वामªअप तथा कूिलंग डाउन म¤ ³या अतंर ह?ै इनके लाभ तथा ÿभाव का वणªन कर¤ तथा 
समयाÆतराल का महÂव भी ÖपĶ कर¤। 

4 सहनशीलता का खले व सेहत के बीच ³या संबंध ह?ै सहनशीलता के िविभÆन ÿकारŌ का 
वणªन िकिजये।  

5 गित स ेआप ³या समझते ह§? तथा इसके िविभÆन ÿकार बताइए।  

6 Öनाय ुतंý एव ंमांसपशेी तýं म¤ तालमले ³यŌ जŁरी ह?ै इसस ेÿितिøया पर िकस तरह का 
ÿभाव पड़ता ह?ै 
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इकाई  - 6  

शारीåरक तं दु ŁÖती और ÖवÖथता 

Physical Fitness and Wellness 

इकाई कì łपरेखा 

6.0 उĥÔे य  
6.1 शारीåरक तंदŁुÖती 

6.1.1 शारीåरक तंदŁुÖती कì पåरभाषा  
6.1.2 शारीåरक तंदŁुÖती का महÂव 
6.1.3 शारीåरक तंदŁुÖती िवकास के िसĦांत 
6.1.4 शारीåरक तंदŁुÖती के तßव 

6.2 शारीåरक ÖवÖथता का पåरचय 
6.2.1 ÖवÖÃता म¤ सधुार के तरीके (Methods of Improving Wellness) 
6.2.2 ÖवÖÃता का महßव (Importance of Wellness) 
6.2.3 ÖवÖÃता के तßव (Components of Wellness) 

6.3 शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय को ÿभािवत करन ेवाले घटक (Factors Affecting 
Physical Fitness and Wellness) 

6.4  सारांश  
6.5 अË यास ÿÔ न  
6.6 संदभª úंथ सचूी 

6.0 उĥÔे य 
इस इकाई के अÅ ययन से आप िनÌ न समझ सक¤ गे -  

 शारीåरक तंदŁुÖती 

 शारीåरक तंदŁुÖती कì पåरभाषा  

 शारीåरक तंदŁुÖती का महÂव 

 शारीåरक तंदŁुÖती िवकास के िसĦांत 

 शारीåरक तंदŁुÖती के तßव 

 शारीåरक ÖवÖथता का पåरचय 

 ÖवÖÃता म¤ सधुार के तरीके (Methods of Improving Wellness) 

 ÖवÖÃता का महßव (Importance of Wellness) 
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 ÖवÖÃता के तßव (Components of Wellness) 

 शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय को ÿभािवत करन ेवाले घटक 

6.1 पåरचय 

मौजदूा यगु म¤ शारीåरक तंदŁुÖती बेहद जŁरी ह।ै कहा भी जाता ह ैिक ‘जान ह ैतो जहान ह’ै। यिद 
शरीर ÖवÖथ और तंदŁुÖत ह ैतो इसस ेबढ़कर मनÕुय के िलये कोई सÌपि° नहé ह।ै िकसी भी देश कì 
उÆनित उस देश कì जनता के ÖवाÖÃय के Öतर पर भी आकंì जाती ह§। आज िव²ान ने इतनी उÆनित 
कर ली ह ैिक हर काम करन ेके िलए इले³ůॉिनक यंý उपलÊध ह§। जैस-ेजैसे िव²ान कì उÆनित हो 
रही ह,ै वैस-ेवैस ेशारीåरक पåर®म कम होता जा रहा ह।ै िजसके कारण लोगŌ म¤ Öथलूता के ल±ण 
बढ़न ेलगे ह§, आराम तलबी, वजन बढ़ जान,े मानक से कम वजन रहन,े सासं एव ंŃदय संबंधी रोगŌ 
कì समÖयाए ँआिद उÂपÆन होती जा रही ह।ै उÆनित कì होड़ म¤ लगे होन ेकì वजह स ेÓयिĉ बहòत 
ºयादा तनाव म¤ रहते ह§ और यां िýक रोबोट कì भां ित हो गए ह§। इस कारण उनकì िदनचयाª म¤ 
Óयायाम के िलये भी समय नहé िमल पाता। िकसी भी राÕů के िलये िव²ान और ÿौīोिगकì म¤ अपनी 
पहचान िजतनी जŁरी ह ैउतनी ही जŁरी खले-कूद म¤ भी होती ह।ै समय बदलन ेके साथ ही लोगŌ कì 
सोच म¤ भी बदलाव आया ह।ै आज मनुÕय िव²ान और तकनीक के सहारे जहा ँआगे बढ़ना चाहता 
ह,ै वहé ÖवाÖÃय के ÿित भी जागŁक होता जा रहा ह।ै वह जानता ह ैिक यिद वह ÖवÖथ नहé ह ैतो 
वह उन ऊंचाइयŌ तक नहé पहòचँ सकता, जहा ँ पहòचँना चाहता ह।ै इसिलए आजकल पहले के 
मकुाबले खलेŌ पर खासा जोर िदया जा रहा ह।ै आज हर दशे खलेŌ के Öतर पर अपनी छिव और 
साख को सधुारना चाहता ह।ै इस लàय को हािसल करन ेके िलए हर देश अपन ेसवª®ेķ िखलािड़यŌ 
को अतंराªÕůीय Öतर पर खलेŌ म¤ िहÖसा लेन ेके िलये भेजता ह।ै इसस ेखलेŌ का Öतर िदनŌ िदन सधुर 
रहा ह ै और ÿितÖपधाª कड़ी हो रही ह।ै लेिकन हम¤ यह जानकर आĲयª हो सकता ह ै िक तमाम 
कोिशशŌ के बावजदू अपेि±त पåरणाम नहé आ रह।े अतंराªÕůीय ÿितÖपधाªओ ंम¤ शािमल होन े के 
बाद हम¤ यह पता चलता ह ै िक हमारे िखलािड़यŌ म¤ ÿितयोिगता जीतन े के िलए जłरी शारीåरक 
तंदŁुÖती कì कमी थी। िजसके कारण िवप±ी टीम ने मदैान मार िलया। इसिलए शारीåरक ÖवÖथता 
और तंदŁुÖती कì जŁरत के बारे म¤ जानना हर िकसी के िलये अिनवायª ह।ै 

6.1 शारीåरक तं दु ŁÖती (Physical Fitness)  

शारीåरक तंदŁुÖती एक ऐसी अवÖथा ह ैिजसम¤ शरीर और िदमाग दोनŌ ÖवÖथ रहते ह§। इसके िलए 
उिचत पोषण और संतिुलत Óयायाम जŁरी होता ह।ै शारीåरक तौर पर चÖुत Óयिĉ के िलए यह जŁरी 
नहé ह ै िक वह अिधक से अिधक कैलोरी जलाकर अपन ेशरीर को दबुला  रख।े इसके उलट, हर 
Óयिĉ का शरीर मजबतू होना चािहए। मांसपेिशया ंमजबतू होनी चािहए। यहा ंयह याद रखना भी 
महÂवपणूª ह ैिक िफट Óयिĉ का िदमाग और मन भी ÿसÆन और संतĶु रहता ह।ै आप अगर िकसी 
शारीåरक तंदŁुÖती कायªøम को शłु करते ह§, तो यह Åयान रखना चािहए िक तंदŁुÖती Óयिĉगत गणु 
ह ैऔर लोगŌ के िहसाब स ेइसम¤ िभÆनता रहती ह।ै आय,ु िलंग, वंश, Óयिĉगत आदत¤, Óयायाम और 
खान-पान आिद का असर इस पर पड़ता ह।ै उपरोĉ विणªत तÂवŌ म¤ अिधक पåरवªतन नहé िकया जा 
सकता यīिप उनम¤ सधुार संबंधी कुछ आवÔयक कदम उठाए जा सकते ह§।  
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6.1.1 शारीåरक तं दु ŁÖती कì पåरभाषाए:ं  
i. डॉन हॉिÖकन (Don Hoskins)- “मानव शरीर कì वह ±मता िजसम¤ वह 

उिचत Óयायाम और पोषण के जåरए अपेि±त गित, फुतê और ताकत हािसल कर 
सके।” 

ii. øोलेस (Kroles)- “िकसी कì जीवनशैली म¤ तनावŌ का सफलतापवूªक सामना 
करन ेकì ±मता।” 

iii. डेिवड. आर.ल§ब (David R. Lamb)- “शारीåरक तंदŁुÖती ऐसी ±मता ह ै
िजसके Ĭारा जीवन कì शारीåरक चनुौितयŌ का सामना सफलतापवूªक िकया जा 
सके।” 

iv. एडवडª बोजª (Edward Bortz)- “शरीर Ĭारा संतोषजनक तरीके से अपनी 
सभी गितिविधयŌ के िनÕपादन कì ±मता ही शारीåरक तंदŁुÖती ह।ै” 

शारीåरक ÖवÖथता और तंदŁुÖती के जानकारŌ का मानना ह ैिक “शारीåरक तंý का ठीक ढंग से काम 
करते रहना शारीåरक तंदŁुÖती ह।ै” शरीर िव²ािनयŌ के अनसुार, उसी Óयिĉ को िकसी कायª के िलए 
शारीåरक łप स ेतंदŁुÖत माना जा सकता ह ैजब वह उस कायª को बगैर िकसी शारीåरक थकान के 
ÿभावी ढंग स ेपरूा कर सके तथा तीĄ गित स ेखोई हòई ऊजाª कì पनुः ÿािĮ कर सके। अमåेरका के 
पवूª राÕůपित कैनेडी के न ेशारीåरक तंदŁुÖती के संबंध म¤ अपन ेिवचार Óयĉ करते हòए कहा था िक 
‘‘शारीåरक तंदŁुÖती न िसफª  ÖवÖथ शरीर के िलए जłरी ह,ै बिÐक यह बौिĦक गितिविधयŌ के िलए 
भी बेहद जŁरी ह।ै” शरीर और िदमागी गितिविधयŌ के बीच बड़ा गहरा और जिटल संबंध ह।ै इस 
िवषय म¤ अब भी अिधक जानकारी नहé िमल पाई ह।ै लेिकन úीक के पास उपलÊध जानकारी के 
मतुािबक ‘िदमाग तभी परूी तरह स ेकाम करता ह ैजब शरीर भी परूी तरह से ÖवÖथ हो।’ कहा भी 
गया ह ैिक ÖवÖथ शरीर म¤ ही ÖवÖथ मिÖतÕक का वास होता ह।ै शारीåरक ±मता एक ऐसी ÿिøया ह ै
िजसका महÂव जÆम स ेलेकर मÂृयु तक बना रहता ह।ै शारीåरक गितिविधयŌ का असर जीवन के हर 
±ेý पर पड़ता ह।ै 

6.1.2 शारीåरक तं दु ŁÖती का महÂव (Importance of Physical Fitness)- 
i. शारीåरक ÖवÖथता शरीर कì िविभÆन ÿणािलयŌ के कायª करने कì गित म¤ सुधार 

करती हैः- शारीåरक तौर पर िफट Óयिĉ कम से कम थकान के साथ अिधक स ेअिधक 
काम कर सकता ह।ै इसिलए उसकì कायª±मता बढ़ जाती ह।ै 

ii. अिधकतम िवकासः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता कायªøमŌ से अ¸छा और ÖवÖÃय 
वातावरण हािसल होता ह।ै िजसस ेअिधकतम िवकास के अवसर ÿाĮ होते ह।ै 

iii. ÖवाÖÃय समÖयाओ ंम¤ कमीः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता गितिविधया ंहमारी रोग 
ÿितरोधक ±मता बढ़ाती ह§। इसके अलावा बीमाåरयŌ का उपचार भी आसान बनाती ह§। 
इसस ेÖवाÖÃय समÖयाओ ंसे िनपटन ेम¤ आसानी होती ह।ै 

iv. बेहतर ÿÖतुित और बेहतर आÂमिवĵासः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता शरीर को 
सही आकार दने ेऔर आकषªक बनान ेम¤ बड़ी भिूमका िनभाते ह§। 

v. सदैव तÂपरः शारीåरक łप स ेयोµय Óयिĉ िकसी भी आपातकालीन िÖथित के िलए सदा 
तैयार रहता ह।ै 
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vi. बढ़ती उă का असर रोकता हैः एक ÖवÖथ, साफ और Öव¸छ वातावरण अिधक स े
अिधक लंबा जीवन जीन ेकì िÖथितया ंपैदा करता ह।ै 

vii. बेहतर समय ÿबंधनः शारीåरक तंदŁुÖती कायªøम िवकास के िलए बेहतर माहौल महुयैा 
कराते ह§। इसस ेसमय का इÖतेमाल अ¸छे तरीके स ेहो सकता ह।ै 

viii. शारीåरक िश±ा का ²ानः शारीåरक तंदŁुÖती कायªøम शारीåरक िश±ा का ²ान देते ह§। 
6.1.3 शारीåरक तं दु ŁÖती के िसĦांत (Principles of Physical Fitness) 
शारीåरक तंदŁुÖती कायªøम Óयिĉगत तौर पर शारीåरक तंदŁुÖती अ¸छी बनाए रखन ेकì आदत को 
बढ़ावा देते ह§। मनÕुय अÆय मशीनŌ कì तरह ही एक मशीन ह।ै मानव मशीन को भी बेहतर काम करन े
के िलए उिचत भोजन और पानी कì जŁरत पड़ती रहती ह।ै शारीåरक तंदŁुÖती का िवकास वै²ािनक 
और ÓयविÖथत ÿिøया ह।ै ÿÂयेक Óयिĉ जो शारीåरक łप से ÖवÖथ रहना चाहता ह,ै उस े बेहतर 
ÿिश±ण और िदशािनद¥शŌ कì जłरत होती ह।ै तंदŁुÖती कायªøमŌ म¤ िविभÆन ÿकार कì गितिविधया ँ
शािमल रहती ह।ै जो खासकर गित, Öů§थ, लचीलापन, सहनशीलता और समÆवयकारी ±मताओ ंके 
िवकास को Åयान म¤ रख कर तैयार कì जाती ह§। शारीåरक तंदŁुÖती स ेसंबं िधत घटकŌ के क¤ þीय 
िवकास और रख-रखाव को लेकर कई िसĦांत ह§। शारीåरक तंदŁुÖती को िवकिसत करन ेऔर इस े
बनाए रखन ेके िलए बेहतर समझ और गाइडलाइन कì आवÔयकता होती ह।ै शारीåरक तंदŁुÖती के 
िविभÆन िसĦांत इस ÿकार स ेह§- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िचý सं´या - 6-1 

6.1.4 शारीåरक तं दु ŁÖती के िसĦाÆत 
i. आरंिभक तैयारी (Warm-up) - वामªअप या आरंिभक तैयारी शारीåरक और मानिसक 

दोनŌ के िलये जŁरी तßव ह।ै मानिसक łप स ेÿितबĦ होकर अËयास/खले के उĥÔेयŌ कì 
गणुव°ा और ÿयास पर फोकस िकया जाता ह।ै वामªअप गितिविध रĉ के ÿवाह को 
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मांसपिेशयŌ म¤ तेज करन ेऔर मांसपिेशयŌ का ताप बढ़ान ेके िलए कì जाती ह।ै वामª अप 
कì शŁुआत धीमी करनी चािहये और øमशः तीĄता म¤ विृĦ करते रहना चािहये। इसम¤ 
मांसपिेशयŌ के बड़े समहूŌ का इÖतेमाल िकया जाना चािहये।  

ii. शांत/िÖथर होना (Cool down) - शांत/िÖथर होन ेम¤ भी शारीåरक और मानिसक दोनŌ 
तßव शािमल ह§। िकसी खले या अËयास कì समािĮ के बाद शरीर और मिÖतÕक को 
आराम देना भी जŁरी होता ह।ै शरीर को आराम पहòचंाने के िलए िÖथर होकर बैठना 
अिनवायª ह।ै यह शारीåरक अपिशĶ पदाथŎ (इन-लैि³टक एिसड) को बाहर िनकालन ेऔर 
उÆह¤ जलान ेके उĥÔेय स ेिडजाइन िकया जाता ह।ै जो मांसपेिशयŌ म¤ पनुः तरल पदाथŎ को 
संतिुलत करता ह ैऔर मांसपिेशयŌ कì थकान को दरू  करता ह।ै  

iii. अितåरĉ बोझ (Overload) - Ńदय कì धमिनयŌ या िफर मांसपेशीय तंदŁुÖती म¤ सधुार 
लान ेके िलए शरीर को अितåरĉ तनाव लेन ेकì जłरत पड़ती ह।ै यह सामाÆयतः सधुार को 
ÿाĮ करन ेके उĥÔेय पर ही क¤ िþत होता ह।ै यह ÓयविÖथत (योजनाबĦ) और धीमी गित के 
साथ होना चािहये, तािक ÿदशªन म¤ सधुार ÖपĶ łप स ेिदखाई पड़े। ÿिश±ण के दौरान बहòत 
सारे लोग अपन ेआराम ±ेý म¤ ही रहना चाहते ह§। इसिलए उÆह¤ बहòत मामलूी फायदा होता 
ह।ै अपन ेशरीर के अनसुार तंदŁुÖती के उ¸च Öतर पर पहòचंने के िलए आपको ÓयवÖथा म¤ 
परूी तरह डूबना पड़ता ह ैऔर अिधक मांग के साथ इसका अिधकतम इÖतेमाल करना होता 
ह।ै यह तीĄता को बढ़ा कर िकया जा सकता ह।ै जैसे िक उठान ेवाले भार म¤ विृĦ, Óयायाम 
करन ेकì गित म¤ बढ़ो°री, धड़कन कì गित बढ़ा कर, Óयायाम कì अविध बढ़ा कर, दरूी  म¤ 
विृĦ कर और अतं  म¤ इन सभी कì आविृ°यŌ म¤ बढ़ो°री कर ।   

iv. सामाÆय िÖथित म¤ आना (Recovery) - सामाÆय िÖथित म¤ आना उतना ही महÂवपणूª 
ह,ै िजतना ÿिश±ण के दौरान किठन पåर®म जŁरी होता ह।ै सामाÆय िÖथित कì अवÖथा 
तेजी से ÿाĮ करन े कì कई िविधया ं ह§। जैस े मािलश, हाइűोिथरेपी, योग और 
åरĀलेि³सलॉजी आिद। ये सभी ÿिश±ण के अगले दौर से पहले आपके शरीर को हòए 
नकुसान कì आवÔयक भरपाई कर देते ह§। बस इतना ही याद रख¤, वसलूी नहé तो सधुार 
नहé। 

v. øिमक िवकास (Progression) - Óयायाम म¤ िवकास इस बात पर जोर देता ह ै िक 
Óयिĉ अपनी शłुआत धीमी कर¤ और øमशः उसम¤ तेजी लाये। यह मांसपिेशयŌ के ददª 
और उनके ज´म को कम करता ह।ै ÿिश±ण कायªøम के दौरान Óयायाम कì पनुराविृ°, 
Óयायाम कì अविध म¤ øमशः विृĦ होती रहनी चािहये। यह महÂवपणूª ह ै िक अिधक स े
अिधक वसा जले। जब भी िकसी Óयायाम का ढ़ांचा तैयार कर¤ तो उसम¤ िवकास के िलए 
िनÌन एøोिनÌस के ÿयोग को सिुनिĲत कर¤-  

 F - Frequency (आविृत)   

 I  - Intensity (तीĄता) 

 T - Time (समय) 

 T  - Type of exercise (Óयायाम के ÿकार) 
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vi. वैयिĉÂव (Individuality) - दो लोग एक जैस े नहé होते चाह े उनम¤ िलंग भेद हो, 
नÖलीय िभÆनता हो या िफर अनवुां िशक िभÆनता हो। जब बात शारीåरक ÿिश±ण कì 
आती ह ै तब सभी कì अलग-अलग जłरतŌ को Åयान म¤ रखा जाता ह।ै एÆडोमाĀस 
(िवशालकाय Óयिĉ) शायद जÐदी åरकवर ना कर¤ या हो सकता ह ैउनके पास भी वैसी ही 
एरोिबक ±मता हो जैसी छोटे और पतले Óयिĉ के पास हो। इन Óयिĉगत िविवधताओ ंको 
ÿिश±ण कायªøमŌ कì समी±ा करते समय Åयान म¤ रखा जाना चािहये। 

vii. िवशेषता (Specificity) - िवशेषता एक ऐसा िसĦांत ह,ै िजसम¤ शरीर के खास अगंŌ के 
िवकास और तंदŁुÖती के जŁरी तÂवŌ को िवशेष ÿकार के ÓयायामŌ के ÿयोग स ेिवकिसत 
िकया जाता ह।ै यिद आप एथलीट ह§ और आप जब कोई खले खलेते ह§ तो आप पाएं गे िक 
आपको अपन ेÿिश±ण के दौरान िवशेष खलेŌ स ेÖवयं को ÿिशि±त करन ेके िलये खास 
महÂव और समय देना पड़ता ह।ै उदाहरण के िलए यिद गोÐफ िखलाड़ी अपन ेÿिश±ण के 
दौरान Öÿéट का अËयास करता ह ैतो यह उसके ÿदशªन के िलए ÿभावहीन हो सकता ह।ै 
उस े अपन ेमहÂवपणूª ÿिश±ण समय को ÿकाश ÿितरोध ÿिश±ण (भार) और तकनीकì 
ÿिश±ण लेन ेम¤ खचª करना चािहये।  

viii. िविवधता (Variety) - जैसा िक आपन ेसनुा होगा, ‘िविवधता िजंदगी को रोचक बनाती 
ह।ै’  ठीक इसी ÿकार यह तंदŁुÖती ÿिश±ण पर भी लाग ूहोता ह।ै कुछ लोग कह सकते ह ै
िक यह आठवा ँिसĦांत िवशेषता का िवरोध करता ह।ै िविवधता शािमल कर आप एक ही 
तरह के ÿिश±ण को रोचक बना सकते ह।ै इसस ेआपका ÿिश±ण उबाऊ नहé होगा। ऐसा 
कई बार आप मामलूी बदलाव के जåरये भी कर सकते ह§। जैसे िक दौड़न ेके राÖते म¤ या 
ÿिश±ण के Öथान को बदल कर और Óयायाम या गितिविधयŌ को पåरवितªत करके भी 
िकया जा सकता ह।ै यह सिुनिĲत कर ल¤ िक एक ही तरह से बार-बार ÿिश±ण ना िलया 
जाये।  

अतं म¤ ये आठ िसĦांत ही शारीåरक तंदŁुÖती के मु́ य आधार ह§। इनके अलावा भी आगे बहòत सारे 
तरीके िमल सकते ह§ जो िक तंदŁुÖती और जीवन शैली म¤ सधुार को ÿभािवत करन ेवाले हŌगे। यह 
किठन नहé ह,ै हम¤ इसे अवÔय हािसल करना चािहये।  

6.1.4 शारीåरक तं दु ŁÖती के तÂव (Components of Physical Fitness) 
शारीåरक तंदŁुÖती, पाचं घटकŌ - सहनशीलता, गित, शिĉ, लचीलापन और संतलुन का योग ह।ै ये 
पाचंŌ चीज¤ िकसी भी शारीåरक गितिविध के िलए बेहद आवÔयक ह§। इनके बारे म¤ िवÖतार स े
जानकारी लेते ह§ -  

I. सहनशीलता (Endurance)- यह शिĉ कì तरह ही सशतª ±मता ह।ै यह काफì कुछ ऊजाª 
मĉु करन ेकì ÿिøया पर िनभªर करता ह।ै ÖवाÖÃय और ÿिश±ण समते ÿितÖपधाªओ ंम¤ इसका 
खासा महÂव होन े कì वजह से शरीर िव²ािनयŌ न े इसका िवÖतार स े अÅययन िकया ह।ै 
सहनशीलता ÿÂय± और परो± łप स े सभी खलेŌ के िलए अÂयंत उपयोगी ह।ै हालां िक, 
सहनशीलता को पåरभािषत करना सरल नहé ह।ै इसके पहल ूिनÌनिलिखत ह§- 

 यह लं बे समय तक काम करते रहन ेसे संबं िधत ह।ै 

 यह मिुÔकल पåरिÖथितयŌ म¤ काम करते रहन ेसे संबं िधत ह।ै 
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 इसम¤ बड़ी सं´या म¤ मांसपिेशया ंसिøय रहती ह§। 

 इसम¤ कायªकुशलता शािमल रहती ह।ै 

हैरे (Harre) (1986) पåरभािषत करते ह§- सहनशीलता थकान रोकन े कì ±मता ह।ै िथस और 
Öकैनबल (Thiess and chnable) (1987) कहते ह§ िक सहनशीलता थकान को रोकन े कì 
±मता ह।ै मािटªन (1979) और मटैव े(Martin and Matweyew) (1981) भी सहनशीलता को 
पåरभािषत करन ेके िलए थकान रोकन ेकì ±मता कì बात करते ह§। सहनशीलता कì िनÌन पåरभाषा 
Åयान देन ेयोµय ह§-  

‘सहनशीलता का ताÂपयª एक ऐसी ±मता से ह ै िजसम¤ Óयिĉ खलेŌ म¤ थकान कì िÖथित म¤ भी 
अपेि±त गणुव°ा और गित के साथ अपना कायª कर सके।’ 

i. सहनशीलता का महÂव (Importance of Endurance)- सहनशीलता खलेŌ के 
िलए महÂवपणूª ±मता ह।ै लेिकन दसूरी  तरफ यह एक ऐसी ±मता भी ह ैिजस ेकई खलेŌ म¤ 
काफì उपेि±त िकया गया ह।ै सहनशीलता सभी मानिसक और शारीåरक ±मताओ ं के 
सामजंÖय से पदैा होती ह।ै मनÕुय के शारीåरक तंý के कामकाज पर इसकì सबस ेºयादा 
िनभªरता होती ह।ै इसके अितåरĉ सभी ÿदशªनकारी कारक एक या एक से अिधक शारीåरक 
±मताओ ंपर िनभªर करते ह§। सहनशीलता का, पåरणाम पर ÿÂय± या अÿÂय± असर होता 
ह।ै खले और ÖवाÖÃय पर सहनशीलता के महßव को नीच ेदो िबंदओु ंके तहत बताया गया 
हःै 
 खेलŌ म¤ सहनशीलता का महÂव: खलेŌ म¤ सहनशीलता अिधकतम गित देती ह।ै 

िकसी Óयायाम या ÿितÖपधाª म¤ अपनी गित को बनाए रखन ेके िलए सहनशीलता बेहद 
जłरी ह।ै सहनशीलता को लेकर जो ÿिश±ण होते ह§ उनम¤ मानव शरीर के िविभÆन 
अगंŌ  के कामकाज को सधुारा जाता ह।ै इसस ेहोता यह ह ैिक िखलाड़ी ÿिश±ण और 
मकुाबलŌ के बोझ स ेतेजी से उबरता ह।ै वहé दसूरी तरफ इससे िखलािड़यŌ को थकान 
से िनपटन ेम¤ मदद िमलती ह।ै 

 ÖवाÖÃय के िलये सहनशीलता का महÂव: सहनशीलता से संबं िधत गितिविधयŌ स े
यह देखन ेम¤ भी आया ह ै िक ÖवाÖÃय ठीक रखन ेम¤ मदद िमलती ह।ै इसस ेन िसफª  
संøमण का खतरा कम होता ह ैबिÐक कई बीमाåरयŌ का इलाज भी आसान होता ह।ै 
कोइनजर (1981) न ेवयÖकŌ और ब¸चŌ के ÖवाÖÃय पर सहनशीलता के असर को 
रेखां िकत िकया ह।ै उÆहŌन ेबचपन म¤ सहनशीलता कì गितिविधया ंकरन ेकì बात भी 
कही ह।ै  

ii. गितिविधयŌ कì ÿकृित के िहसाब से सहनशीलता के ÿकार:- यह वगêकरण 
गितिविधयŌ के ÿकार पर आधाåरत ह।ै इसके िलए सहनशीलता अिनवायª ह।ै इस िलहाज से 
सहनशीलता के तीन ÿकार ह§-  

a. बुिनयादी सहनशीलता (Basic Endurance)- इसका ताÂपयª ऐसी ±मता स े
ह ैिजसम¤ बड़ी सं´या म¤ मांसपिेशया ंसिøय रहती ह§। हालां िक, गित कम होती ह ै
लेिकन अविध लंबी होती ह।ै इसके उदाहरण ह§- जॉिगंग, तैराकì, टहलना आिद। 
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ये 30 िमनट से अिधक समय तक चलते ह§। सहनशीलता का यह ÿकार ही बाकì 
ÿकारŌ के िलए आधार का काम करता ह।ै इसके बगैर अÆय ÿकार कì 
सहनशीलता का सधुार करना बेहद मिुÔकल ह।ै 

b. सामाÆय सहनशीलता (General Endurance)- इसका ताÂपयª वैसी ±मता 
से ह ैिजसम¤ सामाÆय Öतर के खलेŌ म¤ थकान कì िÖथित म¤ कोई ÿदशªन कर सके। 
यह िकसी खले िवशेष के िलए अलग नहé होता। इस े सामाÆय Óयायाम स े
िवकिसत िकया जा सकता ह।ै इसिलए प³के तौर पर यह कहना मिुÔकल ह ै िक 
सामाÆय सहनशीलता ³या ह,ै ³यŌिक यह िकसी िखलाड़ी को इस लायक बनाती 
ह ैिक वह अलग-अलग समय पर िविभÆन गितिविधयŌ म¤ ठीक ढंग से ÿदशªन कर 
सके। 

c. िवशेष सहनशीलता (Specific Endurance)- इसका ताÂपयª िकसी खले 
िवशेष म¤ थकान कì िÖथित म¤ ÿदशªन करन ेसे ह।ै खले कì ÿकृित के आधार पर 
िवशेष सहनशीलता का िनधाªरण एरोिबक और अनएरोिबक मटेाबोिलºम पर 
िनभªर करता ह।ै उन खलेŌ म¤ जो धीरे-धीरे लं बे समय तक चलता ह।ै िवशेष 
सहनशीलता को बिुनयादी सहनशीलता के समक± माना जा सकता ह।ै 

iii. गितिविध कì अविध के आधार पर सहनशीलता के ÿकार:- यह वगêकरण गितिविधयŌ 
कì अविध पर आधाåरत ह।ै इसके िलए सहनशीलता अिनवायª ह।ै इस िलहाज से सहनशीलता 
के चार ÿकार ह§  

a. गित सहनशीलता (Speed Endurance): यह ±मता उन गितिविधयŌ के िलए 
अिनवायª ह ैजो 45 िमनट स ेअिधक चलते ह§। 400 मीटर का िÖÿंट गित सहनशीलता का 
सबस ेअ¸छा उदाहरण ह।ै 

b. अÐपाविध सहनशीलता (Short Time Endurance)- इस तरह कì सहनशीलता 
कì जłरत उन गितिविधयŌ म¤ होती ह ैजो 45 सेकंड से दो िमनट के अदंर के हŌ। 800 मीटर 
कì दौड़ इसका एक उदाहरण ह।ै  

c. मÅयम अविध सहनशीलता (Medium time Endurance): इसकì जłरत 2 स े11 
िमनट के बीच चलन ेवाली खले गितिविधयŌ के िलए पड़ती ह।ै इसके उदाहरण ह§ 1,000 
मीटर या 3,000 मीटर कì दौड़। 

d. दीघाªविध सहनशीलता (Long time Endurance): दीघाªविध कì सहनशीलता कì 
जłरत उन गितिविधयŌ म¤ होती ह ैजो 11 िमनट से अिधक समय तक चल¤। µलाइकोिजन 
के ऑ³सीकृत होन ेसे इसके िलए ऊजाª िमलती ह।ै ये गितिविधया ंअिधकतम 30 िमनट 
तक ही चलती ह§। 

II. गित (Speed): गित, शिĉ और सहनशीलता कì तरह एक सशतª ±मता ह।ै अपनी जिटल 
ÿविृ° के कारण यह क¤ þीय तं िýका तंý पर काफì हद तक िनभªर करता ह।ै इस कारण गित 
कì ±मताओ ं के सही Öवłप को खोजना और समझना मिुÔकल ह।ै गित कì ±मता कì 
तलुना यां िýक गित से नहé कì जानी चािहये। ³यŌिक यह ÿित यिूनट समय म¤ तय कì गई 
दरूी  नहé ह।ै ‘‘यह िकसी खास पåरिÖथितयŌ (मवूम¤ट टाÖक, वाĻ कारक, Óयिĉगत ±मता) 
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म¤ Æयनूतम समय म¤ मोटर ए³शन Ĭारा िकया गया शितªया ं ÿदशªन ह।ै” इन चार गित 
±मताओ ंका सं ि±Į िववरण नीच ेिदया जा रहा ह-ै 
a. ÿितिøया ±मता (Reaction Ability): यह िकसी िसµनल के ÿित ÿभावी ढंग स े

और शीŅ ÿितिøया देन ेकì ±मता ह।ै खले म¤ िसµनल िविभÆन ÿकार के जैसे ŀÔय, 
Öपशª, Åविनक हो सकते ह§। 

b. मूवम¤ट गित (Movement Speed) : यह Æयनूतम समय म¤ मवूम¤ट करन ेकì ±मता 
ह।ै साइि³लक खलेŌ म¤ मवूम¤ट गित कì ÿासं िगकता अÂयिधक होती ह।ै  

c. गितवधªन ±मता (Acceleration Ability):-  यह लोकोमोशन कì िÖथर अथवा 
धीमी गित कì अवÖथा स ेउ¸च गित कì अवÖथा म¤ ले जान ेकì ±मता ह।ै  

d. लोकोमोटर योµयता (Locomotor Ability): यह अिधकतम संभव अविध या 
दरूी  के िलए लोकोमोशन कì अिधकतम गित बनाए रखन ेकì ±मता ह।ै लोकोमोशन 
योµयता कुछ-एक खलेŌ के िलए ही महÂवपणूª ह।ै जैस ेिक 100 या 200 मीटर कì ůैक 
और फìÐड, साइि³लंग म¤ शॉटª Öÿéट और Öपीड Öकेिटंग 

III. शिĉ (Strength)- शिĉ स े अिभÿाय अवरोधŌ का सामना करन े कì तंदŁुÖती स े ह।ै 
शिĉ का अथª केवल मांसपेिशयŌ कì ताकत से नहé ह।ै इसका ताÂपयª मांसपेशीय संÖथान 
Ĭारा मांसपेिशयŌ म¤ होन ेवाले बदलावŌ स ेह।ै शिĉ खलेŌ के िलए बिुनयादी तßव ह।ै खलेŌ 
कì सभी गितिविधया ंमांसपिेशयŌ के सकंुचन पर िनभªर करती ह§। इसिलए सभी खलेŌ म¤ 
तंदŁुÖत रहन ेके िलए शिĉ का होना अिनवायª ह।ै इसिलए इसस ेसंबं िधत ÿिश±ण हर खले 
म¤ बेहतर ÿदशªन के िलए जŁरी हो जाता ह।ै सामाÆय ÖवाÖÃय, अ¸छे हाव-भाव और चोटŌ 
से बचाव के िलए भी इसकì काफì जłरत होती ह।ै खेलŌ म¤ शिĉ कì आवÔयकता 
गितिविधयŌ कì तीĄता, और अविध के िहसाब से होती ह।ै इसम¤ सहनशीलता और तीĄता 
कì अहम भिूमका होती ह।ै हर खले म¤ शिĉ कì आवÔयकता अलग-अलग łप म¤ होती 
ह।ै शिĉ को इसके कायŎ एव ंÖवłप के िहसाब स ेिनÌन चार भागŌ म¤ बांटा जा सकता ह।ै 

a. अिधकतम शिĉ (Maximum Strength)-अिधकतम शिĉ िøयाशील अथवा िÖथर 
शिĉ भी हो सकती ह।ै िखलाड़ी िÖथर शिĉ तभी बढ़ा सकता ह,ै जब वह मांसपेिशयŌ कì 
संकुचन शिĉ को बढ़ा सके। अिधकतम शिĉ उन खलेŌ म¤ बहòत महßवपणूª ह,ै िजनम¤ बहòत 
अिधक ÿितरोधक शिĉ पर िनयंýण पाना होता ह,ै जैसे भार उठाना तथा Ňो करना आिद। 

b. िवÖफोटक शिĉ (Explosive Strength)- िवÖफोटक शिĉ िखलाड़ी कì वह सामÃयª 
ह,ै िजसस ेवह तेज गित से ÿितरोध पर काब ूपाता ह।ै यह शिĉ हमशेा िøयाशील होती ह ै
तथा खले के ÿÂयेक ±ेý के िलए महßवपणूª ह।ै िवÖफोटक शिĉ गित तथा शिĉ का समुले 
ह।ै यह िभÆन-िभÆन खलेŌ म¤ िभÆन-िभÆन ÿकारŌ म¤ पाई जाती ह,ै जैस ेŇो तथा भार उठान ेम¤ 
गित से शिĉ अिधक महßवपणूª ह§, परंत ु तेज़ दौड़, बॉि³संग तथा टीम खलेŌ म¤ गित 
महßवपणूª ह।ै खलेŌ म¤ जहा ँअिधक ÿितरोध कì आवÔयकता ह,ै वहé अिधकतम शिĉ कì 
आवÔयकता ह ै तथा जहा ँ कम ÿितरोध कì आवÔयकता ह,ै वहा ँ गित कì अिधक 
आवÔयकता होती ह।ै 

c. साधारण तथा िवशेष शिĉ (General and Specific Strength)- साधारणतया 
शिĉ स ेअिभÿाय उस शिĉ से ह,ै जो िभÆन-िभÆन िÖथितयŌ म¤ ÿÂयेक िकÖम का ÿितरोध 



BED -120 

78 

 

करती ह।ै यह कोई िøया अथवा मवूम§ट नहé ह।ै यह िवशेष शिĉ का आधार बनती ह।ै 
सिकटª ůेिनंग एक ऐसी महßवपणूª िविध ह,ै िजसके Ĭारा सामाÆय शिĉ को बढ़ाया जा 
सकता ह।ै िवशेष शिĉ वह ±मता ह,ै जो खले िवशेष म¤ आवÔयक ह।ै जैसे शॉट पटु फ¤ कन े
वाला अिधक-स-ेअिधक वेग के साथ फ¤ कता ह ैऔर वह एक तैराक अपन ेशरीर को आगे 
करन ेके िलए अिधक-से-अिधक बार बाजओु  ंको आगे कì ओर ध³का मारता ह।ै िवशेष 
शिĉ एक ऐसी िøया और गितिविध ह ैजो हमशेा तकनीकì कौशल और तालमले वाली 
±मता के साथ जड़ुी हòई ह।ै 

d. शिĉ सहनशीलता (Strength Endurance)- यह िखलाड़ी कì वह ±मता ह ैिजसस े
वह थकावट कì िÖथित म¤ लं बे समय तक ÿितरोध का िवरोध करता ह।ै शिĉ सहनशीलता 
भी िवÖफोटक शिĉ कì तरह एक जिटल िøया ह।ै शिĉ सहनशीलता िÖथर अथवा 
िøयाशील भी हो सकती ह,ै परंत ु िøयाशील शिĉ खेलŌ म¤ अिधक लोकिÿय ह।ै 
िवÖफोटक शिĉ तथा शिĉ सहनशीलता दो ऐसी महßवपणूª ±मताए ँह§, जो ÿÂयेक खले म¤ 
पाई जाती ह§। ÿÂयेक खले म¤ िखलाड़ी के िलए ऐसा अवसर भी आता ह ैजब उसको तेज 
गित से कायª करना पड़ता ह।ै िखलाड़ी कì गित खले सामान के िबना हो अथवा खले 
सामान के साथ हो, यह उसकì िवÖफोटक शिĉ पर िनभªर करती ह।ै 

IV. लचीलापन (Flexibility)- लचीलापन एक ऐसी ±मता ह ैजो साफ तौर पर न तो सशतª 
ह ैऔर न ही संतलुन वाली ह।ै यह एक हद तक ऊजाª मĉु करने कì ÿिøया पर िनभªर करती 
ह ै और आिंशक तौर पर सीएनएस के संतलुन वाली ÿिøयाओ ं पर। सामाÆय तौर पर 
लचीलापन को खéच े जान े वाली िकसी ÿिøया, लचक और गितशीलता से जोड़ िदया 
जाता ह।ै लेिकन वै²ािनक तौर पर लचीलेपन का मतलब उसस ेकहé अिधक ह,ै जो इन 
शÊदŌ के Ĭारा Óयĉ होता ह।ै लचीलेपन को अिधक गित के साथ गितिविधयŌ म¤ शािमल 
होन ेकì ±मता के तौर पर पåरभािषत िकया जाता ह।ै लचीलेपन का िनधाªरण एक िबंद ुपर 
गितिविधयŌ के दायरे का िनधाªरण के तौर पर िकया जा सकता ह।ै 

i. लचीलेपन का महÂव (Importance of Flexibility)- लचीलेपन का अÆय 
ÿदशªनकारी कारकŌ से गहरा संबंध ह।ै इसिलए यह दसूरे  कारकŌ को एक हद तक तय करता 
ह।ै लचीलेपन का महÂव िनÌन ढंग स ेÓयĉ िकया जा सकता हःै 

a. लचीलापन गितिविधयŌ म¤ अिधकतम शिĉ और गित के िलए बेहद अिनवायª ह।ै 
गितिविधयŌ का बड़ा दायरा मांसपेिशयŌ को ताकत और गित िवकिसत करन ेम¤ मदद करता 
ह।ै 

b. लचीलेपन के कारण मवूम¤ट के दौरान मांसपिेशयŌ म¤ िखचंाव और आतंåरक ÿितरोध कम 
आता ह।ै यह शारीåरक ऊजाª कì बचत को ÿभािवत करता ह।ै अतः अ¸छे लचीलेपन के 
कारण अिधक शारीåरक सिøयता आती ह।ै 

c. लचीलापन तकनीक पर गहरा ÿभाव ड़ालता ह।ै इसिलए यह सामåरक कौशल के िलए भी 
महÂवपणूª हो जाता ह।ै जैस ेमोटर चलाना सीखन ेके िलए संबं िधत जोड़Ō म¤ पयाªĮ लचक 
होना आवÔयक ह।ै तैराकì म¤ पीछे कì तरफ का Öůोक कंध ेम¤ अ¸छे लचीलेपन के अभाव 
म¤ सीखना असंभव ह।ै अपयाªĮ लचीलापन के कारण मवूम¤ट के िनÕपादन म¤ हमशेा ýिुटयां 
आती ह§। इन ýिुटयŌ को दरू  करन ेके िलए लचीलेपन को बढ़ाना आवÔयक ह।ै  
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d. लचीलापन बाहरी चोटŌ कì रोकथाम के िलए अपåरहायª ह।ै मांसपिेशयŌ और Öनायबुंध 
(िलगाम¤ट) के िखचंाव और लचीलापन बाĻ चोटŌ और झटकŌ को झेलन ेम¤ मदद करता ह ै
और हर ÿकार के ज´म स े बचाव करता ह।ै लेिकन यहा ं यह बताना भी जłरी ह ै िक 
लचीलापन एक सामाÆय हद तक ही चोटŌ से बचाता ह।ै कई बार जोड़Ō के अिधक लचीले 
होन ेके कारण चोिटल होन ेकì संभावनाए ंबढ़ जाती ह§। दसूरे  शÊदŌ म¤ जोड़Ō कì िÖथरता 
तभी अिधकतम होती ह,ै जब लचीलापन अिधकतम होता ह।ै  

ii. लचीलापन के ÿकार (Types of flexibility)  

(अ)  िनिÕøय लचीलापन: अिधक स ेअिधक बाहरी मदद Ĭारा िहलन-ेडुलन ेकì ±मता 
को िनिÕøय लचीलापन कहते ह§। जैस ेिक िकसी साथी कì मदद से मांसपेिशयŌ के िखचंाव 
से संबिंधत Óयायाम करना। िनिÕøय लचीलापन हमशेा सिøय लचीलेपन कì तलुना म¤ 
अिधक होता ह ैऔर यह बड़े पैमान ेपर मांसपिेशयŌ और िलगाम¤ट के संयĉु संरचना और 
िखचंाव से ही िनधाªåरत होता ह।ै िनिÕøय लचीलापन सिøय लचीलेपन का आधार ह।ै  

(ब) सिøय लचीलापन: िबना िकसी बाहरी मदद के अिधक स ेअिधक आयाम के साथ 
मवूम¤ट करन ेकì ±मता को सिøय लचीलापन कहते ह।ै यिद कोई िखलाड़ी िबना िकसी 
बाहरी मदद के खदु से जोड़Ō के िखचंाव का Óयायाम कर लेता ह ैतो वह सिøय लचीलापन 
होगा। सिøय लचीलापन िनिÕøय लचीलेपन कì तलुना म¤ हमशेा कम होता ह।ै इन दोनŌ के 
बीच एक बड़ा अतंर मांसपेिशयŌ म¤ कम शिĉ या समÆवय का अभाव या िफर दोनो हो 
सकता ह।ै सिøय लचीलापन भी दो ÿकार का होता ह,ै िÖथर और गितशील। िÖथर 
लचीलेपन कì आवÔयकता िखलाड़ी को खड़े होन,े बैठन े अथवा लेटन े जैसे मवूम¤ट के 
दौरान होती ह।ै वहé गितशील लचीलेपन कì आवÔयकता अिधक स ेअिधक आयामŌ के 
साथ घमूने वाले ÓयायामŌ को िøयािÆवत करन े के िलये होती ह।ै गितशील लचीलापन 
िÖथर लचीलेपन कì तलुना म¤ हमशेा कम होता ह ैऔर मोटर समÆवय पर िनभªर करता ह।ै  

iii. लचीलापन को िनधाªåरत करने वाले कारक (Factors determining flexibility) 

क)  जोड़Ō कì शारीåरक संरचना: दो या दो स े अिधक हिडड्या जब एक-दसूरे  से िलगाम¤ट के 
जåरए जड़ुी हòई होती ह§ तो उÆह¤ शारीåरक जोड़ (सं िध) कहा जाता ह।ै हिडड्यŌ के िसरे िजस 
ÿकार स ेएक-दसूरे  स ेजड़ेु होते ह§ वही बिुनयादी तौर पर जोड़Ō कì गितशीलता िनधाªåरत करते 
ह§। उदाहरण के िलये कंध ेऔर कूÐह ेम¤ बॉल और सॉकेट ÿकार के जोड़ इÆह¤ अिधक से अिधक 
गितशीलता कì अनमुित देते ह§।  

ख) जोड़Ō का िलगाम¤ट: िकसी भी जोड़ म¤ हिडड्यŌ के िसरे एक-दसूरे  से िलगाम¤ट के जåरये जड़ेु 
होते ह§। िलगाम¤ट संयोजी ऊतकŌ के मोटे ब§ड कì तरह होते ह§। िलगाम¤ट हिडड्यŌ को एक साथ 
रखते हòये मवूम¤ट को होन े देते ह§। िलगाम¤ट कì लंबाई और संरचना और साथ ही उसका 
लचीलापन ही मवूम¤ट कì दशा और िदशा तय करते ह§। संयोजी ऊतक होन ेके बावजदू िलगाम¤ट 
को मांसपिेशयŌ कì तरह नहé फैलाया जा सकता। लेिकन इनम¤ कुछ िडúी तक लोच होती ह§। 
मांसपिेशयŌ कì शिĉ, लोच और मोटाई को दीघªकािलक ÿिश±ण के पĲात ्बढ़ाया जा सकता 
ह ैपरंत,ु िलगाम¤ट कì लंबाई को ÿिश±ण के Ĭारा नहé बदला जा सकता। 
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ग)  मांसपेिशयŌ का िखंचाव: मवूम¤ट कì सीमा को िनधाªåरत करन ेम¤ मांसपिेशयŌ के िखचंाव कì 
अहम भिूमका होती ह।ै मवूम¤ट के दौरान जोड़Ō कì मांसपिेशयŌ म¤ िसकुड़न आती ह।ै िकसी भी 
ÿकार का मवूम¤ट तभी िनÕपािदत होगा जब मांसपेिशयŌ म¤ उिचत संकुचन और फैलाव होगा। 
ůेिनंग के दौरान घटुनŌ को सीध े रखते हòए एक हद तक ही आगे झकुा  सकते ह§। ³यŌिक 
मांसपिेशयŌ के संकुचन कì सीमा होती ह।ै यिद मांसपिेशयŌ को िनयिमत łप स ेÖůैच नहé िकया 
जाता ह ै तो ये छोटी होन े लगती ह§ और जोड़Ō स े संबं िधत मवूम¤ट को सीिमत कर देती ह§। 
हालािंक मांसपेिशयŌ के Öůैच करन ेकì ±मता िनयिमत ÿिश±ण पर िनभªर करती ह।ै िनयिमत 
ůेिनंग म¤ 4 स े 6 हÉतŌ कì अविध म¤ मांसपेिशयŌ के िखचंाव  को काफì हद तक बढ़ाया जा 
सकता ह।ै 

घ)  समÆवय: समÆवयकारी ÿिøया खास तौर पर गितशील लचीलेपन को ÿभािवत करती ह§। 
मवूम¤ट के बेहतर र¤ज के िलए एगोिनÖट और िसनिजªक मांसपिेशयŌ के संकुचन म¤ और 
एंटागोिनÖट के अिधकतम िखचंाव म¤ बेहतर समÆवय को सीएनएस Ĭारा ÿभावी ढंग स ेिनयं िýत 
िकया जाना आवÔयक ह।ै  

ड़)  Öů¤थ / मजबतूी: एक िनिĲत मवूम¤ट आयाम ÿाĮ करन े के िलए एंटागोिनÖट मांसपिेशयŌ म¤ 
Æयनूतम Öů¤थ होनी चािहए। कई िजÌ नािÖटक ÓयायामŌ और साथ ही िÖÿंट दौड़ म¤ पैरŌ या घटुनŌ 
को आवÔकतानसुार ऊंचाई या कोणŌ के िहसाब स ेनहé उठाया जा सकता। ³यŌिक पेट और 
िलयो-पसौस कì मांसपेिशया ंकमजोर होती ह§। हालां िक Öů¤थ ÿिश±ण के जåरए ÿाĮ कì जा 
सकती ह।ै  

iv. लचीलेपन म¤ सुधार (Improvement in flexibility) 
a. बैिलिÖटक िविध: यह शायद Öůैच Óयायाम कì सबस ेपरुानी िविध ह।ै इस िविध म¤ जोड़Ō 

को अिधकतम र¤ज तक एक लय म¤ फैलाया जाता ह।ै Öůेिचंग मवूम¤ट िÖवंग (झलूते  हòए) के 
साथ िकया जाता ह।ै इसिलए इसका नाम बैिलिÖटक िविध रखा गया ह।ै  

b. धीमी Öůैच और होÐड िविध: इस िविध म¤ जोड़Ō को धीरे-धीरे अिधकतम र¤ज तक सीधा 
िकया जाता ह।ै िफर मलू िÖथित म¤ लौटन ेसे पहले उÆह¤ Öůैच कì िÖथित म¤ कुछ सेक¤ ड के 
िलए छोड़ िदया जाता ह।ै बेहतर पåरणाम के िलए जोड़Ō को अिधकतम Öůैच कì िÖथित म¤ 
3 स े8 सेकंड के िलए रखना चािहए। हालां िक लंबी अविध ÿभाव को नहé बढ़ाती ह।ै  

c. पोसेट आइसो-मेिůक Öůैच: िपछले कुछ वषŎ म¤ Öůैच Óयायाम करन ेका एक नया तरीका 
िवकिसत िकया गया ह।ै इसे पोÖट आइसो-मिेůक Öůैच कहा जाता ह।ै और यह 
ÿोÿायोसिेटव Æयरूो मांसपशेी सिुवधा के िसĦांत पर आधाåरत ह।ै िकसी भी मांसपेशी को 
आइसोमिेůक िविध स े6 से 7 सेक¤ ड के िलए संकुिचत िकया जाता ह।ै िफर उस ेÖůैच िकया 
जाता ह।ै  

V. समÆवयकारी ±मताए ं(Co-ordinative Abilities) 

अतीत म¤, शारीåरक तंदŁुÖती के कारकŌ के łप म¤ पाचं मोटर ±मताओ ंको पहचाना गया ह।ै ये 
ताकत, सहनशीलता, गित, लचीलापन और चपलता थé। परंत ु िपछले डेढ़ दशकŌ म¤ चपलता का 
Öथान समÆवयकारी ±मताओ ंने ले िलया ह।ै समÆवयकारी ±मताए ंिवशेष łप से क¤ þीय तं िýका तंý 
(सीएनएस) के मोटर िनयंýण और िविनयमन ÿिøयाओ ंपर िनभªर करती ह§। मोटर समÆवय िøया 
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िविनयमन का अिभÆन िहÖसा ह ैऔर यह बारीिकयŌ के साथ सं²ानाÂमक, मानिसक (जैसे मोिटव, 
űाइव आिद) और मवूम¤ट िनÕपादन कì िविनयमन ÿिøयाओ ंके साथ जड़ुा हòआ ह।ै समÆवयकारी 
±मताओ ंकì िवशेषताओ ंको िनÌन िबंदओु ंसे सं±ेप म¤ समझा जा सकता ह ै- 

i. मोटर समÆवय ÿिøया समÆवयकारी ±मताओ ंका आधार बनाती ह।ै अतः समÆवयकारी 
±मताए ंÿदशªन के कारक, तकनीक/ समÆवय पर िनभªर करती ह§। 

ii. मोटर समÆवय कì िनयंýण और िविनयमन ÿिøयाए ंकेवल िनÕकषª और संदभª (फìडबैक) 
से ÿभािवत कì जा सकती ह§। इसिलए मोटर समÆवय म¤ शािमल िविभÆन इिंþयां 
समÆवयकारी ±मताओ ंके सधुार और पणूªता के िलए आवÔयक जैिवक शत¦ ह§। इन इिंþयŌ 
कì कायª±मता समÆवयकारी ±मताओ ंके Öतर को बहòत हद तक िनधाªåरत करती ह§।  

iii. दसूरी  ओर समÆवयकारी ±मताओ ंम¤ सधुार के िलए मवूम¤ट आवÔयक ह§। समÆवयकारी 
±मताओ ं का पता मवूम¤ट कì गणुव°ा के साथ-साथ मवूम¤ट सीखन े कì ±मता स े लग 
जाता ह।ै दसूरी  तरफ मवूम¤ट भी समÆवयकारी ±मताओ ंम¤ सधुार के िलए अिनवायª ह।ै  

iv. समÆवयकारी ±मताए ंहमशेा जिटल संयोजन म¤ होती ह§। ये एक-दसूरे  के साथ सशतª जड़ुी 
रहती ह§। दरअसल इ¸छाशिĉ, अनभुिूत  और अÆय मानिसक कारक कायª या Óयवहार के 
िविनयमन म¤ शािमल होते ह§।  

v. समÆवयकारी ±मताओ ंके सामाÆय और िविशĶ दो पहल ूह§।  
a) समÆवयकारी ±मताओ ंका महÂव (Importance of Co-ordinative Abilities) 

i. मवूम¤ट कì गणुव°ा समÆवयकारी ±मताओ ंपर कफì हद तक िनभªर करती ह।ै मवूम¤ट के 
लय, ÿवाह, सटीकता, एकाÂमकता, आयाम इÂयािद मोटर समÆवय के ÿाłप ह§। इसिलए ये 
समÆवयकारी ±मताओ ंपर अÂयिधक िनभªर ह§।  

ii. कौशल सीखन े कì गित और इसकì िÖथरता बनाए रखना सीध े तौर पर िविभÆन 
समÆवयकारी ±मताओ ं पर िनभªर करता ह§। मोटर सीखन े कì ±मता भी समÆवयकारी 
±मताओ ंका ही एक उÂपाद ह।ै  

iii. सशतª ±मता, तकनीकì कौशल और सामåरक कौशल के अिधकतम उपयोग के िलए भी 
समÆवयकारी ±मताओ ंकì आवÔयकता होती ह।ै यिद समÆवयकारी ±मताए ंपयाªĮ łप स े
िवकिसत नहé हŌगी तो िखलािड़यŌ के िलए अपनी मानिसक और शारीåरक तंदŁुÖती और 
±मताओ ंका परूा-परूा इÖतेमाल नहé हो पायेगा।  

iv. िखलाड़ी कì ÿदशªन ±मता म¤ िकतना सधुार होगा, यह काफì हद तक समÆवयकारी 
±मताए ंही िनधाªåरत करती ह§। ऐसा उन खलेŌ म¤ भी देखन ेको िमलता ह ैजो तकनीक और 
सामåरक कारकŌ पर आधाåरत होते ह§।  

6.2 शारीåरक ÖवÖथता का पåरचय (Small Introduction of   

Physical Wellness) 

ÖवÖथता कì कोई एक सवªमाÆय पåरभाषा नहé ह।ै वै²ािनक तौर पर ÖवÖथता का अथª ÖवÖथ रहना 
तथा बीमाåरयŌ से मिुĉ ह।ै ÿाचीन काल म¤ हमारे ऋिष-मिुनयŌ ने कहा ह ै ‘शरीरमाघ खल ु
धमªसाधानम’् अथाªत ्यह शरीर ही धमª का ®ेķ साधन ह।ै यिद हम धमª म¤ िवĵास रखते ह§ और Öवय ं
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को धािमªक कहते ह§, तो समú ÖवÖथता बनाये रखना हमारा पहला कतªÓय ह।ै यिद हम ÖवÖथ नहé 
ह§, तो जीवन भार Öवłप हो जाता ह।ै इसी ÿकार यजवु¥द म¤ िनरÆतर कमª करते हòए सौ वषª तक जीन े
का आदेश िदया गया ह-ै ‘कुवªÆनेवहे कमाªिण िजजीिवषÂेछत ंसमाः’ अथाªत ्‘ह ेमनÕुय! इस संसार म¤ 
कमª करते हòए सौ वषª तक जीने कì इ¸छा कर।’ इसका आशय यह ह ैिक ÖवÖथता के साथ ही मनÕुय 
आसानी स ेअपन ेकमª कर सकता ह।ै ÖवÖथता को सरल ढंग से पåरभािषत करते हòए कहा जा सकता 
ह ैिक ‘शारीåरक ±मता का अिधकतम उपयोग और वातावरण स ेसजृनाÂमक संतलुन’ ही ÖवÖथता 
ह।ै ÖवÖथता म¤ मिÖतÕक, शरीर और भावनाओ ं का ÖवाÖÃय के साथ बेहतर संतलुन जłरी ह।ै 
शारीåरक ÖवÖथता एक ऐसी ±मता ह ैिजसके Ĭारा Óयिĉ संतिुलत जीवन Óयतीत करता ह।ै ÖवÖथता 
म¤ िविभÆन पहलओु  ं का समागम ह ै जैसे - शारीåरक ÖवÖथता, मानिसक ÖवÖथता, सामािजक 
ÖवÖथता, भावनाÂमक ÖवÖथता, आÅयािÂमक ÖवÖथता, पेशावर ÖवÖथता और पयाªवरणीय 
ÖवÖथता।  

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन (World Health Organization) के अनसुार “ÖवÖथ अवÖथा उसे कहते 
ह§ जब कोई शारीåरक और मानिसक तौर पर परूी तरह से ठीक हो और सामािजक तौर पर ÿसÆनिच° 
हो। ÖवÖथ होन ेका मतलब िसफª  यह नहé ह ैिक Óयिĉ बीमाåरयŌ से मĉु हो।” (परुानी पåरभाषा)  

िवĵ ÖवाÖÃय संगठन कì नयी पåरभाषा (WHO– New Definition)- “जीवन म¤ एक ऐसी 
अवÖथा को हािसल करना, िजसम¤ कोई भी Óयिĉ सामािजक और आिथªक तौर पर उÂपादक िजंदगी 
गजुार सके।”  

वॉÐटमर और एसिलंगर (Voltmer & Esslinger)- के अनसुार “अ¸छे ÖवाÖÃय स ेताÂपयª 
मनÕुय कì उस अवÖथा स ेह ैिजसम¤ वह शारीåरक और मानिसक तौर पर अपन ेसभी कायª करन ेम¤ 
स±म हो और उस ेअपनी आतंåरक  िÖथितयŌ और बाहरी वातावरण का परूी तरह स ेअदंाजा हो।” 

ÖवÖथता कायªøम उन सभी बातŌ/तÃयŌ पर जोर देता ह ैजो Óयिĉ िवशेष के िलए ÖवÖथ जीवन 
Óयतीत करन े म¤ सहायक ह§, जैसे- संतिुलत आहार लेना, Óयायाम करना, शराब और धăूपान से 
परहजे और वजन पर िनयंýण इÂयािद। ÖवाÖÃय के महÂव को समझते हòए मौजदूा दौर म¤ बहòत सी 
कंपिनया/ंरोजगार िनयोजक अपन े कमªचाåरयŌ के िलए कुछ ऐस े कायªøम आयोिजत करवाते ह§, 
िजसके ज़åरये उनको शारीåरक ÖवÖथता का ²ान हो और वह उसके महÂव को समझ¤। पåरणामÖवłप 
कमªचाåरयŌ कì उÂपादकता बढ़ती ह ै और उनकì कायª±मता म¤ सधुार आता ह।ै ÖवÖथ कमªचारी 
अपनी िनयिमत उपिÖथित के जåरये कायªÖथल पर अपनी ºयादा सेवाए ंदेन ेम¤ भी स±म होता ह।ै  

6.2.1 ÖवÖथता म¤ सुधार के तरीके (Methods of Improving Wellness) 
ÖवÖथता म¤ सधुार के कई उपाय ह§। इन उपायŌ से न केवल ÖवाÖÃय म¤ सधुार होता ह ैबिÐक खलेŌ म¤ 
िमलन ेवाली सफलता म¤ भी बढ़ो°री होती ह।ै ये उपाय िनÌन ह§- 

i. खेलः खलेŌ का ÖवÖथता को बेहतर बनान ेम¤ बड़ा योगदान होता ह।ै खले के Ĭारा िकसी 
भी Óयिĉ कì शारीåरक ±मता, गित, सहनशीलता, लचीलापन और तालमले को बढ़ाकर 
उस ेशारीåरक तौर पर पĶु बनाया जा सकता ह।ै इसस ेपीठ के िनचले िहÖस ेका ददª कम 
होता ह ैशरीर िवÆयास म¤ सधुार, मोटाप ेपर िनयंýण और मधमुहे तथा िदल कì बीमाåरयŌ 
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का खतरा कम होता ह।ै शोधकताªओ ंका यह भी कहना ह ैिक खलेŌ से Óयिĉ के मिÖतÕक 
का भी उिचत िवकास होता ह।ै 

ii. अ¸छा पोषणः ताजे ÖवÖथ और पोषक आहार स ेशरीर भी ÖवÖथ रहता ह।ै Óयिĉ को इस 
ÿकार का भोजन करना चािहए, िजसम¤ वसा, काबोहाइűेट, ÿोटीन, िवटािमन, खिनज और 
जल संतिुलत माý म¤ हो। इनका भोजन म¤ सही संतलुन होन ेसे ÖवÖथ शरीर के िवकास म¤ 
मदद िमलती ह।ै अिधक खान ेसे Óयिĉ मोटाप ेका िशकार हो जाता ह।ै मोटाप ेकì वजह से 
Óयिĉ कì काम करन ेकì ±मता घटती ह।ै आज के समय म¤  मोटापा महामारी कì तरह 
फैल रहा ह।ै इसिलए उिचत पोषण तथा Óयायाम के जåरए िकसी Óयिĉ कì ÖवÖथता म¤ 
विृĦ कì जा सकती ह।ै 

iii. मīपान और űµस से दू रीः अगर Óयिĉ ÖवÖथ जीवन जीना चाहते ह§ तो हमशेा शराब 
और मादक पदाथŎ से दरूी  बनाये रख¤। इनका उपयोग बेहद खतरनाक होता ह§। इनस ेन िसफª  
खलेŌ म¤ ÿदशªन खराब होता ह ैबिÐक तंदŁुÖती पर भी नकाराÂमक असर पड़ता ह।ै शराब 
और űµस स ेकई तरह कì शारीåरक समÖयाए ंभी पैदा होती ह§ और इसस ेÓयिĉ के ÖवाÖÃय 
पर ÿितकूल असर पड़ता ह।ै 

iv. धूăपान से िनषेधः धăूपान शरीर के िलए बेहद हािनकारक होता ह।ै इसस ेफेफड़ो और 
िदल कì बीमारी होती ह ैऔर हर तरह कì कायªकुशलता घटती ह।ै इसस ेकई तरह के क§ सर 
हो सकते ह§। िसगरेट म¤ मौजदू िनकोिटन कì वजह स ेखनू के ÿवाह पर नकाराÂमक असर 
पड़ सकता ह।ै इसस े रĉ कì निलया ं िसकुड़ जाती ह§ और मांसपेिशयŌ को उिचत 
ऑ³ सीजन नहé िमल पाता। इसिलए अ¸छे ÖवाÖÃय के िलए यह जłरी ह ैिक धăूपान स े
परहजे िकया जाए। 

v. उमंग और उÐलासः उमगं और उÐलास भरा जीवन ÖवÖथता बढ़ाता ह।ै खले, मÖती और 
उÐलास के साथ जीवन कì दैिनक िदनचयाª से अलग हटकर भी कुछ कायª करन ेके िलए 
होते ह§। खले स ेजीवन म¤ तनाव कम होता ह§। िवशेषतः तनाव शरीर को दसूरे  कायŎ के िलए 
तैयार करते ह§ और हम¤ जीवन कì जिटलताओ ंका सामना करन ेम¤ स±म बनाते ह§। लेिकन 
बहòत अिधक तनाव नकुसानदेह हो सकता ह ै और इसस े बीमाåरया ं पैदा हो सकती ह§। 
इसिलए ÖवÖथता के िलए हम¤ उमगं और उÐलास भरा जीवन गजुारना चािहए। 

vi. सिøय और ÖवÖथ जीवनशैलीः िविभÆन ąोतो स ेयह ²ात हòआ ह ैिक सिøयता और 
ÖवÖथ जीवनशैली स े बीमाåरयŌ का जोिखम कम होता ह ै और ÖवÖथता बढ़ती ह।ै वहé 
दसूरी  तरफ िजन ÓयिĉयŌ कì जीवनशैली अिनयिमत होती ह,ै उÆह¤ हŀय के रोगŌ का खतरा 
दोगनुा होता ह।ै 

6.2.2 ÖवÖथता का महÂवः (Importance of Wellness) 
i. कायª±मता म¤ सुधारः शारीåरक तौर पर योµय Óयिĉ अिधक से अिधक काम बगैर थके 

कर सकता ह।ै इसस ेउसकì कायª±मता बढ़ती ह।ै 
ii. अिधकतम िवकासः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता कायªøमŌ से अ¸छा और ÖवÖथ 

माहौल बनता ह।ै 
iii. ÖवाÖÃय समÖयाओ ं से बचावः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता से हमारी रोग 

ÿितरोधक ±मता बढ़ती ह।ै इसके अलावा इसस ेभी बीमारी म¤ जÐदी सधुार भी होता ह।ै 
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iv. अ¸छा शरीरः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय संबंधी गितिविधयŌ स े शरीर को उिचत 
और आकषªक आकार म¤ रखा जा सकता ह।ै 

v. शरीर कì कायªÿणाली म¤ सुधारः शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवÖथता स ेशरीर कì िविभÆन 
कायªÿणािलयŌ म¤ सधुार होता ह।ै 

vi. लंबी आय ुएव ंसुंदर शरीरः ÖवÖथ, साफ और Öव¸छ वातावरण से इसंान कì िजंदगी 
इतनी अ¸छी हो जाती ह ैिक वह सगुमता स ेअपना जीवन Óयतीत कर सकता ह।ै 

vii. समय का सदु पयोगः शारीåरक तंदŁुÖती कायªøमŌ से Óयिĉ अपन ेखाली समय का सही 
उपयोग कर सकता ह।ै 

viii. ÖवÖथता ±मताओ ं म¤ सुधारः शारीåरक तंदŁुÖती से शरीर के िविभÆन घटकŌ जैसे 
सहनशीलता, ताकत, गित, लचीलापन और संतलुन म¤ सधुार आता ह।ै 

ix. सं तुिलत जीवनः शारीåरक ÖवÖथता के Ĭारा स े Óयिĉ अपना संतिुलत जीवन Óयतीत 
करता ह।ै 

x. सकाराÂमक ŀिĶकोण का िवकासः अगर कोई Óयिĉ शारीåरक तौर पर िफट ह ैतो वह 
तनाव को सकाराÂमक तौर पर लेता ह ैऔर इसस ेिनपटन ेकì कोिशश करता ह।ै 

xi. समय से पहले उă का असर िदखने से रोकता हैः Óयिĉ अनावÔयक िचÆताए ंनहé 
करता, िजसस ेउस पर इनका बरुा ÿभाव नहé पड़ता और वह िचर यवुा बना रहता ह।ै 

xii. Óयिĉ कì कायªकुशलता एव ं±मता का िवकास: अगर कोई Óयिĉ िफट और खशु हो 
तो वह अिधक काम कर सकता ह।ै इसस ेÓयिĉ कì कायªकुशलता और ±मता और बढ़ 
जाती ह।ै 

xiii. लंबी आय:ु अगर कोई Óयिĉ िफट और खशु ह ैतो वह अिधक लंबा जीवन जी सकता ह।ै 
xiv. बेहतर सामािजक जीवनः ऐस ेलोग बेहतर सामािजक जीवन गजुार सकते ह§। जो शारीåरक 

łप से दसूरो  कì अपे±ा अिधक स±म एव ंÖवाÖथ होते ह।ै 
6.2.3 ÖवÖथता के तßव (Components of Wellness) 
ÖवÖथता का अथª केवल यह नहé ह ैिक बीमाåरयŌ से बचाव हो बिÐक यह भी ह ैिक ÖवाÖÃय अपन े
उ¸चतम Öतर पर रह।े ÖवÖथता का अथª यह भी ह ैिक Óयिĉ सही िनणªय लेन ेम¤ स±म हो, तािक 
इसस ेन िसफª  बीमाåरयŌ स ेबचाव हो सके बिÐक उ¸चतम Öतर का ÖवाÖÃय भी बना रह।े ÖवÖथता 
िकसी Óयिĉ को संतिुलत जीवन जीन ेम¤ स±म बनाता ह।ै ÖवÖथता के िनÌनिलिखत महÂवपणूª तÂव 
ह§- 

i. कायª±मता म¤ सुधारः ÖवÖथता शारीåरक तंदŁुÖती िवकिसत करता ह ैतािक Óयिĉ को 
अपन ेदैिनक कायŎ को करन ेम¤ िद³कत न हो और कायª±मता म¤ िनरंतर सधुार हो।  

ii. Óयिĉगत Öव¸छता और अ¸छी आदत¤ : ÖवÖथता िकसी Óयिĉ म¤ अ¸छी आदत¤ 
िवकिसत करन ेऔर उस ेÓयिĉगत Öव¸छता बनाए रखन ेके ÿित जागłक करती ह।ै 

iii. तनाव ÿबंधनः ÖवÖथता के कारण Óयिĉ योग के ÿित जागłक होकर अËयास करता ह।ै 
इसस ेतनाव मĉु जीवन हािसल िकया जा सकता ह।ै इसके अलावा, Óयिĉ अपन ेतनाव 
का बेहतर ÿबंधन भी कर सकता ह।ै 

iv. बेहतर िचिकÂसा सेवाः ÖवÖथता Óयिĉ को अ¸छा ÖवाÖÃय हािसल करन ेम¤ मदद करती 
ह।ै इसिलए बीमारी के शŁुआती चरण म¤ ही िचिकÂसा हो जाती ह।ै 
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v. सं तुिलत भोजन के िलए ÿोÂसाहनः ÖवÖथता पौिĶक और ÖवÖथ खान-पान के िलए 
ÿेåरत करती ह।ै 

vi. नशे कì लत से बचाव: शराब, तंबाकू और űµस जैसे नशीले पदाथª ÖवÖथ जीवन के िलए 
खतरे पैदा करते ह§। ÖवÖथ मिÖतÕक इन बरुी लतŌ स ेबचाव कì ÿेरणा देता ह।ै  

vii. सरुि±त, साफ और Öव¸छ वातावरण को लेकर जागłकताः साफ, सरुि±त और 
Öव¸छ वातावरण से हर Óयिĉ के जीवनकाल म¤ सधुार होता ह।ै इसिलए ÖवÖथता 
कायªøमŌ म¤ इस ेशािमल िकया जाता ह।ै 

viii. शारीåरक िश±ा को लेकर जागłकताः ÖवÖथता हम¤ शारीåरक िश±ा का ²ान देती ह।ै 
यह जीवन म¤ बेहद उपयोगी होता ह।ै 

 
 

िचý सं´या 6-2 

6.3 शारीåरक तं दु ŁÖती और ÖवाÖथता को ÿभािवत करने वाले घटक 
(Factors affecting Physical Fitness and Wellness) 

शारीåरक तंदŁुÖती और ÖवाÖथता Óयिĉ दर Óयिĉ बदलता रहता ह।ै िनÌनिलिखत घटक शारीåरक 
तंदŁुÖती और ÖवाÖथता को ÿभािवत करते ह§- 

i. हेरेिडटी (अनुवां िशकता) - एक पीढ़ी से दसूरी  पीढ़ी म¤ जैिवक ल±ण और गणु आते ह§ 
उÆह¤ हरेेिडटी या अनवुां िशक ल±ण कहा जाता ह।ै हरेेिडटी कì ÿिøया सभी जीव-जंतओु ं
पर लाग ूहोती ह।ै गित मु́ यतः हरेेिडटी पर िनभªर करती ह ैइसी कारण कहा जाता ह ै िक 
Öÿéटसª आर बॉनª, नॉट मडे। यिद िकसी Óयिĉ म¤ अिधक तेज जकª  फाइबर हो तो वो 
शारीåरक łप स ेिफट होगा, ³यŌिक उसन ेगित कì ±मता अपन ेपवूªजŌ से ÿाĮ कì होती ह।ै  

ii. िनयिमत Óयायाम का िनयम - Óयायाम सामाÆयतः शारीåरक ÖवाÖथता और तंदŁुÖती म¤ 
सधुार लाता ह।ै िनयिमत ÿिश±ण Óयिĉ को िफट बनाता ह।ै एक बार िफर यह नोट करना 
महÂवपणूª ह ै िक यिद कोई Óयिĉ िनयिमत łप से Óयायाम करता ह ैतो शारीåरक łप स े
िफट और ÖवÖथ होता ह।ै  
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iii. अितåरĉ भारो°ोलन - िकसी एथलीट को बिढ़या ÿदशªन के िलए अितåरĉ भारो°ोलन 
कì आवÔयकता पड़ती ह।ै कभी-कभी अÓयविÖथत भारो°ोलन एथलीट के िलए 
नकुसानदायक होता ह।ै जो ÿदशªन को घिटया Öतर तक ले जा सकता ह।ै शारीåरक तंदŁुÖती 
म¤ िगरावट िनÌन कारणŌ स ेभी हो सकती ह-ै 

 पयाªĮ आरामदायक नéद नहé लेना  

 भार म¤ तेजी के साथ विृĦ 

 दैिनक कायŎ जैस े िक पाåरवाåरक कायª, अÅययन कì मांग, याý कì िÖथितया ं
आिद का अÂयिधक भार पड़ना 

 सघनता और आराम-िवराम म¤ असमानता 

 असंगत अËयास और गलत ÿिश±ण  

 बहòत ºयादा ÿितÖपधाª म¤ भाग लेना और ůािंजशन अविध का अभाव होना  
iv. सं तुिलत आहार - अ¸छे पोषण का शारीåरक तंदŁुÖती म¤ महÂवपणूª योगदान ह।ै 

डायटेिशयन ÿिश±ण कायªøम के अनसुार दैिनक आहार का चाटª बनाता ह।ै असंतिुलत 
आहार से तंदŁुÖती समÖयाए ं आन े लगती ह।ै शारीåरक तंदŁुÖती बनाये रखन े के िलए 
सावधानीपवूªक आवÔयक पोषक तÂव लेना अिनवायª ह।ै  

v. तनाव और िचंता - ÿÂयेक Óयिĉ तनाव अनभुव करता ह।ै इसके सकाराÂमक और 
नकाराÂमक दोनŌ ÿभाव होते ह§। कभी-कभी तनाव का सकाराÂमक ÿभाव लोगŌ को Öवय ं
को िफट रखन ेके िलए ÿेåरत करता ह।ै वहé दसूरी  ओर नकाराÂमक ÿभाव कई समÖयाए ं
खड़ी कर देता ह।ै जैसे अÖथमा, िसर ददª, अवसाद, अलसर इÂयािद। इन बीमाåरयŌ का 
तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय पर ÿितकूल ÿभाव पड़ता ह।ै  

vi. जीने का ढंग - आदतŌ और जीने के तरीकŌ का भी तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय पर असर होता 
ह।ै यिद िकसी Óयिĉ को Óयायाम, आहार और Óयिĉगत साफ-सफाई आिद कì अ¸छी 
आदत¤ ह§ तो वो शारीåरक łप से िफट और ÖवÖथ रहता ह।ै  

vii. धूăपान करना - धăूपान करन ेस ेफेफड़े और रĉ कì निलया ंखराब हो जाती ह§। यह नाड़ी 
गित और रĉचाप बढ़ा देता ह।ै धăूपान का तंदŁुÖती और ÖवाÖÃय पर ÿितकूल ÿभाव 
पड़ता ह।ै 

viii. मादक पदाथª - एिÌपटामाइनस, कोकìन, िनकोिटन, एलएसडी और अÆय नशीले पदाथª 
तंदŁुÖती और ÖवाÖथता के िलए गंभीर खतरा पैदा करते ह§। कई एथलीट्स और 
भारो°ोलकŌ पर मादक þÓयŌ के सेवन के आरोप लगते रह ेह§। इन मादक पदाथŎ म¤ खासकर 
एनाबोिलक Öटेरॉयड का ÿभाव काफì खराब होता ह।ै इन मादक पदाथŎ के इÖतेमाल स े
तंदŁुÖती और ÖवाÖथता संबंधी कई समÖयाए ंखड़ी हो सकती ह§।  

ix. रेÖट, åरलै³सेशन और åरिøएशन - ये कारक ÖवाÖÃय विृĦ म¤ काफì सहायक होते ह§। 
åरलै³सेशन बेहतर मानिसक ÖवाÖÃय के िलए अिनवायª ह।ै ÖवÖथ मिÖतÕक तंदŁुÖती और 
ÖवाÖथता के िलए महÂवपणूª ह।ै 
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x. पयाªवरण - तंदŁुÖती और ÖवÖÃता पर पयाªवरण का भी महÂवपणूª ÿभाव पड़ता ह।ै ÿदिूषत  
इलाकŌ म¤ रहन ेवाले बहòत सारे लोगŌ को तंदŁुÖती और वेलनेस कì समÖयाओ ंस ेजझूना 
पड़ता ह।ै िहल Öटेशन पर रहन ेवाला Óयिĉ ºयादा िफट और तंदŁुÖत होता ह।ै  

xi. उă और िलंग - उă और िलंग भी शारीåरक तंदŁुÖती को ÿभािवत करते ह§। उă बढ़ने के 
साथ लोग कमजोर होते जाते ह§ और उनकì शारीåरक तंदŁुÖती का Öतर िगरन ेलगता ह।ै 
एनाटोिमकली और िफिजयोलॉिजकली पłुष और मिहलाओ ंम¤ अतंर होता ह।ै  

xii. Óयवसाय - एक Öथान पर बैठ कर काम करन ेवाला, पåरिÖथितकìय कारक और अÆय 
कायª करन ेवाले उÌमीदवार भी हमारी शारीåरक ±मता को ÿभािवत करते ह§। इसिलए हम े
Öवय ंको आĵÖत करना होगा िक हम अपनी ±मताओ ंम¤ सधुार लान ेके िलए सकाराÂमक 
कदम उठाय¤गे।  

xiii. मानिसक कारक - मानिसक कारकŌ जैसे िचंता, आलोचना, भावनाÂमक िÖथरता और 
ÿेरणा िकसी भी Óयिĉ कì तंदŁुÖती Öतर के िनधाªरण म¤ महÂवपणूª भिूमका िनभाते ह§। 

xiv. ÿिश±ण शेड्यूल - ÿिश±ण कì कुल अविध भी शारीåरक तंदŁुÖती को ÿभािवत करती 
ह।ै यिद ÿिश±ण कì अविध वांछनीय Öतर तक नहé ह ै तो Óयिĉ अपनी तंदŁुÖती को 
सधुारने म¤ असमथª होगा। दसूरे  शÊदŌ म¤ शारीåरक तंदŁुÖती पहले िजतनी ही रह जाएगी। 
इसिलये ÿिश±ण का Öतर उ¸च होना चािहये, तािक शारीåरक ±मता म¤ सधुार लाया जा 
सके। रोजाना ÿिश±ण कì अविध को धीरे-धीरे बढ़ाया जाना चािहये। साथ ही यह भी 
िदमाग म¤ रखना चािहये िक ÿिश±ण का अितåरĉ बोझ िकसी हाल म¤ न पड़े।  

xv. वै²ािनक पĦित से ÿिश±ण - ÿिश±ण कì वै²ािनक पĦित शारीåरक तंदŁुÖती पर 
असर ड़ालती ह।ै यिद ÿिश±ण वै²ािनक तरीके स े नहé िलया जा रहा ह ै तो शारीåरक 
तंदŁुÖती घट सकती ह।ै जैसा िक िलयोनाडō द िवचंे न ेकहा ह,ै ‘‘यिद आप िबना वै²ािनक 
²ान के अÂयिधक अËयास करते ह§, तो आप उस पायलट कì तरह ह§ जो िबना रडार और 
कंपास के जहाज म¤ चला जाता ह ैऔर िजस ेअपनी मिंजल भी पता नहé ह।ै’’  

xvi. बेहतर अवÖथा/पåरिÖथितया ं- बेहतर पåरिÖथया ंशारीåरक तंदŁुÖती को ÿभािवत करती 
ह§। पåरिÖथितयŌ का शारीåरक तंदŁुÖती स ेसीधा संबंध ह।ै यिद शारीåरक तंदŁुÖती बढ़ती ह,ै 
तो खले म¤ ÿदशªन बिढ़या होगा।  

xvii. बेहतर मुþा - िकसी भी Óयिĉ कì अ¸छी मþुा कì सभी तारीफ करते ह§।  बेहतर मþुा 
शारीåरक तंदŁुÖती को बढ़ाता ह।ै वह Óयिĉ जो सही मþुा म¤ उठता, बैठता या खड़ा नहé 
होता उसकì शारीåरक तंदŁुÖती कì ±मता कम होन ेलगती ह।ै  

xviii. नशा - नश े का शारीåरक तंदŁुÖती पर नकाराÂमक ÿभाव पड़ता ह।ै िवशेष कर इसका 
नकाराÂमक ÿभाव समÆवयकारी ±मताओ ं पर पड़ता ह।ै नश े के कारण Óयिĉ अपना 
संतलुन खो देता ह।ै साथ ही उसके क¤ þीय तं िýका तंý का भी शरीर पर से िनयंýण खÂम हो 
जाता ह।ै  

6.4 सारांश  

कहा भी जाता ह ैिक ‘जान ह ैतो जहान ह’ै। आज िव²ान न ेइतनी उÆनित कर ली ह ैिक हर काम 
करन ेके िलए इले³ůॉिनक यंý उपलÊध ह§। शारीåरक पåर®म कम होता जा रहा ह।ै िजसके कारण 
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लोगŌ म¤ Öथलूता के ल±ण बढ़ने लगे ह§, आराम तलबी, वजन बढ़ जान,े मानक से कम वजन रहन,े 
सांस एव ंŃदय संबंधी रोगŌ कì समÖयाए ँआिद उÂपÆन होती जा रही ह।ै  

इसके िलए उिचत पोषण और संतिुलत Óयायाम जŁरी होता ह।ै  

बहòत सारे तरीके िमल सकते ह§ जो िक तंदŁुÖती और जीवन शैली म¤ सधुार को ÿभािवत 
करन ेवाले हŌगे। यह किठन नहé ह,ै हम¤ इस ेअवÔय हािसल करना चािहये। 
 

6.5 अËयास ÿĳ 

1 शारीåरक तंदŁुÖती से आपका ³या अिभÿाय ह ै ? तथा Óयिĉ के जीवन म¤ इसका ³या 
महÂव ह?ै 

2 शारीåरक ÖवÖथता का ³या अथª ह?ै तथा िकसी Óयिĉ कì शारीåरक ÖवÖथता को कैस े
सधुारा जा सकता ह ैइसके तरीकŌ का अपन ेशÊदŌ म¤ वणªन िकिजए।  

3 शारीåरक ÖवÖथता तथा तंदŁुÖती को ÿभािवत करन े वाले घटकŌ का सं±ेप म¤ वणªन 
कìिजए? 

4 शारीåरक तंदŁुÖती के िकÆहé चार िसĦांतŌ का वणªन कìिजए। 

5 शारीåरक तंदŁुÖती के िवकास स ेआप ³या समझते ह§।  

6 शिĉ और समÆवय म¤ ³या संबंध ह।ै  

7 शारीåरक ÖवÖथता और शारीåरक तंदŁुÖती एक दसूरे  से अलग िकस ÿकार स ेह?ै अपन े
शÊदŌ म¤ वणªन कìिजए।  

8 ‘‘संसार म¤ कमª करते हòए सौ वषª तक जीन ेकì इ¸छा कर” ÖवÖथता के पåरÿेàय म¤ इस 
कथन कì Óया´या कìिजये। 

9 सहनशीलता और शिĉ म¤ ³या भेद ह?ै गितिविधयŌ कì ÿकृित और समय के िहसाब स े
सहनशीलता ÿकारŌ को बताय¤। 

10 िखलाड़ी म¤ लचीलापन कैस ेबढ़ाया जा सकता ह?ै शारीåरक तंदŁुÖती म¤ िगरावट  िकन 
कारणŌ से हो सकती ह।ै  

6.6 संदभª úंथ सूची  

 Exercise  physiology and sport medicine Dr. G.L. Khanna and Dr. C.S. 
Jayprakash,”, 1990. 

 Students’s Workbook, Psychology, Revised “Irncin A. Berg”,  

 पाĲाÂय दशªन के सÌÿदाय शोभा िनगम, 2009 

 Coaches Guide to sport Psychology “ Rainer Martens, PGD, 1942. 



BED -120 

89 

 

 Essentials of Exercise physiology “ Larry G. Shaver” 

 Health and Physical Education “ Pradeep Kumar Sharma and Vinod 
Kumar Sharma”, 2012 

 Self- Study in Physical Education “Sanjay Kundra”, 2011. 

 Research Processes in Physical Education, Recreation and  Health “ 
David  H. Clarke and H. Harrison Clarue” 1970. 

 Educational psychology, A problem Approach “ Robert S. Ellis, 1956. 

 Psychology in physical Education and sports “Dr. M.L. Kaulesh”, 1988. 

 शåराåरक एवम ्ÖवाÖÃय िश±ा वी- डी- शमाª- úÆथ िसंहए 1994 

 Health and Physical Education “ Prof. R.D. Kansal” 2013 

 भोजन एवम ्पोषण िव²ान शबनम मसीह 2010 

 Physical and Health Education  “ V.D. Sharma and Granth Singh “ 1998 

 Modern Education Psychology “ Dr. Dibakar Kundu” 1991 

 The Biology of Physical Activity “ D.W. Edington “ V.R. Edgerton, 
1977 

 Psychology to physical education and sports “ Prakash Brother, 
Ludhiana” 

 Introduction to Health Education “ Dr. S. Dheer, Dr. Mitra Basu and 
Radhika Karnal” 1991 

 All about good health “ Dr. Chirstian barnard, C. North Cote Parkinson 
and M.K. Rustomji”, 1989. 

 øìड़ा मनोिव²ान योगेÆþ पाÁडेय ्1999 

 

 

 



BED -120 

90 

 

इकाई  -  7  

भारत म¤ िवīालय ÖवाÖÃय सेवाए ं

(School Health Services in India) 

इकाई कì łपरेखा 

7.0 उĥÔे य  
7.1 पåरचय  
7.2 Öकूली ÖवाÖÃय िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण 
7.3 िवīालय ÖवाÖÃय कायªøम कì अवधारणा 

7.3.1 Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम का महßव 
7.4  Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके उĥÔेय 

7.4.1 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंकì आवÔयकता 
7.4.2 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके िसĦाÆत 
7.4.3 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके तßव 

7.5 Öकूल ÖवाÖÃय टीम 
7.6 Óयापक Öकूल ÖवाÖÃय िश±ा 
7.7 साराशं  
7.8 अË यास ÿÔ न  

7.9 संदभª úंथ सचूी 
 

7.0 उĥेÔ य 
इस इकाई के अÅ ययन से आप िनÌ न समझ सक¤ गे - 

 Öकूली ÖवाÖÃय िश±ा का दाशªिनक ŀिĶकोण 

 िवīालय ÖवाÖÃय कायªøम कì अवधारणा 

 Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम का महßव 

 7Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके उĥÔेय 

 Öकूल ÖवाÖÃय टीम 

 Óयापक Öकूल ÖवाÖÃय िश±ा 
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7.1 पåरचय 

Öकूली ÖवाÖÃय सेवाए ंÖकूल म¤ जłरत के मतुािबक सभी िवīाथê, िश±क तथा कमªचारी आिद को 
उनका ÖवाÖÃय ठीक रखन,े बीमाåरयŌ स ेबचन ेआिद के िलए ÿदान कì जाती ह§। वाÖतव म¤ यह 
सेवाए ंमु́ यतः िवīाथê के ÖवाÖÃय को ठीक रखन ेतथा बीमाåरयŌ स ेबचान ेतथा उपचार से जड़ुी 
होती ह§।  िवīालय ÖवाÖÃय सेवाओ ंस ेहमारा ताÂपयª िवīाथê जीवन कì उस िÖथित से ह ैजब वह 
ना िसफª  बीमाåरयŌ स ेवं िचत हो बिÐक वह सामािजक, मानिसक तौर पर भी परूी तरह ÖवÖथ हो। 

Öवतंýता स ेपहले तथा बाद म¤: ÿथम बार Öकूली ÖवाÖÃय सेवाए ंभारत म¤ सन ्1909 म¤ गजुरात म¤ 
बड़ौदा िजले म¤ Öकूल के ब¸चŌ के ÖवाÖÃय कì जाँच स े शłु कì गयé। भारत सरकार ने Öकूल 
ÖवाÖÃय सिमित कì Öथापना सन ्1990 म¤ ®ीमती रेनकुा राय कì अÅय±ता म¤ कì। इस सिमित न े
अÆय देशŌ कì Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंकì जानकारी ली और भारत म¤ चल रही Öकूली ÖवाÖÃय 
सेवाओ ंकì समी±ा  भी कì। सन ् 1961 म¤ इस संबंध म¤ एक åरपोटª तैयार कì गयी। इस åरपोटª म¤ 
िनÌनिलिखत िनÕकषŎ पर जोर िदया गया था।  

i. Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंम¤ ब¸चŌ के ÖवाÖÃय स ेसंबं िधत रोगŌ कì जाँच तथा िनवारण के 
उपाय होन ेचािहए। 

ii. Öकूल म¤ तथा आस-पास कì जगहŌ पर सफाई का िवशेष Åयान देना चािहए, कहé पर भी 
मलबे, कचरे के ढेर नहé होन ेचािहए।  

iii. ब¸चŌ म¤ पोषण को बढ़ान ेया बनाए रखन ेके िलए Öकूल म¤ मÅयाĹ भोजन का ÿबंध होना 
चािहए। 

iv. ÖवाÖÃय िश±ा ब¸च ेके िश±ा कायªøम का िहÖसा होनी चािहए। 

इस åरपōट म¤ ब¸चŌ के माता-िपता कì भागीदारी पर भी जोर िदया गया। जो भी Öकूल म¤ ÖवाÖÃय 
संबं िधत कायªøम आयोिजत हŌ उनके बारे म¤ माता-िपता को भी अवगत कराना चािहए। संसाधनो 
कì कमी कì वजह स ेयह कायªøम सबस ेपहले छोटे ब¸चŌ के िलए शłु िकए गये। Öकूल म¤ दािखले 
के समय ब¸च ेकì डॉ³टरी जाँच अिनवायª कì गयी और बाद म¤ Öकूली ÖवाÖÃय सेवाए ंअिधकतर 
सभी राºयŌ के ÖकूलŌ म¤ चलाई जान ेलगé। यिद सभी एक साथ नहé लाग ूहो सकé तो भी कुछ ना 
कुछ जैसे - टीकाकरण या मÅयाĹ भोजन जैसी योजनाओ ं को अमलीजामा पहनान े म¤ सफलता 
हािसल हòई। भारत सरकार न ेÖकूल ÖवाÖÃय योजनाओ ंकì 1996-97 म¤ शłुआत कì परÆत ुयह 
सभी राºयŌ म¤ ठीक ÿकार स ेलाग ूनहé हो सकé। कहé राºय सरकारŌ का उदासीन रवैया आड़े आया 
तो कहé राºयŌ कì ÿाथिमकताए ंिभÆन थé। 

Öकूल ÖवाÖÃय कायªøमŌ को अिधक मजबतू बनान ेके िलए अब राÕůीय úामीण ÖवाÖÃय योजना 
शłु कì गई ह ैिजसम¤-टीकाकरण, समय पर डॉ³टरी जांच, नवजात िशश ुतथा मु́ यतः पाचँवी क±ा 
तक के ब¸चŌ के िवकास का Êयौरा रखा जाता ह।ै Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंका लाग ूहोना तथा 
सफलता काफì हद तक इस बात पर िनभªर करती ह ै िक Öकूल Öतर पर इस योजना कì शłुआत 
करन ेके िलए िकतन ेसंसाधन उपलÊध ह।ै 
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7.2 Öकूली ÖवाÖÃय िश±ा (School Health Education) 
इसका ताÂपयª उस िश±ा से ह ैजो ÖकूलŌ म¤ ÖवाÖÃय किमªयŌ Ĭारा िवīािथªयŌ कì सेहत के संबंध म¤ 
दी जाती ह।ै Öकूली ÖवाÖÃय िश±ा के कुछ तरीकŌ का उÐलेख िकया जा रहा हःै 

क- औपचाåरक ÖवाÖÃय िश±ाः छाýŌ के िलए िवīालय के दौरान ÖवाÖÃय िश±ा का 
अलग से एक पीåरयड होना चािहए। इसम¤ छाýŌ को ÖवाÖÃय संबंधी Óयवहाåरक ²ान एव ं
उपयोगी सचूनाएं दी जानी चािहए। 

ख- सहयोगी और एकìकृत ÖवाÖÃय िश±ाः ÖवाÖÃय िश±ा को भी दसूरे  िवषयŌ कì 
तरह Öकूली पाठ्यøम म¤ शािमल िकया जाना चािहए। 

ग- घटनापरक ÖवाÖÃय िश±ाः- 

 इस तरह कì ÖवाÖÃय िश±ा के अवसर िवīालय म¤ परेू िदन उपलÊध रहन ेचािहए। 

 Öकूल म¤ होन ेवाली सामाÆय घटनाओ ंका संबंध भी ÖवाÖÃय से होता ह।ै उदाहरण के िलये, 
अगर कोई छाý बीमार हो जाए या चोिटल हो जाए तो उसके उपचार के दौरान कुछ छाýŌ  
को सहयोगी कì भिूमका म¤ रखकर ऐसी घटनाओ ंस ेिनपटन ेतथा Âवåरत कारªवाई के िवषय 
म¤ उपयोगी जानकारी दी जा सकती ह।ै  

 दैिनक अखबारŌ, रेिडयो और टेलीिवजन कì खबरŌ म¤ कई खबर¤ ÖवाÖÃय से संबं िधत होती 
ह§। इनके जåरए ब¸चŌ को ÖवाÖÃय िश±ा दी जा सकती ह।ै 

िवīालय ÖवाÖÃय माहौल (School Health Environment) 

अ)- मनोवै²ािनक और भावनाÂमक माहौलः िवīालय िश±ा के िलए योजना कुछ इस ÿकार 
बननी चािहए िक िवīािथªयŌ के पास आराम करन ेका पयाªĮ अवसर रह।े िवīालय म¤ पढ़ाई 
कì अविध न तो बहòत कम होनी चािहए और न ही बहòत अिधक। छाýŌ को दसूरे  छाýŌ के 
साथ घलुने-िमलने के िलए परूा वĉ िदया जाना चािहए। Öकूल म¤ ÖवÖथ माहौल का होना 
बेहद जłरी ह।ै  

ब)- भौितक माहौलः क±ा म¤ पयाªĮ रोशनी होनी चािहए। इसके अलावा क±ा म¤ खलुी हवा 
आन-ेजान ेका भी पयाªĮ ÿबंध होना चािहए। खले के मदैान बड़े होन ेचािहए और इनका 
रखरखाव ठीक स े होना चािहए। Öकूल का फनêचर आरामदेह और सही हालत म¤ होना 
चािहए। ÖकूलŌ म¤ पीन ेके साफ पानी का ÿबंध होना चािहए और शौचालय साफ-सथुरे होन े
चािहए। कूड़े के िनÖतारण के िलए भी जłरी ÓयवÖथा होनी चािहए। 

6.3 िवīालय ÖवाÖÃय कायªøम कì अवधारणा (Concept of School 
Health Programme) 
ब¸च ेदेश का भिवÕय होते ह।ै देश भर म¤ तकरीबन 80% ब¸च ेिवīालय जाते ह§। Öकूली ÖवाÖÃय 
कì अवधारणा ÖवÖथ मानव जीवन कì नéव ह।ै यह Óयिĉ को िवकास और सखुमय जीवन कì ओर 
अúसर करती ह।ै ÖवÖथ Óयिĉ ही खशुहाल राÕů कì नéव रखते ह ैतथा मजबतू राÕů का िनमाªण 
करते ह§। ÖवाÖÃय िकसी भी Óयिĉ, समाज एव ंराÕů का धन ह।ै िकसी भी देश कì खशुहाली उस देश 
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कì जनता के ÖवाÖÃय पर िनभªर करती ह।ै िश±ा úहण करने का सबस ेसवō°म Öथान Öकूल ह।ै 
ÖवाÖÃय िश±ा भी िश±ा ÿिøया का एक भाग ह।ै जो उ¸च ÖवाÖÃय कì ÿािĮ के िलए हमारे 
Óयवहार को संशोिशत करता ह।ै इसिलए इसके कायªøमŌ का िवīालय जीवन स ेही पालन करना 
चािहए। िवīालय म¤ ÖवाÖÃय एव ंÖवाÖÃय िश±ा को उÆनत बनान ेके िलए िविभÆन łपŌ, िविधयŌ के 
Ĭारा ÖवाÖÃय सेवाओ ंको úहण कराया जाता ह।ै Öकूल ही एक ऐसा Öथान ह ैजहाँ पर ब¸च ेसभी 
ÿकार कì िश±ा úहण कर सकते ह।ै  

7.3.1 Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम का महÂव (Importance of School Health 
Programme) 

Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम ब¸चŌ के िलए बेहद उपयोगी ह§। हम इसके महÂव कì चचाª कर¤गेः 
i. Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम ब¸चŌ को सही िवकास एव ंविृĦ के महÂवपणूª अवसर 

ÿदान करता ह।ै इस कायªøम का उĥÔेय सभी ब¸चŌ का एक Öथान पर एक समान 
शारीåरक एव ंमानिसक िवकास करना ह।ै  

ii. यह ÖवाÖÃय सÌबिÆधत बिुनयादी जानकाåरयŌ स ेलेकर महÂवपणूª जानकाåरया ँभी 
ÿाथिमक Öतर पर ही िवīािथªयŌ को देता ह।ै िजसस े वे आगे चलकर अपन े
ÖवाÖÃय सÌबिÆधत समÖयाओ ंके िनवारण के ÿित सजग हो जाते ह§। 

iii. यह हम¤ ÖवÖथ, सरुि±त एवम ् उÆनत वातावरण को िवकिसत करन े के िलए 
िविभÆन तरीके बताता ह ैऔर उन तरीकŌ तथा िविधयŌ को अपनान ेकì सिुवधाएं 
ÿदान करता ह।ै 

iv. यह हम¤ ÖवाÖÃय सÌबिÆधत िचिकÂसा एवम ्िव²ान के ±ेý म¤ हòई उपलिÊधयŌ और 
नवीन अिवÕकारŌ से अवगत कराता ह।ै 

v. यह हम¤ संतिुलत आहार, कसरत, डील-डौल तथा Óयिĉगत देखभाल स े
सÌबिÆधत ²ान देता ह ैतथा उसे अपनान ेके िविभÆन तरीके बताता ह।ै 

vi. यह हम¤ ÖवाÖÃय, ÖवाÖÃय िश±ा, शारीåरक िश±ा, खले-कूद आिद के महÂव के 
बारे म¤ बताता ह।ै  

vii. यह ब¸चŌ के अिधकतम उÂपािदत िवकास के सÌबÆध म¤ अÅयापकŌ, माता-िपता 
एव ंअिभभावकŌ को िशि±त करता ह ैऔर जŁरी सलाह देता ह।ै 

viii. यह िविभÆन ÿकार के संøामक रोगŌ कì जानकारी देता ह ैतथा उसके रोकथाम के 
उपायŌ स े अवगत करता ह।ै इसके अलावा इन रोगŌ स े बचाव और इलाज के 
िवषय म¤ भी जानकारी महुयैा कराता ह।ै  

ix. यह ÖवाÖÃय सÌबिÆधत आदतŌ कì जानकारी देता ह ै और अ¸छी आदतŌ को 
जीवन म¤ अपनान ेके िलए ÿोÂसािहत करता ह।ै 

x. यह छोटी उă म¤ होन ेवाले रोगŌ कì जाँच कर उनके िनदान Ĭारा समाज कì एव ं
Óयिĉ िवशेष कì मदद करता ह।ै 
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7.4 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ं के उĥÔेय (Objectives of School 
Health Services)  

Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ं का एक माý उĥÔेय Öकूल िवīािथªयŌ के ÖवाÖÃय को ठीक रखना तथा 
इसम¤ सधुार करना ह।ै इसके जåरये िकशोर मÂृय ुदर को कम िकया जा सकता ह।ै यह Öकूली ÖवाÖÃय 
सेवाओ ं के जåरये सकाराÂमक ÖवाÖÃय को बढ़ावा देना ह।ै ब¸चŌ म¤ ÿायः होन े वाली सामाÆय 
बीमाåरयŌ स ेबचाव करता ह।ै यिद िकसी िवīाथê, िश±ण या िश±णे°र कमªचारी म¤ िकसी िबमारी 
के ल±ण िदखाई देते ह§ तो बीमारी का पता लगाकर उसका तरुÆत उपचार उपलÊध कराता ह।ै इस 
तरह कì सेवाओ ंके उपलÊध होन ेस ेिवīािथªयो म¤ ÖवाÖÃय को लेकर जागłकता पैदा होती ह।ै यिद 
िवīाथê Öवय ंअपन ेÖवाÖÃय को लेकर जागłक होग¤ और उनको पता होगा िक ÖवाÖÃय िकतना 
महÂवपणूª ह ैतथा हम कैस ेÖवÖथ रह सकते ह§, तो वह कई तरह कì बीमाåरयŌ से बचन ेम¤ सफल 
हŌगे। Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंका एक लàय Öकूल म¤ ÖवाÖÃयÿद वातावरण को बनाना ह।ै यिद 
वातावरण गंदगी व बीमाåरयŌ से रिहत होगा तो सभी Öवतः ही ÖवÖथ रह¤गे। उपयुªĉ के आलोक म¤ 
हम कह सकते ह§ िक Öकूली ÖवाÖÃय सेवाए ंकम उă म¤ ही ब¸चŌ म¤ ऐसी आदत¤ िवकिसत कर देती 
ह§ िजसस ेआगे चलकर उनम¤ बीमाåरयŌ स ेलड़न ेतथा उनस ेबचन ेका तरीका िवकिसत हो जाता ह।ै 
इसके अलावा वे अपन े चारŌ तरफ ÖवाÖÃयÿद वातावरण बनाए रखन े और पयाªवरण के ÿित 
सहानभुिूत  कì भावना से भी काम करन ेलगते ह§। Öकूली ÖवाÖÃय िश±ा खदु को तंदŁुÖत रखन ेवाले 
तरीके अपनाना िसखाती ह,ै िजसस ेखाली समय का भी सही इÖतेमाल होता ह।ै  
7.4.1 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंकì आवÔयकता (Need of School  Health Service)-    

i. जनसं´या का काफì बड़ा भाग ÖकूलŌ म¤ जाता ह।ै यिद यह सब ÖवÖथ हŌगे तो देश भी 
ÖवÖथ होगा और यह Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ंĬारा संभव ह।ै 

ii. एक नौजवान Óयिĉ के मकुाबले Öकूल जाते ब¸च ेशारीåरक, मानिसक तथा सामािजक तौर 
पर उÆनित मे कमजोर होते ह।ै इस समय पर ब¸चŌ म ेÿितरोधक ±मता कम होती ह।ै 

iii. Öकूल जान ेवाला िवīाथê छोटी उă का होता ह।ै अतः वह पढ़ाई या अपन ेअÆदर होन े
वाला उतार-चढाव तथा बदलावŌ को कई बार समझ नहé पाता और तनावपणूª िÖथित म¤ 
आ जाता ह§ इन सब बातो का उसके ÖवाÖÃय पर ÿभाव ना पड़े और यिद  ÿभाव आए भी 
तो उसस ेजÐद ही बाहर आ जाए। 

iv. Öकूल म¤ िविभÆन ÿांतो, आिथªक िÖथित तथा धमª के ब¸च ेआते ह।ै उनकì पķृभिूम उनके 
ÖवाÖÃय को ÿभिवत करती ह।ै Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ंसे िवīािथªयŌ को पोषक तÂवŌ का 
²ान होता ह।ै और वह संतिुलत आहार  लेते ह§ । 

v. इस समय पर ÿितरोधक ±मता कमजोर होन ेकì वजह से वह कई बीमाåरयŌ को पकड़ लेते 
ह ैपरÆत ुÖकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ं के अÆतªगत िनयिमत आधार (regular basis) पर होन े
वाली िचिकÂसा जांच स ेइन बीमाåरयŌ का समय पर पता लगाया जा सकता ह ैऔर उिचत 
इलाज िकया जा सकता ह।ै 

7.4.2 Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ं के िसĦातं (Principles of School Health 
Services)-  

i. यह िवīािथªयŌ कì ÖवाÖÃय संबं िधत जłरतो पर आधाåरत होना चािहए। 
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ii. यह Öकूल ÖवाÖÃय किमªयŌ, िवīािथªयŌ के माता-िपता आिद के सहयोग से तथा उÆह¤ 
भागीदार बनाकर तैयार िकया जाना चािहए।  

iii. सामदुाियक ÖवाÖÃय सेवाओ ं को िवīालय Öतर पर ÿमखुता स े शािमल िकया जाना 
चािहए।  

iv. िबमारी बचाव के उपायŌ पर अिधक Åयान देना चािहए। 
v. ÖवाÖÃय िश±ा म¤ िवīािथªयŌ, िश±कŌ तथा कमªचाåरयŌ के ÖवाÖÃय को बढ़ान,े सधुारने 

तथा बचान ेपर अिधक जोर देना चािहए।  
vi. इस बात पर जोर देना चािहए िक सेवाए ंÿाĮ करन ेवाले लोग इन सेवाओ ंम¤ बढ़-चढ़कर 

िहÖसा ल¤।   
vii. यह लगातार चलन ेवाली सेवाए ंहोनी चािहए। 

viii. सभी िक ÖवाÖÃय संबं िधत जानकारी का अ¸छे स ेåरकाडª रखना चािहए। 
7.4.3 Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ंके तßव (Components of School Health Services)-  
Öकूली पढ़ाई का वĉ ÖवाÖÃय िश±ा के िलहाज स े बेहद महÂवपणूª होता ह।ै छाýŌ पर Öकूल के 
माहौल का असर पड़ता ह।ै लगभग सभी ब¸च ेÖकूल जाते ह§। इसिलए अगर हम Öकूल म¤ ÖवाÖÃय 
िश±ा शŁु करते ह§ तो इसका फायदा सभी को िमलता ह।ै ÖवाÖÃय के ÿित जागŁक ब¸चŌ के जåरए 
इसका फायदा अिभभावकŌ तक भी पहòचंेगा। आजकल हर कोई कई Öतर पर तनाव से जझू रहा ह।ै 
ऐस ेम¤ अगर ब¸चŌ का ÖवाÖÃय ठीक रहता ह ैतो Öकूल म¤ उनका ÿदशªन भी बेहतर होता ह।ै अगर 
Öकूल म¤ अ¸छे ÖवाÖÃय कायªøम उपलÊध हŌगे तो बीमाåरयŌ म¤ इलाज का असर जÐदी होगा। 
Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके मु́ य तßवŌ के तीन आयाम हःै 

1- मÐूयांकन पहल ू(Appraisal Aspects) 

2- बचाव पहल ू(Preventive Aspects) 

3- सधुाराÂमक पहल ू(Curative Aspects) 

1- मूÐयांकन पहलू (Appraisal Aspect)- इसके तहत Öकूली ब¸च ेसंगिठत गितिविधयŌ म¤ 
शािमल होते ह§ और इसके जåरए उनकì शारीåरक, मानिसक, भावनाÂमक और सामािजक िÖथित का 
मÐूयांकन िकया जाता ह।ै इसके मु́ यतः दो चरण होते ह§ - 

क- इितहासः इसस ेछाýŌ के ÖवाÖÃय से संबं िधत पवूª और वतªमान सचूनाएं िमल पाती ह§। इसस े
छाýŌ कì रोग ÿितरोधक ±मता, पहले कì बीमाåरयŌ, परुानी ÖवाÖÃय समÖयाओ,ं आिद कì 
जानकारी िमलती ह।ै इसस े छाýŌ म¤ िकसी आनवुािंशक  रोग कì आशंका तो नहé ह ैइसका पता 
लगाना भी आसान हो जाता ह।ै  

ख- जांचः इसके तहत ÖवÖथ छाýŌ कì जांच कì जाती ह ैऔर पता लगान ेकì कोिशश कì जाती ह ै
िक उनम¤ ÖवाÖÃय संबंधी कोई समÖया तो नहé ह।ै िकसी समÖया कì िÖथित म¤ उनका इलाज 
िवशेष² के Ĭारा िकया जाता ह।ै ये जांच ÖवाÖÃयकिमªयŌ, समाज सेवकŌ और िश±कŌ Ĭारा िकए 
जाते ह§। जांच के मु́ य तßव इस ÿकार ह§ - 

 छाýŌ के िवकास का पता लगान ेके िलए उनके वजन और लंबाई कì जांच कì जाती ह।ै 
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 उनकì ŀिĶ ±मता जांची जाती ह।ै 

 उनकì सनुने कì ±मता कì जांच कì जाती ह।ै 

 उनके बोलन ेकì ±मता कì जांच कì जाती ह।ै 

 उनकì िदमागी ±मता कì जांच कì जाती ह।ै 

 मधमुहे कì Öतर के िलए मýू कì जांच होती ह।ै 

 िहमोµलोिबन Öतर के िलए रĉ कì जांच कì जाती ह।ै 

 सøंमण का Öतर और बचाव कì जांच के िलये मल का िवĴेषण िकया जाता ह।ै 

 िवīालय के डॉ³टर और दंत िचिकÂसक Ĭारा परूी शारीåरक जांच और दांतŌ कì जांच कì 
जाती ह।ै 

Öकूली ÖवाÖÃय मूÐयांकन के िनÌनिलिखत उĥेÔय ह§ -  

 इसस ेछाýŌ के ÖवाÖÃय कì परूी िÖथित का अदंाजा लगता ह।ै 

 इसस ेयह ²ात होता ह ै िक ÖवाÖÃय संबंधी समÖयाओ ंकì वजह से िकस छाý को िकस 
तरह के उपचार कì जłरत ह।ै 

 ÖकूलŌ स ेएकý िकए जाने वाले आकंड़Ō से Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम तैयार करन ेम¤ मदद 
िमलती ह।ै 

 इसस ेछाýŌ और अिभभावकŌ का अÖवÖÃय Óयवहार, ÖवÖÃय Óयवहार म¤ बदलता ह।ै 

 इसस ेवह आकंड़ा  ÿाĮ होता ह।ै िजस ेआधार बनाकर आगे छाýŌ के ÖवाÖÃय का सव¥±ण 
िकया जाता ह।ै 

2- बचाव के पहलू (Preventive Aspects)- बचाव ÖवाÖÃय सेवा का महÂवपणूª पहल ू ह।ै 
इसके तहत िवīालय म¤ छाýŌ, िश±कŌ अथवा कमªचाåरयŌ को तरंुत ÖवाÖÃय एव ं बचाव 
सिुवधा उपलÊध करायी जाती ह।ै यह सेवा उपलÊध कराना िवīालय कì िजÌमदेारी ह।ै इसके 
िनÌनिलिखत उĥÔेय ह§-   

o आपातकालीन िÖथित म¤ ÿाथिमक िचिकÂसा उपलÊध कराना 
o भिवÕय म¤ होन ेवाले नकुसानŌ और जिटलताओ ंसे बचाव करना 
o घर या अÖपताल तक के िलए पåरवहन सिुवधा महुयैा कराना 
o पåरवार को सचूना दनेा 

उपयुªĉ के अलावा बचाव के पहóल म¤ िनÌनिलिखत कारकŌ को शािमल िकया जा सकता ह।ै  

क- संøामक बीमाåरयŌ से बचाव और उनका िनयंýणः Öकूली छाýŌ म¤ सामाÆय तौर पर पाई 
जान ेवाली संøामक बीमाåरया ं जैसे खान-पान स ेसंबं िधत उÐटी, डायåरया, पेिचश आिद। छéकन े
और खांसन े से फैलन े वाली बीमाåरया ं जैसे सदê, खांसी, चेचक आिद। पैरािसिटक बीमाåरया ं : 
एÖकाåरस और ऑ³यåूरस तथा संपकª स ेफैलन ेवाली बीमाåरया ंचमª रोग और आखंŌ  के रोग आिद 
ह§। Öकूल म¤ संøामक बीमाåरयŌ स ेबचाव के उपाय िनÌनिलिखत ह§: 
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a) रोग ÿितरोधक ±मता िवकिसत करनाः जब भी जłरी हो तब सभी छाýŌ को जłरी 
वैि³सन लगाना। 

b) पयाªवरणीय सफाईः संøामक बीमाåरयŌ को फैलन ेसे रोकने के मकसद स ेआस-पास का 
पयाªवरण ठीक रखना चािहए और इसके िलए Öव¸छता संबंधी जłरी उपाय िकए जान े
चािहए। 

c) ÖवाÖÃय िश±ाः अÖवÖथ का ÖवाÖÃय Óयवहार बदलना चािहए तािक संøामक बीमाåरयŌ 
का फैलाव न हो सके। 

ख- असंøामक बीमाåरयŌ कì जÐदी पहचान और उनका इलाजः Öकूली छाýŌ म¤ होन ेवाली 
ये बीमाåरया ं जैसे पोषकता सबंं िधत समÖयाए ं - मोटापा, दबुलापन , कम िवकास, िवटािमन, 
कैिÐशयम या आयरन कì कमी। ®Óय से संबं िधत समÖयाए ंजैसे कान के संøमण, कम सनुना, कान 
बहना इÂयािद। बोलने से संबं िधत समÖयाए ं जैसे ततुलाना, हकलाना, वा³दोष, भावनाÂमक और 
Óयवहारगत समÖयाए ंइÂयािद।  

ग- िवकलांगता वाले छाýŌ  कì शुŁआती पहचान और उनकì िश±ाः Öकूल ÖवाÖÃय िश±ा 
म¤ िवकलांग छाýŌ के िलए िवशेष बंदोबÖत होना चािहए। उनकì िवकलांगता कì पहचान िजतनी 
जÐदी हो सके उतनी जÐदी होनी चािहए और उÆह¤ मनोवै²ािनकŌ और िश±कŌ से जłरी मदद महुयैा 
कराई जानी चािहए। उनके िलए िवशेष क±ाओ ंका आयोजन होना चािहए। 

3- सुधाराÂमक पहलूः दैिनक अवलोकनः दैिनक अवलोकन का काम अिभभावकŌ, िश±कŌ 
और ÖवाÖÃयकिमªयŌ Ĭारा िकया जाता ह।ै उÆह¤ िनÌनिलिखत बातŌ पर Åयान देखना चािहएः 

a) कायª म¤ अłिच 
b) आखँŌ कì समÖया, पोषकता कì कमी 
c) Óयवहारगत समÖया जैसे आøामकता, अतंमुªखी  होना और आÂमिवĵास कम होना। 

िवīालय Öकूल के पास आपातकालीन िÖथित से िनपटन ेकì ठोस योजना होनी चािहए। इसके िलए 
जŁरी दवाइया ंऔर ÿिशि±त ÖवाÖÃयकमê होन ेचािहए। इसके अलावा ÖकूलŌ म¤ ÿाथिमक उपचार 
का भी बंदोबÖत होना चािहए। Öकूली छाýŌ के िलए चलाए जान ेवाले Öकूली ÖवाÖÃय कायªøमŌ का 
िहÖसा उपचाराÂमक सेवाओ ंको भी बनाया जाना चािहए। 

8 Öकूल ÖवाÖÃय टीम (School Health Team)- Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ंको उिचत ÿकार 
से लाग ूकरन ेके िलए उसम¤ िनÌनिलिखत Óयिĉओ का होना आवÔयक ह।ै - 

i. Öकूल ÿधानाचायªः-  
a) Öकूल के िलए Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम कì मजंरूी  कराये और वह कमªचाåरयŌ को 

िजÌमदेारी सŏप।े  
b) एक Öकूल ÖवाÖÃय कमटेी बनायी जाये जो इन सेवाओ ंको लाग ूकरन ेतथा उनके ठीक 

संचालन पर ŀिĶ रख।े 
c) िश±क इस ÿकार से ÿिशि±त हŌ िक वह िवīािथªयŌ कì ÖवाÖÃय संबंधी बिुनयादी देख-

भाल आसानी से कर सक¤ । 
d) Öकूल ÖवाÖÃय गितिविधयŌ के िलए उपकरणŌ कì ÓयवÖथा करना। 
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e) सभी के ÖवाÖÃय संबं िधत अिभलेखŌ को ठीक ÿकार स ेरखा जाये।  
f) Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ं तथा कायªøमŌ म े िवīािथªओ ं के माता-िपता कì भी भागीदारी 

जŁरी होनी चािहए। 
ii. Öकूल िश±कः- 

a) अगर िवīािथªयŌ के सामाÆय हाव-भाव आिद म¤ कुछ बदलाव नजर आता ह ैतो िवīािथªयŌ 
कì साफ-सफाई कì ÿितिदन जांच कर तरुÆत कायªवाही कर¤। 

b) संøामक बीमाåरयŌ कì रोकथाम के तरुÆत उपाय कर¤। 
c) यिद कोई िवīाथê बीमार ह ैतो उस ेÖकूल के ÖवाÖÃय केÆþ म ेलेकर जाए ंतथा माता-िपता 

को सिूचत कर¤।  
d) िवīािथªयŌ को Öव¸छ तथा साफ वातावरण देन ेम¤ मदद कर¤। 
e) िवīािथªयŌ को ÿाथिमक िचिकÂसा द¤। 
f) िवīािथªयŌ को ÖवाÖÃय िश±ा, अ¸छी आदतŌ तथा Óयवहार का ²ान दे। 

iii. माता िपता:- 
a) माता- िपता व िश±क संगठनŌ के माÅयम स ेमाता-िपता को भी Öकूल ÖवाÖÃय सेवाओ ंको 

ठीक ÿकार से लाग ूहोन ेम¤ सहायक होना चािहए।  
b) घर पर भी माता-िपता को िवīािथªयŌ म¤ ÖवÖथ आदतŌ को अपनान ेकì ÿेरणा देनी चािहए 

तथा उनके आस-पास का वातावरण Öव¸छ हो यह सिुनिĲत करना चािहए।  
iv. समाजः- 

a) Öकूल के िलए पयाªĮ जमीन उपलÊध करना 
b) Öकूल को बनवान ेम¤ धन तथा ®म आिद उपलÊध करना। 
c) ÖवाÖÃय संबंधी कायªøमŌ को ÖकूलŌ म¤ लाग ूकरान ेम¤ जŁरी संसाधन उपलÊध कराना। 
d) माता-िपता को ब¸चŌ को Öकूल भेजन ेके िलए ÿोÂसािहत करना। 

v. िवīाथêः- 
a) Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम तथा सेवाओ ं म¤ सिÌमिलत होना तथा उनका अ¸छे से पालन 

करना। 
b) अपन ेअÆदर अ¸छी आदतŌ को िवकिसत करना 
c) ÖवाÖÃय संबंधी ²ान Öकूल स ेÿाĮ हŌ वह पåरवार तथा पड़ोिसयŌ के साथ भी साझा करना। 

vi. Öकूल  िचिकÂसकः- 
a) िवīािथªओ ंकì िचिकÂसकìय जांच 
b) ल±ण, रोग िनदान करना 
c) इलाज िनधाªåरत करना 
d) रोग िवशेष² को देखाना 
e) रोग से बचाव और रोकथाम के कायªøम आयोिजत करना 
f) Öकूल म¤ साफ-सफाई तथा Öव¸छ वातावरण का िनरÆतर िनर±ण करना 
g) िश±क तथा माता-िपता के साथ सभाओ ंका आयोजन करना और िचिकÂसा तथा इलाज 

से अवगत करना। 
h) ÖवाÖÃय संबं िधत सभी अिभलेखŌ को संभाल कर रखना। 
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i) लाग ूिकये गए ÖवाÖÃय सेवाओ ंऔर कायªøमŌ कì समय-समय पर समी±ा करना। 
vii. Öकूल ÖवाÖÃय नसªः- 

a) नसª िवīाथê के ÖवाÖÃय का िवÖततृ Êयौरा रखती ह।ै  
b) िवīाथê के जैिवक पहलओू  ंकì जानकारी  
c) Öकूल तथा घर के वातावरण कì जानकारी रखना 
d) िवīाथê तथा उसके पåरवार के ÖवाÖÃय संबं िधत इितहास कì जानकारी रखना। 
e) िवīाथê तथा उसके पåरवार कì िनजी आदतŌ कì जानकारी रखना। 

5- Óयापक Öकूल ÖवाÖÃय िश±ा (Comprehensive School Health Education)- यह 
ÖवाÖÃय िश±ा का अगं ह ैजो ÿÂयेक Öकूल म¤, Öकूल ÖवाÖÃय िवभाग Ĭारा दी जाती ह।ै Öकूल 
ÖवाÖÃय िश±ा कì मु́ य िविधया ंइस ÿकार से ह§। 

A. औपचाåरक ÖवाÖÃय िश±ाः- ÖवाÖÃय िश±ा को िविधवत ् तरीके स े पाठ्यøम म¤ 
शािमल करना चािहए तथा अÆय िवषयŌ कì तरह ÖवाÖÃय िश±ा का भी अिनवायª क±ा 
आयोिजत करनी चािहए। िजसम¤ पोषण तथा ÿदषूण  आिद कì जानकारी दी जानी चािहए। 

B. सह-सÌबिÆधत तथा एकìकृत ÖवाÖÃय िश±ाः- अÆय िवषयŌ कì भां ित ÖवाÖÃय िश±ा 
भी सÌपणूª पाठ्यøम का एक महÂवपणूª भाग होनी चािहए। ÖवाÖÃय िश±ा का एक 
ÓयविÖथत पाठ्यøम होना चािहए। िजसके तहत िवīाथê को शारीåरक तथा ÖवाÖÃय 
सÌबं िधत अिधकतर जानकारी ÿाĮ हो सके। 

C. आनुषां िगक ÖवाÖÃय िश±ाः- Öकूल म¤ िवīािथªयŌ को अखबार, टी-वी-, रेिडयो के Ĭारा 
भी ÖवाÖÃय कì मह°ा बतानी चािहए। यिद Öकूल म¤ कोई दघुªटना हो जाती ह ैतो ÿाथिमक 
िचिकÂसा कì सिुवधा तरंुत दी जानी चािहए। Öकूल म¤ िवīािथªयŌ के ÖवाÖÃय का परूा Êयौरा 
होना चािहए जैसे िकसी िवīाथê कì छूत कì बीमारी का Êयौरा, चोट का Êयौरा, 
अनवुािंशक  िद³कत¤ आिद। समय-समय पर इस संबंध म¤ समी±ा कर छाýŌ  को बचाव 
उपायŌ Ĭारा िशि±त िकया जाना चािहए। 

7.4 सारांश  

िवīालय ÖवाÖÃय सेवाओ ंसे हमारा ताÂपयª िवīाथê जीवन कì उस िÖथित से ह ैजब वह ना िसफª  
बीमाåरयŌ से वं िचत हो बिÐक वह सामािजक, मानिसक तौर पर भी परूी तरह ÖवÖथ हो। 

Öकूल ÖवाÖÃय कायªøमŌ को अिधक मजबतू बनान ेके िलए अब राÕůीय úामीण ÖवाÖÃय योजना 
शłु कì गई ह ैिजसम¤-टीकाकरण, समय पर डॉ³टरी जांच, नवजात िशश ुतथा मु́ यतः पाचँवी क±ा 
तक के ब¸चŌ के िवकास का Êयौरा रखा जाता ह।ै Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंका लाग ूहोना तथा 
सफलता काफì हद तक इस बात पर िनभªर करती ह ै िक Öकूल Öतर पर इस योजना कì शłुआत 
करन ेके िलए िकतन ेसंसाधन उपलÊध ह।ै 

Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम ब¸चŌ को सही िवकास एव ंविृĦ के महÂवपणूª अवसर ÿदान करता ह।ै इस 
कायªøम का उĥÔेय सभी ब¸चŌ का एक Öथान पर एक समान शारीåरक एव ंमानिसक िवकास करना 
ह।ै  
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7.5 अËयास ÿĳ 

1 िवīालय ÖवाÖÃय िश±ा स े आप ³या समझते ह?ै इसके िविभÆन तरीकŌ का उÐलेख 
कìिजए।  

2 Öकूली ÖवाÖÃय टीम के िकÆहé चार ÿमखु सदÖयŌ के कायŎ का िवÖतार से वणªन कìिजये। 

3 िनÌनिलिखत पर िटÈपणी कìिजए।  

 1) Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम का महÂव 

 2) Öकूली ÖवाÖÃय कायªøम के तÂव 

4 Öकूली ÖवाÖÃय मÐूयांकन के िविभÆन पहलओू  ंके बारे म¤ िलिखए।  

5 Öकूल म¤ अिधकतर पाई जान े वाली संøामक बीमाåरयŌ के बारे म¤ िलिखए तथा उनके 
बचाव के उपाय भी बताइए।  

6 Öकूली ÖवाÖÃय सेवाओ ंके उĥÔेयŌ के बारे म¤ िलख¤। संøामक बीमाåरयŌ कì ÿारंिभक Öतर 
पर पहचान तथा उनके िनदान के बारे म¤ बताय¤। 

7.8 संदभª úंथ सूची  

 Health and Physical Education “ Prof. R.D. Kansal” 2013 

 भोजन एवम ्पोषण िव²ान शबनम मसीह 2010 

 Physical and Health Education  “ V.D. Sharma and Granth Singh “ 1998 

 Modern Education Psychology “ Dr. Dibakar Kundu” 1991 

 The Biology of Physical Activity “ D.W. Edington “ V.R. Edgerton, 
1977 

 Psychology to physical education and sports “ Prakash Brother, 
Ludhiana” 

 Introduction to Health Education “ Dr. S. Dheer, Dr. Mitra Basu and 
Radhika Karnal” 1991 

 All about good health “ Dr. Chirstian barnard, C. North Cote Parkinson 
and M.K. Rustomji”, 1989. 

 øìड़ा मनोिव²ान योगेÆþ पाÁडेय ्1999 

 मनोिव²ान शोध-्िविधया ँएम- ए- हकìम और िविपन अÖथाना 1977  

 शरीर-िøया िव²ान एवम ्ÖवाÖÃय िव²ान जे- एस. िवनायक 



BED -120 

101 

 

 A First Course in Teacher – Education “ K.K. Verma” 1957 

 Methods in Physical Education “ Kamlesh Sangral, 1992.  

 Psychology of sports “ Dorcas Suson Butt”,  1976 

 ÖवाÖÃय एवम ्शरीåरक िश±ा डा  वी- के- शमाª- 2013  

 भारतीय दशªन कì łपरेखा  ÿो. हरेÆþ ÿसाद िसÆहा 2012 

 िश±ा एवम ्खले मनोिव²ान योगेÆþ पाÁडेय] 1994 

 General Psychology “ S.K. Mangal”, 1996 

 hysical Education  “ Choudhary, Khan, Choudhary, 2010. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BED -120 

102 

 

इकाई  - 8  

िवīालय Öतर पर कुपोषण दू र करना 

(Addressing Malnutrition at School Level) 

इकाई कì łपरेखा 

8.1 उĥÔे य  
8.2 पåरचय  
8.3 िवīालय Öतर पर कुपोषण दरू  करन ेके उपाय 

8.3.1 मÅयाĹ भोजन योजना के उĥÔेय 

8.3.2 कुपोषण से िनपटन ेके अÆय उपाय 
8.4   पयाªĮ पोषण के िलये भोजन-पानी कì आवÔयकता 

8.4.1 शरीर को ऊजाª ÿदान करन ेवाले पौिĶक तßव 
8.4.2 शरीर का िनमाªण करन ेवाले पौिĶक तßव 
8.4.3 शरीर को सरु±ा ÿदान करन ेवाले पौिĶक तßव 

8.5 कुपोषण या कुपोिषत कì पहचान 
8.6 सारांश  
8.7 अË यास ÿÔ न  
8.8 संदभª úंथ सचूी 

8.1 उĥेÔ य 
इस इकाई के अÅ ययन से आप िनÌ न समझ सक¤ गे - 

 िवīालय Öतर पर कुपोषण दरू  करन ेके उपाय 

 मÅयाĹ भोजन योजना के उĥÔेय 

 कुपोषण से िनपटन ेके अÆय उपाय 

 पयाªĮ पोषण के िलये भोजन-पानी कì आवÔयकता 

 शरीर को ऊजाª ÿदान करन ेवाले पौिĶक तßव 

 शरीर का िनमाªण करन ेवाले पौिĶक तßव 

 शरीर को सरु±ा ÿदान करन ेवाले पौिĶक तßव 

 कुपोषण या कुपोिषत कì पहचान 
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8.2 पåरचय 

मनÕुय हो या पेड़ पौध ेसभी को जीवनचø चलान ेके िलये पयाªĮ और पोषक तßवŌ से भरपरू भोजन 
कì आवÔयकता होती ह।ै एक समय था जब देश कì 30 करोड़ आबादी के िलये अनाज का आयात 
िवदशेŌ से िकया जाता था। लेिकन आज लगभग 130 करोड़ आबादी के िलये पयाªĮ अनाज देश म¤ 
ही पैदा होता ह,ै इसके अलावा िवदेशŌ म¤ िनयाªत भी िकया जाता ह।ै यािन मौजदूा दौरा म¤ खाīाÆन 
के मामले म¤ भारत आÂमिनभªर देश ह।ै बावजदू इसके, आज के िवकासशील िवĵ म¤ भारत म¤ 
कुपोषण के सवाªिधक मामले ह§ िजनका कारण जानकारी और जागŁकता का अभाव गरीबी तथा 
पयाªĮ और संतिुलत आहार का न होना ह।ै इसके कारण कुपोषण तथा Æयनूपोषण होता ह ै जो 
िशशओु ंऔर ब¸चŌ के शारीåरक और सं²ानाÂमक िवकास को अवłĦ करता ह ैऔर वयÖकŌ कì 
कायª ±मता और उÂपादकता को कम करता ह ैऔर ब¸चŌ, मिहलाओ ंऔर पłुषŌ म¤ मÂृय ुदर और 
Łµणता को बढ़ाता ह।ै कम उÂपादकता स े अजªन ±मता कम हो जाती ह ै िजसके पåरणामÖवłप 
गरीबी उÂपÆन होती ह ैऔर यही øम चलता रहता ह।ै िकसी राÕů कì जनसं´या का ÖवाÖÃय और 
पोषणीय िÖथित िकसी देश के िवकास का महÂवपणूª सचूक होती ह।ै मÂृय ुदर, सàूम पोषकŌ कì कमी 
और कुपोषण कुछ ऐस े सचूक ह§ िजनका देश कì ÖवाÖÃय संबंधी िÖथित का मÐूयांकन करन े म¤ 
उपयोग िकया जा सकता ह।ै  

कुपोषण कì समÖया एक जिटल समÖया ह ैजो िविभÆन कारणŌ से पैदा होती ह ैऔर िजसके िकसी 
भी राÕů के िवकास और उसकì कुशलता पर दीघªकािलक असर पड़ते ह§। भारत म¤ अथªÓयवÖथा के 
शानदार िवकास और पौिĶकता कì चनुौती का सामना करने के उĥÔेय से शłु िकए गये अनेक 
कायªøमŌ के बावजदू कुपोषण का Öतर ऊंचा बना हòआ ह।ै इतना ही नहé, कुपोषण म¤ कमी कì दर 
भी िनराशाजनक łप स ेनीच ेह।ै दिुनया  भर के लगभग 10 करोड़ कुपोिषत ब¸चŌ म¤ सबस ेºयादा 
कुपोिषत ब¸च ेएिशया और खासकर भारत म¤ ह§। हालां िक अĀìका इस मामले म¤ एिशया स ेभी बरुी 
िÖथित म¤ पहòचं सकता ह।ै ‘सेव द िचÐűन’ संÖथा कì åरपोटª के मतुािबक शारीåरक अÐप िवकास के 
मामले म¤ अफगािनÖतान इकलौता एिशयाई देश ह ैजो वषª 1990 स े2010 के दौरान 14 सवाªिधक 
िचंताजनक देशŌ कì ®ेणी म¤ था। इसी अविध के दौरान एिशयाई ब¸चŌ म¤ शारीåरक अÐप िवकास 
49 ÿितशत से कम होकर 28 ÿितशत हो गयी ह।ै ये ÿगित बां µलादेश, कंबोिडया और नेपाल जैस े
देशŌ म¤ भी दजª हòई ह।ै इसस ेसािबत होता ह ैिक कम आय या छोटी अथªÓयवÖथाओ ंवाले देशŌ म¤ भी 
िवकास संभव ह।ै कुपोषण के मामले म¤ दिुनया  भर म¤ सबस ेबरुी हालत वाले देश ह§-  

 नाइजåरया  

 अफगािनÖतान  

 यमन  

 िगनी िबसाऊ  

 माली 
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पोषण कì मह°ा इसी स ेसािबत होती ह ैिक परूी दिुनया  खदु को ÖवÖथ देखन ेके िलये िसतÌबर के 
पहले सĮाह को िवĵ पोषण सĮाह (World Nutrition Week ) के łप मे मनाती ह।ै इस दौरान 
परूी दिुनया  म¤ कुपोषण या Æयनूपोषण को खÂम करन ेकì िदशा म¤ उठाये जा रह ेमहßवपणूª कदमŌ स े
एक-दसूरे  को अवगत कराया जाता ह।ै भारत म¤ पािकÖतान-®ीलंका स ेºयादा कुपोिषत बताये जाते 
ह§। इसके सबसे बड़े कारणŌ म¤ से एक भारत म¤ ÖवाÖÃय किमªयŌ कì भारी कमी का होना भी ह।ै भखू 
और कुपोषण (हगंर एÁड मलैÆयिूůशन - हगंामा) पर वषª 2012 म¤ जारी एक åरपोटª म¤ कहा गया िक 
भारत जैस ेदेश के 42 ÿितशत ब¸च ेजÆम के समय कम वजन वाले होते ह§, जो कुपोषण का संकेत 
ह।ै नौ राºयŌ के 112 िजलŌ के 73000 घरŌ म¤ सव¥±कŌ ने जाकर उपयोगी जानकारी इकĜी कì और 
यह åरपोटª तैयार कì। इस åरपोटª के िनÕकषŎ के आधार पर तÂकालीन भारतीय ÿधानमýंी डॉ. 
मनमोहन िसंह ने कुपोषण को ‘राÕůीय शमª’ का िवषय बताया और कहा िक सकल घरेल ूउÂपाद म¤ 
शानदार विृĦ के बावजदू हमारे देश म¤ कुपोषण का Öतर बहòत ºयादा ह,ै जो Öवीकायª नहé ह।ै अगली 
पीढ़ी को भावी िश±क, िकसान, डाटा ऑपरेटर, दÖतकार और सेवा ÿदाता बताते हòए उÆहŌन ेकहा 
िक अथªÓयवÖथा और समाज कì भलाई के िलए अगली पीढ़ी का ÖवÖथ होना बहòत जłरी ह।ै 
अगली पीढ़ी यािन मु́ यतः बचच्Ō कì परवåरश म¤ उनके खान-पान का िवशेष महÂव होता ह ैजैसेः- 
मकान बनाते समय नéव को सबस ेमजबतू रखा जाता ह ैइसी ÿकार बचपन भी िकसी Óयिĉ के 
जीवन कì नéव होती ह।ै अतः यिद बचपन म¤ पौिĶक भोजन िकया गया हो तो जीवनभर ÖवÖथ रहन े
के अिधक आसार हŌगे। 

8.3 िवīालय Öतर पर कुपोषण दू र करने के उपाय 

िवīालयी Öतर पर ब¸चŌ को कुपोषण से बचान ेके िलए सरकार न ेÖकूली ब¸चŌ के िलये दोपहर म¤ 
गमª और पके हòए भोजन के िवतरण का िनणªय िलया। नामाकंन बढ़ान,े ÿितधारण और उपिÖथित 
तथा इसके साथ-साथ ब¸चŌ म¤ पौषिणक Öतर म¤ सधुार करने के उĥÔेय से 15 अगÖत, 1995 को 
केÆþीय ÿायोिजत Öकìम के łप म¤ ÿारंिभक िश±ा के िलए राÕůीय पौषिणक सहायता कायªøम 
(एनपी-एनएसपीई) शłु िकया गया था। मÅयाĹ भोजन योजना के अÆतªगत सरकार न ेिवīालयŌ म¤ 
क±ा एक से पाचंवी तक के ब¸चŌ के िलये संतिुलत पोषक भोजन उपलÊध करान ेतथा क±ा म¤ होन े
वाली गितिविधयŌ से ब¸चŌ को जोड़न ेपर Åयान केिÆþत िकया। इस योजना को शłुआत म¤ देश के 
2408 Êलॉको म¤ से 10 म¤ शłु िकया गया। वषª 1997-98 के अतं तक एन.पी.एन.एस.पी.आई 
(National Program of Nutritional Support to Primary Education) को देश के सभी 
ÊलॉकŌ म¤ लाग ू कर िदया गया। शłुआत म े यह योजना सरकारी, सरकारी सहायता ÿाĮ तथा 
Öथानीय िनकायŌ के ÖकूलŌ के िलए शłु कì गई, परÆत ु सन ् 2002 म¤ इसका िवÖतार करते हòए 
ईजीएस और एआईई केÆþŌ म¤ पढ़ रह ेब¸चŌ को भी इसम¤ शािमल कर िलया गया। सन ् 2002 म े
एन.एन.एम.बी. (National Nutrition Monitoring Bureau) Ĭारा िकए गए सव¥ से पता चलता 
ह ैिक Using Gomez Classification to be 94.6% among 6-9 year and 97% in 10-
13 years old.पौिĶक आहार न लेन ेकì समÖया ºयादातर गाँवŌ तथा िपछड़े इलाकŌ म¤ पाई जाती 
ह।ै गरीबी, अ²ानता, ल§िगक असमानता, बीमाåरया ँआिद इसके ÿमखु कारण ह§।  
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वषª 2001 म¤ एमडीएमएस पका हòआ मÅयाĹ भोजन योजना के तहत ÿÂयेक सरकारी और सरकारी 
सहायता ÿाĮ ÿाथिमक Öकूल के ÿÂयेक ब¸च ेको Æयनूतम 200 िदनŌ के िलए 8-12 úाम ÿितिदन 
ÿोटीन और ऊजाª के Æयनूतम 300 कैलोरी अशं  के साथ मÅयाĹ भोजन परोसा जाना था। Öकìम का 
वषª 2002 म¤ न केवल सरकारी, सरकारी सहायता ÿाĮ और Öथानीय िनकायŌ के ÖकूलŌ को कवर 
करन ेके िलए अिपत ुिश±ा गारंटी Öकìम (ईजीएस) और वकैिÐपक तथा अिभनव िश±ा (एआईई) 
केÆþŌ म¤ पढ़न ेवाले ब¸चŌ तक भी िवÖतार िकया गया था। 

िसतÌबर, 2004 म¤ Öकìम को दालŌ, वनÖपित खाने के तेल, मसालŌ, ईधंन कì लागत और खाना 
पकान ेके िलए िजÌमदेार एज¤सी के कािमªकŌ को देय मजदरूी  और पाåर®िमक या देय रािश को कवर 
करन ेके िलए 1 Ł. ÿित ब¸चा ÿित Öकूल िदन कì दर से खाना पकान ेके लागत के िलए केÆþीय 
सहायता के िलए ÿावधान करन ेके िलए संशोिधात िकया गया था। खाīाÆनŌ कì लागत, पåरवहन 
आिथªक सहायता और खाना पकान ेम¤ सहायता कì लागत के 2 ÿितशत कì दर से Öकìम के ÿबंध, 
मॉनीटåरंग और मÐूयांकन के िलए पहली बार केÆþीय सहायता ÿदान कì गई थी। सखूा ÿभािवत 
±ेýŌ म¤ गमê कì छुåĘयŌ के दौरान मÅयाहन् भोजन देन ेके िलए भी ÿावधान िकया गया था। पौषिणक 
मानदÁड को 450 कैलोरी और 12 úाम ÿोटीन के िलए संशोिधत िकया गया था। रसोई-सह-भंडार 
के िनमाªण और ÖकूलŌ म¤ रसोई उपकरणŌ कì खरीद म¤ सिुवधा देन े के उĥÔेय से चरणबĦ ढंग स े
60,000 Ł- ÿित यिूनट कì दर से केÆþीय सहायता का ÿावधान िकया गया। 

अĉूबर 2007 म¤, Öकìम का 3,479 शैि±क łप स ेिपछड़े ÊलॉकŌ (ईबीबी) म¤ अपर ÿाइमरी ÖकूलŌ 
(अथाªत क±ा 6 से 8) म¤ पढ़न ेवाले ब¸चŌ को कवर करन ेके िलए िवÖतार िकया गया था और 
Öकìम का नाम ‘राÕůीय ÿाथिमक िश±ा पौषिणक सहायता कायªøम’ से बदल कर ‘ÖकूलŌ म¤ 
मÅयाĹ भोजन का राÕůीय कायªøम कर िदया गया था। अपर ÿाथिमक अवÖथा के िलए पौषिणक 
मानदÁड 700 कैलोरी और 20 úाम ÿोटीन िनिĲत िकया गया था। िदनाकं 01-04-2008 से Öकìम 
को देश भर म¤ सभी ±ेý¤ के िलए िवÖतार िदया गया। अÿैल, 2008 म¤ Öकìम को एसएसए के तहत 
सहायता माÆयता ÿाĮ के साथ-साथ अमाÆय मदरसा/मकतब तक और संशोिधत कर िदया गया। 

मÅयाĹ भोजन योजना हमारे देश कì ÖवÖथ भावी पीढ़ी के िलए एक महÂवपणूª योजना ह।ै इसके 
अÆतगतª Öकूली ब¸चŌ को सभी कायª िदवसŌ पर मÉुत पौिĶक आहार िदया जाता ह।ै नीच ेिदये गये 
चाटª स ेअिधक ÖपĶ होगा िक इस योजना के तहत सरकार ने ब¸चŌ म¤ िकस ÿकार से पोषण के 
मानक तय िकये ह§ – 
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सन ् 2003 से 2004 10 िजलŌ म े 2532 ÖकूलŌ म¤ ÿयोग के तौर पर पके हòए भोजन का िवतरण 
िकया गया िजसम¤ 300 úाम कैलोरी और 8-10 úाम ÿोटीन था। 

8.3.1 मÅयाĹ भोजन योजना के उĥेÔय:- 

i. Öकूल के दौरान लगन ेवाली भखू से मिुĉ। इस योजना के तहत ब¸चा Öकूल म¤ भखूा नहé 
रहगेा। कई बार ऐसा होता ह ैिक ब¸च ेघर पर खाना खाकर नहé आते या वह बहòत दरू  स े
खाकर आते ह§, जो Öकूल कì छूĘी तक पयाªĮ नहé होता। जब ब¸चŌ को Öकूल के 
मÅयाÆतर म¤ पका हòआ भोजन उपलÊध कराया जाता ह ैतो वह उनकì सबुह और छुĘी तक 
कì भखू कì समÖया का समाधान कर देता ह।ै 

ii. आिदवासी इलाकŌ और िपछड़े वगª के ब¸चŌ के िलए यह योजना बहòत ही कारगर िसĦ हòई 
ह,ै ³यŌिक यिद इन ब¸चŌ को अपन ेघरŌ म¤ पेटभर खाना नहé िमल पाता ह ैतो वह Öकूल म¤ 
मÅयाĹ भोजन Ĭारा इसकì पिूतª कर सकते ह§। 

iii. इस योजना के Ĭारा ÖकूलŌ म¤ ब¸चŌ कì नामाकंन दर म¤ विृĦ हòई ह ैतथा ÖकूलŌ म¤ ब¸चŌ 
कì ÿितिदन कì उपिÖथित म¤ भी Óयापक सधुार हòआ ह।ै 

iv. इस योजना कì वजह से लड़िकयŌ कì सा±रता दर म¤ भी महÂवपणूª सधुार आया ह।ै 
िलंगभेद कì वजह से लड़िकयŌ को पढ़ान ेम¤ Łिच ना रखन ेवालŌ कì मानिसकता म¤ भी 



BED -120 

107 

 

बदलाव आया ह।ै ऐस े म¤ Öकूल म¤ भोजन उपलÊध होन े के कारण माता-िपता लड़के-
लड़िकयŌ सभी को Öकूल भेजने म¤ तÂपर हो गये ह§। िÿणामÖवłप लड़िकयŌ के पोषण Öतर 
म¤ भी सधुार आया ह।ै 

v. इस योजना के तहत सभी ब¸च ेएक साथ एक जगह पर बैठ कर भोजन करते ह§। िजसस े
उनम¤ आपसी भाईचारा बढ़ता ह ैऔर उ¸चवगª और िनÌनवगª जैसी भेदभाव कì भावना का 
खाÂमा होता ह।ै  

vi. मÅयाĹ भोजन ब¸चŌ के पåरवार वालŌ के िलए भी बेहद लाभÿद सािबत हòआ ह।ै अपन े
ब¸चŌ को सामािजक तथा आिथªक िवषमता के कारण Öकूल भेजन ेम¤ असमथª माता-िपता 
पर पड़न ेवाले बोझ म¤ भी कमी आयी ह।ै देशभर म¤ सामािजक तथा आिथªक Öतर म¤ सधुार 
देखा गया ह।ै  

vii. इस योजना के अÆतगªत ब¸च े एक साथ एक Öथान पर भोजन करते ह§ इसस े जाितवादी 
भेदभाव कì मानिसकता का भी अÆत होना शŁु हòआ ह।ै  

viii. इस योजना ने गरीब ब¸चŌ को िश±ा, ÖवाÖÃय तथा संपणूª िवकास के िलये एक बहòत 
अ¸छा वातावरण िदया ह।ै  

ix. एनसीईआरटी Ĭारा िकए गए सव¥ से पता चलता ह ैिक क±ा आठवé के अिÆतम पåरणाम 
उन ब¸चŌ के ºयादा अ¸छे ह§ िजनकì उपिÖथित इस योजना के तहत ÖकूलŌ म¤ अिधक रही। 
³यŌिक, इस योजना के तहत उन सभी ब¸चŌ को संतिुलत आहार िमला, िजसस ेउनका 
शारीåरक तथा मानिसक िवकास ºयादा अ¸छा हòआ और वे कुपोषण आिद समÖया का 
िशकार नहé हòए। इनकì तलुना म¤ िजन ÖकूलŌ म¤ मÅयाĹ भोजन योजना लाग ूनहé थी, वहा ं
अपे±ाकृत कमजोर पåरणाम रह।े  

x. इस योजना के तहत ब¸चŌ म¤ और भी कई अ¸छी आदतŌ का िवकास हòआ। जैस-ेखान ेस े
पहले और बाद म¤ हाथ धोना, साफ पानी पीना, साफ बतªन इÖतेमाल करना आिद। 

8.3.2 कुपोषण से िनपटने के अÆय उपाय 

मÅयाĹ भोजन योजना Öकूली Öतर पर ब¸चŌ म¤ कुपोषण दरू  करन ेके िलये काफì कारगर िसĦ 
हòई ह।ै इस योजना के साथ-साथ हम और भी तरीके अपना सकते ह।ै जो कुपोषण दरू  करन ेम¤ 
सहायक हो सकते ह§:- 

i. Öकूल के पाठ्यøम, समय साåरणी म¤ ÖवाÖÃय तथा ÖवाÖÃय से संबं िधत जानकारी को 
शािमल करना तथा उसकì िश±ा देना। िजसस ेब¸चŌ कŌ ÿारिÌभक Öतर पर ही ÖवाÖÃय 
कì अहिमयत पता चले और वह ÖवÖथ रहन ेके िलए जागłक हŌ। 

ii. Öकूल म¤ कुपोषण के बारे म¤ िवÖततृ म¤ जानकारी देनी चािहए और इसस े होन े वाली 
मिुÔकलŌ तथा बीमाåरयŌ के बारे म¤ बताना चािहए। 

iii. ब¸चŌ के माता-िपता तथा सगे-संबं िधयŌ के िलए ÖकूलŌ म¤ सभाओ ंका आयोजन करना 
चािहए। िजसम¤ संतिुलत आहार कì मह°ा तथा कुपोषण स ेहोन ेवाली बीमाåरयŌ से िनपटन े
के उपायŌ को बताया जाना चािहए। 
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iv. इस तरह कì सभाओ ंका आयोजन ÿÂयेक माह या दो माह के अतंराल पर िनयिमत łप से 
होना चािहए, तािक लोगŌ म¤ जागłकता बनी रह।े 

v. ÖकूलŌ म¤ ब¸चŌ कì िनयिमत ढंग स ेिचिकÂसकìय जांच होनी चािहए और उनकì लÌबाई 
और वजन का चाटª बनाना चािहए। यिद िकसी ब¸च ेकì लÌबाई या वजन मानक से कम 
हो तो तरंुत उसके कारणŌ का पता लगाकर आवÔयकता अनसुार उनके घरवालŌ को इस 
िÖथित स ेअवगत कराना चािहए। Öकूली Öतर पर भी उसके पोषण पर िवशेष िनगाह रखनी 
चािहए तािक कुपोषण जैसी समÖया आगे ना बढ़ सके।  

vi. दािखले के समय आए माता-िपता को सरकार Ĭारा चलाई जा रही िविभÆन लाभकारी 
योजनाओ ंके बारे म¤ जानकारी देनी चािहए। तािक Öकूल स ेभी वे कुपोषण जैसी समÖया से 
लड़ सक¤ ।  

vii. ब¸चŌ के साथ-साथ माता-िपता को भी िशि±त िकया जाना चािहए। िजसस ेव ेÿभािवत 
होकर अपन ेसभी ब¸चŌ कì पढ़ाई म¤ िवशेष Łिच ल¤। इसस ेदेश म¤ सा±रता तो बढ़ेगी ही 
अ²ानता और गरीबी कम होन ेस ेकुपोषण कì समÖया Öवतः घटन ेलगेगी।  

viii. कुपोषण के ल±ण तथा उनस ेकैस ेबच ेआिद के बारे म ेÖकूल तथा Öकूल के आस-पास के 
±ेý¤ म¤ पोÖटर तथा िĀलप चाटª आिद लगाकर बताना चािहए। अÆय जागŁकता कायªøमŌ 
जैसे कठपतुली शो, फोक िथयेटर और िवĵ ÖवाÖÃय िदवस जैसे कायªøमŌ का आयोजन 
लगातार होते रहना चािहए।  

ix. हर Öकूल म¤ एक मॉनीटåरंग किमटी सिुनिĲत होनी चािहए। जो ब¸चŌ के ÖवाÖÃय से 
संबं िधत सभी ÿकार कì आवÔयकताओ ं के बारे म¤ िवचार कर¤ उसके िनवारण के उपाय 
बताए तथा उन पर िनयंýण रख।े 

8.4 पयाªĮ पोषण के िलये भोजन-पानी कì आवÔयकता (Need of 
Adequate Food and Water for Effective Nutrition) 

भोजन म¤ उपिÖथत पोषक तÂव शरीर म¤ ÿितरोधक ±मता को उÂपÆन करते ह।ै िजसस े शरीर 
बीमाåरयŌ स ेलड़न ेको तैयार होता ह।ै भोजन शरीर कì विृĦ व कोिशकाओ ंकì टूट-फूट कì मरÌमत 
म¤ सहायता करता ह।ै भोजन और पानी से स ेशरीर को पौिĶक तÂव िमलते ह§ और इन घलुनशील 
पौिĶक तÂवŌ स ेशरीर को ऊजाª ÿाĮ होती ह ैजो Óयिĉ को रोजमराª तथा अिधक कायª करन े के 
समथª बनाती ह।ै पानी पीन ेस ेशरीर का तापमान िनयं िýत रहता ह ैऔर अपिशĶ तßव मल के łप  म¤ 
शरीर से बाहर िनकल जाते ह§। भोजन  म¤ उपिÖथत िवटािमन, कैिÐशयम तथा आयरन आिद शरीर 
का िवकास करते ह ैऔर उस ेमजबतू बनाते ह§। भोजन म¤ मु́ यतः पाचं ÿकार के पोषक तßव होते ह ै
उनको तीन ®ेिणयŌ म¤ बांटा जा सकता ह।ै िकसी भी ÿकार के पोषक तßवŌ कì कमी से शारीåरक या 
मानिसक िवकार हो सकता ह।ै तीन ®ेिणया ँिनÌन ÿकार से हःै- 

8.4.1 शरीर को ऊजाª ÿदान करने वाले पौिĶक तÂवः- (क)काबōहाईűेट  (ख) वसा शरीर को 
ऊजाª ÿदान करन ेम ेमदद करती ह।ै 
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8.4.2 शरीर का िनमाªण करने वाले पौिĶक तÂवः- ÿोटीन ऐसा पौिĶक तÂव ह ैतो शरीर का 
िनमाªण करन ेम¤ मदद करता ह।ै 

8.4.3 शरीर को सुर±ा ÿदान करने वाले पौिĶक तÂवः-  (1) िवटािमन (2) खिनज लवण ऐस े
पौिĶक तÂव ह ैजो शरीर को सरु±ा ÿदान करते ह।ै 

उपयुªĉ पोषक तßवŌ के बारे म¤ िवÖतार से वणªन कर¤गेः- 

i. वसाः- वसा शरीर को ऊजाª ÿदान करन ेवाला एक महßवपणूª पोषक तßव ह।ै  वसा को हम 
दो ®ेिणयो म¤ बांट सकते ह§। यह तरल अवÖथा म¤ होता ह ैजैसे-  दधू , घी आिद यह दधुाŁ 
पशओु ंसे ÿाĮ दधू  स ेबनता ह।ै इस ÿकार के वसा को हम दखे सकते ह§। दसूरा , ऐसा वसा 
िजस ेहम देख नहé सकते जैसे - सरसŌ म¤ उपिÖथत तेल। वसा से िनÌनिलिखत फायद ेहोते 
ह§- 

 वसा िचकनाई कì कमी कì पिूतª करती ह।ै 

 वसा अÆय पोषक तÂवŌ कì तलुना म ेअिधक ऊजाª ÿदान करता ह।ै  

 कोिशकाओ ंकì संरचना तथा कायª के िलये वसा आवÔयक ह।ै 

 वसा शरीर के तापमान को िनयं िýत करन ेम¤ सहायता करता ह।ै 

 वसा कì कमी म¤ Âवचा शÕुक हो जाती ह।ै 

 वसा पाचन िøया म¤ भी सहायक होता ह।ै यह शरीर म¤ सं िचत ऊजाª के łप म¤ एकिýत रहता 
ह।ै भोजन न िमल पान ेकì िÖथित म¤ अपन ेåरजवª से शरीर को ऊजाª ÿदान करता ह।ै 

ii. काबōहाइűेट (Carbohydrates): काबōहाईůेड भी ऊजाª ÿदान करन ेवाला एक ÿमखु 
पोषक तßव ह।ै इसका मु́ य कायª  

 शरीर को ऊजाª तथा गमê देना होता ह।ै 

 काबōहाइűेट भोजन को ÖवािदĶ बनाते ह।ै 

 शरीर के िवकास के िलए बहòत आवÔयक ह।ै 

 काबōहाईűेट एक ऐसा खाī पोषक तÂव ह ैजो सबसे जÐदी छोटी एव ंसरल इकाईयŌ म¤ टूट 
जाता ह ैऔर शरीर को कायª करन ेके िलए ऊजाª ÿदान करता ह।ै 

iii. ÿोटीन (Protein)- ÿोटीन ÿाĮ करन े के मु́ य ąोत हःै- दधू , म³खन, पनीर, अÁडे, 
बादाम, हरी सिÊजया ँआिद। 

 यह शरीर म ेहोन ेवाली टूट-फूट कì मरÌमत म¤ सहायक होता ह।ै 

 यह नये ऊÂ तको के िनमाªण म¤ सहायक ह।ै 

 बाल, नाखनू तथा Âवचा ÿोटीन स ेबनी होती ह।ै 
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 हिड्डयŌ  म¤ उपिÖथत कोलैिजन फाईबर ÿोटीन स ेबनते ह§ । 

 बीमाåरयŌ से शरीर कì सरु±ा करन ेवाली एंटीबॉडीज ÿोटीन से बनती ह।ै 

 शरीर म ेमांसपिेशयŌ का िनमाªण ÿोटीन कì सहायता स ेहोता ह।ै 

iv. खिनज लवण (Minerals )- शरीर मे 18 ÿकार के खिनज ह§- सोिडयम, कैिÐशयम, 
लोहा, नमक, मगैनीज आिद खिनज लवण िनÌनिलिखत पदाथō म¤ पाए जाते ह।ै जैसे- दधू , 
मांस, अडें, हरी सिÊजयŌ आिद। 

 यह शरीर कì र±ा करते ह§। 

 यह शरीर कì विृĦ म¤ सहायक होते ह§। 

 खिनज लवण हिड्डयŌ  था दांतो को मजबतू बनाते ह§। 

 यह रĉ और शरीर के तरल पदाथŎ  को ठीक अवÖथा म¤ भी रखते ह§। 

कुछ ÿमुख खिनज लवणŌ के मु´य कायª इस ÿकार ह§:- 

a) सोिडयम (Sodium)- सोिडयम शरीर कì कई आवÔयक िøयाओ ंके िलए जłरी ह।ै यह 
तं िýका - संवदेो के ÿसारण, पेिशयŌ के संकुचन तथा शरीर म¤ इले³ůोलाइट बैल¤स को बनाए 
रखन ेम¤ सहायक ह।ै यह मु́ यतः मछली, अडंŌ  मौसमी खाī पदाथŎ म¤ पाया जाता ह।ै 

b) पोटैिशयम (Potassium)- यह तिंýका-संवेदो के पåरवहन, इलै³ůोलाइट बैल¤स को 
कायम रखन ेऔर पेिशयŌ के संकुचन म¤ सहायक ह।ै 

c) फाÖफेट (Phosphate)- फॉÖफेट, कैिÐशयम के साथ िमलकर हिड्डयŌ और दांतो के 
इनेमल का िनमाªण करता ह।ै यह जई का आटा तथा पनीर आिद म ेपाया जाता ह।ै 

d) कैिÐशयम (Calcium)- यह भी हिड्डयŌ और दॉतंो के इनेमल का महÂवपणूª जमाव के 
िलए जłरी ह।ै यह गभª धारण करन ेवाली मिहलाओ ंव ब¸चŌ के िलए अित आवÔयक ह।ै 

e) आयोडीन (Iodine)- आयोडीन थायराइड हामōन के संĴेषण के िलए बहòत आवÔयक 
ह।ै इस ÿकार यह अÿÂय± łप से यह मटैाबोिलक रेट को कायम रखन ेम¤ सहायता करता 
ह।ै शरीर म¤ आयोडीन कì कमी से थायराइड úिÆथ बढ़ जाती ह,ै िजसे गलगÁड कहते ह।ै 

f) आयरन (Iron)- हीमोµलोिबन के िनमाªण म¤ आयरन एक महÂवपणूª भिूमका िनभाता ह।ै 
मु́ यतः गभªवती िľयŌ म¤ आयरन कì कमी स े एनीिमया रोग होन ेकì अिधक आशंका 
रहती ह।ै अगर हम आयरन को िवटािमन सी के साथ ल¤ तो उसका अवशोषण अ¸छी तरह 
हो जाता ह।ै यह मु́ यतः सेम, आगªन मीट, हरी प°देार सिÊजयŌ तथा डबलरोटी आिद म¤ 
पाया जाता ह।ै 

g) िवटािमन (Vitamins)- िवटािमन रासायिनक यौिगक होते ह§ तथा इनकì आवÔयकता 
बहòत कम माý म¤ होती ह।ै ये सामाÆय उपापचय के िलए आवÔयक ह।ै िवटािमन दो ÿकार 
के होते ह§-    
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A. वसा म¤ घलुनशील िवटािमन (Water Soluble Vitamins)- वसा म¤ घलुनशील 
िवटािमन शरीर म¤ काफì समय तक एकिýत रहते ह§ और वसा के साथ-साथ इनका भी 
उÂसजªन हो जाता ह।ै 

(क)- िवटािमन A (Vitamins A)- िवटािमन A स ेहोन ेवाले लाभ िनÌनिलिखत हःै-  

 आखं के रेटीना म¤ ÿकाश के ÿित संवेदनशील रंजक के उÂपादन मे सहायता करता 
ह।ै 

 यह हिड्डयŌ के िवकास म¤ सहायता करता ह।ै 

 यह शरीर कì ÿितरोधक ±मता बढाता ह।ै 

 िवटािमन A कì कमी स ेहोन ेवाली िबमाåरया-ं 

 रतŏधी 

 शरीर कì ÿितरोधक ±मता कम होती ह।ै 

 हिडड्यŌ का िवकास धीमा हो सकता ह।ै 

(ख)- िवटािमन D (Vitamin D)- िवटािमन डी से होन ेवाले मु́ य लाभ िनÌनिलिखत हःै- 

 हिडड्यŌ के िवकास के िलए यह बहòत आवÔयक ह।ै 

 यह कैिÐशयम और फाÖफेट के अवशोषण को बढ़ाकर उनके उपापचय को 
िनयिमत करता ह।ै 

 िवटािमन डी कì कमी से होन ेवाली िबमाåरया-ँ 

 इसकì कमी से हिडड्या ंटेढ़ी हो जाती ह§ और जवान लोगो कì हिडड्या ंमलुायम हो जाती 
ह§। 

(ग)- िवटािमन E-Vitamin E - िवटािमन E हम¤ अडंा , मूगंफली , पालक, गाजर एव ं
केला आिद से िमलता ह।ै 

o यह एंटीऑ³सीड¤ट ह।ै 

o यह कुछ मÌैāेन िलिपडस कì सरु±ा म ेसहायता करता ह।ै यह ÿजनन के िलए  
आवÔयक ह।ै   

o यह गभाªपात तथा पेिचश को रोकता ह।ै 

(घ) िवटािमन K - (Vitamin K)- िवटािमन K मछली, गाजर, मटर, प°देार सिÊजयŌ 
आिद म¤ ÿचरु माý म¤ पाया जाता ह।ै  

 िवटािमन ‘K’के िनÌनिलिखत कायª हःै- 



BED -120 

112 

 

 यह रĉ बहन ेसे रोकन ेम¤ सहायक ह ैतथा रĉ थ³ का जमान ेके िलए आवÔयक ह।ै 

 यिद यह शरीर मे उिचत माý म¤ उपलÊध ह ैतो हमैरेज होन ेका डर नहé रहता। 

A. पानी म¤ घलुनशील िवटािमन:- 

(क)- िवटािमन B:- िवटािमन B के ąोत ह§- अडंा , दधू , काज,ू अनाज आिद। िवटािमन 
B से होन ेवाले लाभ िनÌनिलिखत हःै- 

 इसकì आवÔयकता नाड़ी संÖथान को ठीक ÿकार से चलान ेके िलए होती ह।ै 

 यह िदमाग तथा िजगर के िलए बहòत आवÔयक ह।ै, 

 काबōहाइűेट स ेऊजाª ÿाĮ करन ेके िलए आवÔयक ह।ै 

इसकì कमी से होने वाली हािनया-ँ 

 इसकì कमी स ेबेरी-बेरी रोग हो जाता ह।ै िजसस ेपेिशयŌ का ±य होता ह।ै ब¸चŌ का 
िवकास Łक जाता ह ैतथा संøमण के ÿित संवेदना बढ़ जाती ह।ै Öमरण शिĉ कमजोर 
हो जाती ह।ै ŀिĶ संबंधी िवकार भी पैदा होते ह§। 

(ख)- िवटािमन C- िवटािमन C के ąोत ह§ - नéब,ू संतरा और हरी सिÊजयाँ। िवटािमन C से 
िनÌनिलिखत लाभ हःै- 

 यह शरीर कì हिड्डयŌ व दांतो कì मजबतूी के िलए आवÔयक ह।ै   

 यह शरीर कì ÿितरोधक ±मता को बढ़ाता ह।ै 

इसकì कमी से होने वाली हािनया-ँ 

 इसकì कमी से Öकवê रोग होता ह ैिजसम¤ दांत के चारŌ ओर कì Âवचा फटन ेलगती ह।ै 

 इसकì कमी से रĉ वािहकाए ँभरूी हो जाती ह।ै 

v. पानी (Water)- जल शरीर के िलये सबसे जŁरी तßव ह ैिफर भी इस ेपौिĶक तßवŌ कì 
®ेणी म¤ नहé रखा जाता ह।ै यिद हम पयाªĮ माý म¤ पानी úहण करते ह§ तो हम िनजªलीकरण 
से बचे रह¤गे पानी शरीर को तरोताजा बनाये रखन े सिहत अÆय आवÔयक कायō म¤ भी 
महÂवपणूª भिूमका िनभाता ह।ै पानी हमारे शरीर के कुल भार का 70% ह।ै एक Óयिĉ जो 
65-70 kgs वजन वाला होता ह।ै उसम¤ 28 लीटर पानी कोिशकाओ ंके अÆदर तथा 12 
लीटर कोिशकाओ ंके बाहर होता ह।ै  

8.5 कुपोषण या कुपोिषत कì पहचान 

ÿÂयेक Óयिĉ चाह ेवह िशश ुहो, जवान हो या वĦृ हो, के भोजन म¤ सभी पोषक तßवŌ का होना बेहद 
आवÔयक ह।ै यिद एक भी पोषक तßव कì कमी होगी तो शरीर म¤ िवकार उÂपÆन होगा और वह 
िकसी ना िकसी रोग से úÖत हो जायेगा। देश के अिधकांश इलाकŌ म¤ नोिनहाल आज भी मजबरूी या 
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लापरवाही कì वजह स ेपोषक भोजन नहé कर पाते और रोगúÖत हो कर कुपोषण के िशकार हो जाते 
ह§। लोगो के पास पैसा भी ह ैऔर वह खचª भी कर रह ेह§ परÆत ुिजस ेवह पौिĶक आहार समझ रह ेह§ 
हो सकता ह ैवह िमलावटी हो, और उÆह ेइस िमलावट कì वजह से पयाªĮ पोषण नहé िमल पा रहा 
ह।ै वैस ेकुपोषण के मु́ य कारणŌ म¤ स ेएक ÿमखु कारण िनधªनता भी ह।ै ³यŌिक लोग धन के अभाव 
म¤ जłरत के अनसुार खान ेका सामान नहé खरीद पाते। कुपोषण का एक और अÆय कारण अ²ानता 
और िनर±रता भी ह।ै अिधकांश लोग िवशेषकर, गाँव और िनÌनवगª के लोगो को सÆतिुलत आहार 
कì जानकारी नहé होती। इस कारण वे खदु के तथा अपन ेब¸चŌ के भोजन म¤ आवÔयक पौिĶक 
तßवŌ का समावेश नहé कर पाते। और अनजान ेम¤ ही अ²ानता के कारण कुपोषण का िशकार बन 
जाते ह§। अिधकांशतः यह देखा गया ह ै िक गभाªवÖथा के दौरान पयाªĮ माý म¤ संतिुलत आहार न 
लेना भी कुपोषण का एक बड़ा कारण बन जाता ह।ै गभाªवÖथा के दौरान मिहलाओ ंको सामाÆय 
मिहलाओ ंके मकुाबले अिधक पौिĶक तßवŌ कì आवÔयकता होती ह।ै इसके अभाव म¤ उनके Ĭारा 
पैदा िकया गया नवजात िशश ुकमजोर तथा कुपोिषत रह जाता ह ैऔर जÆम स ेही कई खतरनाक व 
जानलेवा बीमाåरयŌ का िशकार हो जाता ह।ै 

कुपोषण के ल±ण  

i. कुपोिषत Óयिĉ साधारणतः नीरस और िचड़िचड़े Öवभाव का हो जाता ह।ै  

ii. कुपोिषत Óयिĉ का चेहरा कािÆतहीन, पीला तथा मरुझाया हòआ रहता ह।ै उसकì आखंŌ के 
नीच ेकाला घेरा भी उभर जाता ह।ै  

iii. कुपोिषत Óयिĉ का वजन मानक स ेबेहद कम होता ह ैइसिलए उसको हमशेा कमजोरी का 
आभास होता ह।ै शरीर को परूी ऊजाª न िमलन ेके कारण िकसी भी कायª को करन ेम¤ वह 
स±म नहé होता या अनमना बना रहता ह।ै  

iv. कुपोिषत Óयिĉ कì पाचन ±मता कम हो जाती ह ैऔर इसी वजह स ेवह अÆय बीमाåरयŌ 
का िशकार हो जाता ह ैजैसे- कÊज, नéद ना आना इÂयािद। 

v. जैसे ही कोई Óयिĉ कुपोषण का िशकार होता ह,ै उसका शरीåरक िवकास łक जाता ह।ै 
इसी वजह से वह अÆय ÓयिĉयŌ कì तलुना म¤ कमजोर रह जाता ह।ै  

vi. बालŌ का łखा होना तथा चमकहीन हो जाना और अिधक माýा  म¤ झड़ना भी कुपोषण 
का एक ल±ण ह।ै 

vii. जब िकसी के मु́ यतः ब¸च ेके हाथ, पैर पतले तथा पटे मोटा हो और शरीर पर सजून हो, 
तो यह ल±ण भी कुपोषण का हो सकता ह।ै 

viii. कुपोषण से मांसपेिशया ंढीली हो जाती ह ैतथा Âवचा िसकुड़ जाती ह।ै 

कुपोषण कì इस समÖया को आरंिभक िÖथित म¤ ही जड़ से िमटान ेके िलये ÖवाÖÃय और पåरवार 
कÐयाण मýंलय  कì ओर स ेराÕůीय बाल ÖवाÖÃय कायªøम कì शłुआत कì गई ह,ै िजसके माÅयम 
से अिधकतम 18 वषª तक कì उă के ब¸चŌ के िलए ÖवाÖÃय सेवाओ ंके एक पैकेज का ÿावधान 
िकया गया ह।ै यह पहल राÕůीय úामीण ÖवाÖÃय िमशन का एक िहÖसा ह।ै आईये, कुपोषण या 
Æयनूपोषण स ेलड़न ेके िलये सरकारी Öतर पर ³या ÿयास िकये जा रह ेह§ उन पर एक नजर डालते ह§ -  
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A. शीŅ पहचान, शीŅ िनदान: राÕůीय बाल ÖवाÖÃय कायªøम को बाल ÖवाÖÃय परी±ण 
और शीŅ िनदान सेवा के łप म¤ भी जाना जाता ह,ै िजसका लàय ब¸चŌ कì मु́ य 
बीमाåरयŌ का शीŅ पता लगाना और उसका िनदान करना ह।ै इन बीमाåरयŌ म¤ जÆमजात 
िवकृितयŌ, बाल रोग, किमयŌ के ल±णŌ और िवकलांगताओ ंसिहत िवकास संबंधी देरी 
शािमल ह§। Öकूल ÖवाÖÃय कायªøम के अधीन ब¸चŌ का ÖवाÖÃय परी±ण एक जाना-माना 
कायªøम ह।ै इस कायªøम का िवÖतार करके इसम¤ जÆम स ेलेकर 18 वषª तक कì उă के 
सभी ब¸चŌ को शािमल िकया जा रहा ह।ै इन सिुवधाओ ंका लàय सरकारी और सरकार 
Ĭारा सहायता ÿाĮ ÖकूलŌ म¤ पहली क±ा से लेकर 12वé क±ा तक म¤ पंजीकृत ब¸चŌ के 
अलावा úामीण ±ेý¤ और शहरी झµुगी  बिÖतयŌ के जÆम से लेकर छह वषª कì उă के सभी 
ब¸चŌ को शािमल करना ह।ै शीŅ परी±ण और शीŅ िनदान के िलए 30 सामाÆय 
बीमाåरयŌ, ÖवाÖÃय संबंधी िÖथितयŌ कì पहचान कì गई ह।ै 

B. जÆमजात िवकृित: िवĵभर म¤ ÿितवषª लगभग 79 लाख ऐसे ब¸चŌ का जÆम होता ह,ै जो 
जÆम के समय गंभीर आनवुािंशक अथवा आिंशक तौर पर आनवुािंशक िवकृितयŌ स े
पीिड़त होते ह§। ऐसे ब¸च ेजÆम लेन ेवाले कुल ब¸चŌ का छह ÿितशत ह§। भारत म¤ ÿितवषª 
17 लाख ऐस ेब¸च ेजÆम लेते ह§, जो जÆमजात िवकृितयŌ का िशकार होते ह§। यिद उनका 
िवशेषतौर पर और समय पर िनदान नहé हो और इसके बावजदू भी वे बच जाते ह§, तो ये 
बीमाåरया ंउनके िलए जीवन पयªÆत मानिसक, शारीåरक, ®वण संबंधी अथवा ŀिĶ संबंधी 
िवकलांगता का कारण हो सकती ह§। 

C. पोषक तÂवŌ कì किमया:ं पाचं वरष् से कम उă के लगभग 70 ÿितशत ब¸चŌ म¤ लौह 
तÂव कì कमी के कारण रĉाÐपता पाई गई ह।ै इस संदभª म¤ िपछले दशक कì िÖथित म¤ कोई 
बदलाव नहé हòआ ह।ै पांच वषª से कम उă के लगभग आध ेब¸च े(48 ÿितशत) कुपोषण 
का िशकार पाए जाते ह§। Öकूल स ेपहले के वषŎ के दौरान ब¸चे रĉाÐपता, कुपोषण और 
िवकासाÂमक िवकलांगताओ ंके ÿितकूल ÿभावŌ का िनरंतर सामना करते ह§, जो अतंतः  
Öकूल म¤ उनके िनÕपादन को भी ÿभािवत करता ह।ै 

D. बीमाåरया:ं िविभÆन सव¥±णŌ के Ĭारा इस बात का पता चला ह ैिक भारत के Öकूली ब¸चŌ 
म¤ से 50 से 60 ÿितशत ब¸च ेदांतŌ स ेसंबं िधत बीमाåरयŌ से पीिड़त होते ह§। Öकूली ब¸चŌ 
म¤ पांच वषª स ेलेकर नौ वषŎ के उă समहू म¤ लगभग ÿित हजार एक दशमलव पाचं ब¸च े
łमािटक Ńदय रोग स ेपीिड़त होते ह§। ऐस ेब¸चŌ म¤ 4-75 ÿितशत अÖथमा जैसी बीमाåरया ं
पाई जाती ह।ै 

E. िवकासाÂमक िवलंब: वैिĵक तौर पर गरीबी, खराब ÖवाÖÃय, कुपोषण और शłुआती 
देखरेख कì कमी के कारण पाचं वषª तक के लगभग 20 करोड़ ब¸च ेअपनी िवकासाÂमक 
±मता को ÿाĮ नहé कर पाते ह।ै बचपन म¤ शłुआती आरंिभक देखरेख कì कमी होना और 
पणूªतः गरीबी म¤ रहन ेवाले लोगŌ कì सं´या का इÖतेमाल पाचं वषª से कम उă म¤ अÐप 
िवकास के संकेतकŌ के łप म¤ िकया जा सकता ह।ै ये दोनŌ संकेतक आपस म¤ संबं िधत ह,ै 
िजनके पåरणामÖवłप ब¸चŌ का शैि±क िनÕपादन और िवकासाÂमक ±मता ÿभािवत 
होती ह।ै 
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सरकारी Öतर पर उपलÊध कायाªÆवयन ÿणाली 

i. सुिवधा आधाåरत नवजात िशशु जांच: इसम¤ जन ÖवाÖÃय सिुवधा केÆþŌ िवशेष तौर पर 
नसŎ, ÖवाÖÃय अिधकारी और ľीरोग िवशेष² Ĭारा संÖथाÂमक जनन केÆþŌ पर जÆम से हòई 
किमयŌ कì जांच करना सिÌमिलत ह।ै 

ii. समुदाय आधाåरत नवजात िशशु जांच: माÆयता ÿाĮ सामािजक ÖवाÖÃय कायªकताª 
(आशा) नवजात िशश ुके जÆम के दौरान घरŌ और संÖथाÂमक दौरे के दौरान िशशओु कì 
जांच घर पर और 6 हÉते  कì सीमा तक कì जाती ह।ै आशा को जÆमजात िवकारŌ को दरू  
करन ेके िलए आसान उपकरणŌ से ÿिशि±त िकया जाता ह।ै आशा को जÆमजात िवकारŌ 
कì पहचान करन े के िलए एक टूल-िकट दी जाती ह ै िजसस े वे बीमाåरयŌ कì पहचान 
आसानी से कर सकती ह§।  

iii. आंगनवाड़ी केÆþŌ और िवīालयŌ म¤ जांच: 6 सĮाह से लेकर 6 वषª तक के आय ुसमहू 
के ब¸चŌ कì जांच आगंनवाड़ी केÆþŌ म¤ िनधाªåरत सचल ÖवाÖÃय दलŌ Ĭारा कì जाती ह।ै 6 
से 18 वषª के ब¸चŌ कì जांच वषª म¤ कम से कम दो बार आंगनवाड़ी केÆþŌ म¤ कì जाती ह ै
और िवīालय जान ेवाले ब¸चŌ कì जांच शłुआती Öतर पर वषª म¤ एक बार कì जाती ह।ै 

iv. गितिविधयŌ का केÆþ: इस कायªøम के िलए खडं गितिविधयŌ का केÆþ होता ह।ै कम स े
कम तीन िनधाªåरत सचल ÖवाÖÃय दल ÿÂयेक खडं म¤ ब¸चŌ कì जांच करन े के िलए 
सिुनिĲत िकये गये ह§। खडंŌ कì Æयाियक सीमा के अदंर आन ेवाले गांवŌ को तीन दलŌ म¤ 
िवतåरत िकया जाता ह।ै दलŌ कì सं´या आगंनवाड़ी केÆþŌ कì सं´या, केÆþ तक पहòचंने म¤ 
आन े वाली िद³कतŌ और िवīालयŌ म¤ ब¸चŌ कì सं´या पर िनभªर करता ह।ै सचल 
ÖवाÖÃय दल म¤ चार सदÖय - दो िचिकÂसक (आयषु) एक पłुष और एक मिहला, एक नसª 
और सिÌमिलत होते ह§। खडं कायªøम ÿबंधक िवīालयŌ, आगंनवाड़ी केÆþŌ और ÖवाÖÃय 
अिधकारी से परामशª के बाद तीनŌ दलŌ के कायªøमŌ को िनधाªåरत करता ह।ै खडं  ÖवाÖÃय 
दलŌ Ĭारा दौरे का परूा Êयौरा रखा जाता ह।ै 

v. िजला Öतर पर ÿारंिभक मÅयवतê केÆþ: िजला अÖपताल म¤ ÿारंिभक मÅयवतê केÆþ 
Öथािपत िकया जाता ह।ै इस केÆþ का उĥÔेय ÖवाÖÃय जांच के दौरान ऐस े ब¸च े िजनम¤ 
ÖवाÖÃय संबंधी किमया ंपाई गई हो को, संदभª सहायता ÿदान करना ह।ै बाल रोग िवशेष², 
ÖवाÖÃय अिधकारी, नसª, पेरामिेडक, सेवा ÿदान करन ेके िलए दल म¤ सिÌमिलत िकये जाते 
ह§। केÆþ म¤ ®वण, तं िýका संबंधी परी±ण और Óयवहार संबधंी जांच के िलए जłरी 
सिुवधाएं उपलÊध कराई जाती ह§।  

vi. ÿिश±ण और ÿबंधन: बाल ÖवाÖÃय जांच केÆþŌ और ÿारंिभक हÖत±ेप सेवाओ ं म¤ 
सिÌमिलत किमªयŌ को Åयानपवूªक ÿिश±ण पĦित से ÿिशि±त िकया जाता ह।ै तकनीकì 
सहायता संÖथाओ ंऔर सहभागी केÆþŌ के सहयोग से मानक ÿिश±ण पĦित का िवकास 
िकया जाता ह।ै महाराÕů म¤ केईएम अÖपताल, मÌुबई और पणुे तथा अलीयावर जंग राÕůीय 
®वण बाधता संÖथान, मुबंई  ÿिश±ण देन े के िलए चनुे गए ह§।  ÖवाÖÃय एव ं पåरवार 
कÐयाण मýंलय न ेइस कायªøम कì ÿभावी योजना और ÿभावी िøयाÆवयन के िलए एक 
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िदशा-िनद¥श बनाए ह§ । ये िदशा-िनद¥श भारत म¤ बड़ी ÖवाÖÃय समÖयाओ ंकì पहचान और 
ÿबंधन कì ÿिøया का िववरण देते ह§ । 

8.6 सारांश  

कुपोषण कì समÖया एक जिटल समÖया ह ैभारत म¤ अथªÓयवÖथा के शानदार िवकास और पौिĶकता 
कì चनुौती का सामना करन ेके उĥÔेय स ेशłु िकए गये अनेक कायªøमŌ के बावजदू कुपोषण का 
Öतर ऊंचा बना हòआ ह।ै दिुनया  भर के लगभग 10 करोड़ कुपोिषत ब¸चŌ म¤ सबस ेºयादा कुपोिषत 
ब¸च ेएिशया और खासकर भारत म¤ ह§।  

बचच्Ō कì परवåरश म¤ उनके खान-पान का िवशेष महÂव होता ह ैजैसेः- मकान बनाते समय नéव को 
सबस ेमजबतू रखा जाता ह ैइसी ÿकार बचपन भी िकसी Óयिĉ के जीवन कì नéव होती ह।ै अतः 
यिद बचपन म¤ पौिĶक भोजन िकया गया हो तो जीवनभर ÖवÖथ रहन ेके अिधक आसार हŌगे। 

मÅयाĹ भोजन योजना के अÆतªगत सरकार न े िवīालयŌ म¤ क±ा एक स ेपांचवी तक के ब¸चŌ के 
िलये संतिुलत पोषक भोजन उपलÊध करान े तथा क±ा म¤ होन े वाली गितिविधयŌ से ब¸चŌ को 
जोड़न ेपर Åयान केिÆþत िकया।  

8.7 अËयास ÿĳ  

1 मÅयाĹ भोजन योजना ³या ह?ै सरकार न ेÿाथिमक Öतर पर ÿोटीन और कैलोरी के ³या 
मानक तय िकये ह§?  

2 मÅयाĹ भोजन योजना कुपोषण को दरू  करन े एव ं िवīालय म¤ उपिÖथित बढ़ान े म¤ िकस 
ÿकार सफल रही? िवÖततृ िववेचना कìिजये। 

3 कुपोषण ‘राÕůीय शमª ह।ै इस कथन से आपका ³या अिभÿाय ह?ै 

4 कुपोषण के मु́ य ल±णŌ का वणªन कìिजये। शरीर म¤ ऊजाª ÿदान करन ेवाले पोषक तßवŌ 
के बारे म¤ िवÖतार से बताईये।  

5 खिनज लवणŌ का शरीर म¤ ³या कायª ह?ै िकÆहé चार खिनज लवणŌ के बारे म¤ बताईये। 

6 िवटािमन के ÿकारŌ का वणªन करते हòए िकसी एक ÿकार के िवटािमन के लाभ और इसकì 
कमी से होन ेवाले नकुसान का उÐलेख कìिजये। 
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इकाई  - 9  

पाठ्यøम म¤ ÖवाÖÃय और शारीåरक िश±ा का 
महÂव 

Importance of Health and Physical 
Education in Curriculum 

इकाई कì łपरेखा 

9.0 उĥÔे य  
9.1   पåरचय  
9.2   शारीåरक िश±ा म¤ िविवध कैåरयर िवकÐप 

9.2.1   शारीåरक िश±ा के िश±ण म¤ कैåरयर 
9.2.2 शारीåरक िश±ा के ÿिश±ण म¤ कैåरयर  
9.2.3 ÖवाÖÃय स ेसंबं िधत कैåरयर 
9.2.4  ÿशासन से संबं िधत कैåरयर 

i. शारीåरक िश±ा िवभाग 
ii. खले िवभाग 

iii. औīोिगक मनोरंजन 
9.2.5 खले सिुवधाओ ंका ÿबंधन 
9.2.6 उपलिÊध या ÿदशªन से संबं िधत कैåरयर 

i. िखलाड़ी के łप म¤ 
ii. अिधकारी के łप म¤ 

9.2.7 संचार माÅयमŌ म¤ कैåरयर 
i. खले पýकाåरता 

ii. पÖुतक लेखन 
iii. खले फोटोúाफì 
iv. पÖुतक ÿकाशन 
v. खले ÿसारण 

vi. िबøì / िवपणन कला 
vii. खले उīोग 

9.3 सारांश  
9.4 अË यास ÿÔ न  
9.5 संदभª úंथ सचूी 
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9.0 उĥÔे य 
इस इकाई के अÅ ययन से आप िनÌ न समझ सक¤ गे - 

 शारीåरक िश±ा म¤ िविवध कैåरयर िवकÐप 
 खले सिुवधाओ ंका ÿबधंन 

 उपलिÊध या ÿदशªन से संबं िधत कैåरयर 

 संचार माÅयमŌ म¤ कैåरयर 

9.1 पåरचय 

मनÕुय कì शारीåरक, सामािजक और मनोवै²ािनक आवÔयकताए ँ शारीåरक िश±ा का महÂवपणूª 
आधार ह।ै शारीåरक िश±ा का हमारे जीवन म¤ अहम Öथान ह।ै इसिलये इन उĥÔेयŌ को Åयान म¤ 
रखकर शारीåरक िश±ा कायªøम आयोिजत िकए जाए ंतो यह अित लोकिÿय व सखुद होन ेके साथ 
ही लàय कì ÿािĮ म¤ सहायक हो सकते ह§। शारीåरक विृĦ और िवकास हते ुशारीåरक िश±ा पर 
िवशेष बल िदया जाता ह।ै हमारे वह अवयव िजनका िनयिमत łप से उपयोग होता रहता ह ैबढ़ते ह§ 
और िजनका उपयोग नहé होता ह ैवे िशिथल रहते ह§ या  ±ीण होन ेलग जाते ह§। इस िसĦांत और 
िनजी अनभुवŌ  के आधार पर यह िनÕकषª िनकलता ह ैिक शारीåरक गितिविधया ँही जीवन का रहÖय 
ह§ और इसके Ĭारा हमारी शारीåरक शिुĦ व रोगŌ से बचाव होता ह ैसाथ ही यह हमारे चातिुदªक 
िवकास म¤ भी अपनी अहम भिूमका िनभाती ह।ै इस तÃय कì पिुĶ वै²ािनक अनसुंधानŌ और िविभÆन 
ÖतरŌ पर शोध के जåरये भी कì जा चकुì ह।ै पयाªवरणीय बदलावŌ, बदलती जीवन शैली तथा खान-
पान म¤ अिनयिमतता के चलते मौजदूा दौर म¤ शारीåरक िश±ा पर बल देना पहले स े भी अिधक 
अिनवायª हो गया ह।ै तकनीकì दौर म¤ हम¤ शारीåरक महेनत से बचन ेके कई साधन ÿाĮ हो गये ह§, 
िजसस ेहमारे शरीर का पयाªĮ माýा म¤ Óयायाम नहé हो पाता। जनसं´या म¤ विृĦ और खले मदैानो का 
अभाव इस समÖया को और जिटल बनाए हòए ह।ै इस ÿकार कì समÖयाओ ंका एकमाý िनदान 
शारीåरक िश±ा के जåरये ही संभव ह।ै  

मानव समाज कì एक महÂवपणूª इकाई ह।ै समाज के सदÖय के नाते उसे दसूरŌ  के  साथ िमलकर 
रहना तथा सहयोग ÿदान करना आवÔयक ह।ै इस ÿकार कì सहभािगता और सामािजक सÌपकª  स े
मानव कì बहòत सी समÖयाएँ व आवÔयकताए ँपरूी हो जाती ह§। खलेŌ मे बहòत सी ऐसी पåरÖथितया ँ
आती ह§, िजनम¤ एक-दसूरे  के पारÖपåरक सहयोग से ही लàय कì ÿािĮ हो सकती ह।ै इस ÿकार के 
वातावरण म¤ हम आपसी सहयोग, िनयमŌ का पालन, अ¸छे सामािजक गणु आिद िवशेषताओ ंको 
उभार सकते ह§। मानव कì असं́ य मनोवै²िनक समÖयाए ँभी सामािजक आवÔयकताओ ंके साथ-
साथ पनपी ह,ै िजनम¤ मानिसक तनाव (Mental Tension), संवेगŌ  (Emotions) का िनयंýण 
तथा Óयथª (फालत)ू समय का समिुचत उपयोग जैसी समÖयाएँ ÿमखु ह§। आज के आिथªक यगु म¤ धन 
अिजªत करन ेकì होड़ और इसस ेउÂपÆन तनावŌ स ेमानव मिुĉ चाहता ह।ै कुछ लोग इन समÖयाओ ं
का िनदान मादक दवाओ ंके सेवन से करन ेलगे ह§, िजनम¤ नीद कì गोली का ÿयोग सामाÆय बात ह।ै 
इस ÿकार का ÿयास जान जोिखम म¤ डाल सकता ह।ै शारीåरक िश±ा इस िÖथित म¤ भी महÂवपणूª 
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योगदान ÿदान कर सकती ह।ै जहाँ िवĵ म¤ अनेक ±ेý¤ म¤ ÿगित हòई ह,ै वहé उसके पåरणामÖवłप 
अनेक ÿकार के रोग भी उपजे ह§। इन रोगŌ के िनदान के िलए अिधक िचिकÂसालयŌ का िनमाªण तथा 
रोगŌ के उपचार पर अÂयािधक धन Óयय होन ेलगा ह।ै पिĲमी देशŌ िवशेषकर पिĲमी जमªनी म¤ यह 
धारणा बन चकुì ह ै िक िचिकÂसालयŌ तथा रोगŌ के उपचार पर होन े वाले Óयय के मकुाबले म¤ 
शारीåरक िश±ा पर होन ेवाला Óयय कहé कम होगा। शारीåरक िश±ा के Ĭारा रोगŌ को पनपन ेसे 
रोका जा सकता ह।ै िकसी न ेठीक ही कहा ह ै ‘‘उपचार  स ेबचाव अ¸छा ह”ै (‘‘Prevention is 
better than cure”) राÕů कì आिथªक ÿगित के िलए भी शारीåरक िश±ा, जो ÖवाÖÃयवधªन का 
महÂवपणूª साधन ह,ै अÂयÆत आवÔयक ह।ै इस िश±ा पर बल देकर हम ÖवÖथ तथा सडुौल मानव 
शिĉ राÕů को दे सकते ह§, जो कारखानŌ तथा अÆय ±ेýे म¤ अिधक उÂपादन करके देश कì आिथªक 
रĀतार को गित देन ेम¤ अÂयÆत महÂवपणूª भिूमका िनभा सकते ह§। इस ŀिĶकोण को समझने कì भी 
आवÔयकता ह।ै शायद इसी िवचार पर बल देते हòए िवĬानŌ ने कहा ह ैिक उ°म ÖवाÖÃय ही सबस े
बड़ा धन ह।ै(‘‘ Health is Wealth’’) 

ÿाथिमक िश±ा हो या उ¸च िश±ा का ±ेý, शारीåरक िश±ा को िश±ा ÿणाली का अिभÆन अगं  
माना जान ेलगा ह।ै अभी से कुछ समय पहले िश±ा का लàय केवल मानिसक िवकास ही माना 
जाता था और इसके िवकास हते ुमानिसक िश±ा पर ही बल िदया जाता था तथा सभी िश±ा ÿयास 
अिधकतर क±ा तक ही सीिमत रहते थे। िकÆत ुअब लोगो का िवचार ह ैिक मानिसक एव ंशारीåरक 
कायª को अलग-अलग भागो म ेबाँटा नहé जा सकता, ³यŌिक दोनो म¤ गहरा सÌबंध ह।ै अतः दोनŌ 
±ेýŌ के संतिुलत िवकास के िलए, िश±ा के इन दोनो ±ेýŌ म¤ तालमले बहòत जłरी ह।ै सामाÆयतः 
शारीåरक िश±ा और िश±ा के एक जैसे लàय िवīािथªयŌ  म¤ इतनी ±मता पदैा करन ेका ह ैिक व े
सखुी जीवन िबता सक¤ । इन दोनो के िलए साधन अलग-अलग ह।ै खलेŌ तथा अÆय गितिविधयŌ के 
माÅयम स ेशारीåरक िश±ा के उĥÔेयŌ को ÿाĮ िकया जाता ह।ै कुछ िवīाथê अिधक लोकिÿय व 
सरल तरीका अपनाते ह§ िजसस ेउनकì कायª कुशलता बढ़ने के साथ-साथ ²ान विृĦ भी होती ह।ै 
खले के साथ-साथ िवīाथê यह भी जानकारी करता ह ैिक इस खले कì उÂपित कहा ँस ेहòई? वहा ंके 
लोगो का जीवन कैसा ह ैऔर उनकì वेशभषूा कैसी ह?ै इसके अितåरĉ खलेŌ स ेÿेम उÆह¤ खले पý-
पिýकाओ ंकì ओर भी आकिषªत करता ह।ै 

पåरवार म¤ अ¸छा सदÖय बनकर रहना, समाज म¤ अ¸छा नागåरक बनना और एक दसूरे  के साथ 
मलेजोल से रहना आिद गणु शारीåरक िश±ा के माÅयम से बढ़ाए जा सकते ह§। शारीåरक िश±ा, ना 
केवल कायªकुशलता को बढ़ाती ह ै बिÐक फालत ू समय का सदपुयोग और चåरý िनमाªण म¤ भी 
सहायक होती ह।ै यिद हम ठीक से देख¤ तो हम ेपता चलेगा कì शारीåरक िश±ा, कुछ ±ेý¤ म¤ िश±ा 
से भी अिधक उपयोगी हो सकती ह,ै  ³यŌिक यह अिधकाशतंः ÿयोगाÂमक अनभुवŌ पर आधाåरत 
होती ह ैऔर ये अनभुव क±ा म¤ िदए Óया´यानŌ से कहé अिधक महÂवपणूª सािबत होते ह§। यिद हम 
शारीåरक िश±ा को एक Óयवसाय के łप म¤ ले तो हमारे पास िनÌनिलिखत िवकÐप ह§। यिद हम 
शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ आजीिवका के प±Ō (Career aspects) के बारे म¤ जानना चाह¤ तो हमारे 
िलए यह आवÔयक ह ैिक हम भारत म¤ शारीåरक िश±ा के परुाने इितहास पर ŀिĶ डाल¤। 1900 ई. से 
पहले, शारीåरक िश±ा म¤ कैåरयर के बारे म¤ बहòत ही कम अवसर होते थे। वाÖतव म¤, िपछली 
शताÊदी के पवूाªĦª म¤ भी, शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ Óयवसाय के अवसर ना के बराबर थे। ÖकूलŌ व 
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कॉलजŌ म¤ शारीåरक िश±ा के अिधकतर अÅयापक भारतीय सेना के åरटायडª कमê ही होते थे। वे 
पी.टी., माचª पाÖट व अÆय कसरत वाली िøयाए:ँ जैसे- डÌबल व लेिजयम आिद का ÿिश±ण िदया 
करते थे। इस दौरान शारीåरक िश±ा को Óययवसाय के łप म¤ सोचा भी नहé जाता था। वाÖतव, म¤ 
इस दौरान शारीåरक िश±ा के संÖथान भी Öथािपत नहé हòए थे। बाद के वषŎ म¤ शारीåरक िश±ा पर 
उिचत बल िदया गया। शारीåरक िश±ा को एक अिवकिसत Óयवसाय के łप म¤ सोचा जान ेलगा। 
इस समय के दौरान शारीåरक िश±ा म¤ Óयावसाियक अवसरŌ का िवकास सÆतोषजनक ही रहा। 

यह सवªिविदत तÃय ह ैिक आज का िवīाथê अपन े±ेý के कैåरयर के अवसरŌ के बारे म¤ जानन ेको 
अित उÂसकु होता ह।ै शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ भी यह तÃय उसी ÿकार लाग ूहोता ह।ै सन ्1990 
तक शारीåरक िश±ा के ±ेý मे Óयावसाियक या कैåरयर िवकÐप िश±ण और ÿिश±ण 
(Coaching) तक सीिमत थे। ये कैåरयर अब भी चल रह े ह।ै शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ इÆह¤ 
पारÌपåरक कैåरयर (Traditional Careers) कहा जाता ह।ै पहले ये कैåरयर िवकÐप िवīालयŌ 
तथा िवĵिवīालयŌ तक सीिमत थे। परÆत,ु अब ये कैåरयर िवकÐप सामदुाियक केÆþो जैस-े 
वाई.एम.सी.ए.ए.वाई.डÊलय.ूसी.ए. आिद व कमिशªयल ³लÊस (िजÌनािÖट³स, िÖविमगं, बॉि³संग, 
टेिनस आिद) म¤ भी ÿचरु माý म¤ उपलÊध ह§। सन ्1990 के बाद शारीåरक िश±ा के ²ान का आधार 
चौड़ाई तथा गहराई के łप म¤ बहòत िवÖततृ हòआ। इन वषŎ के दौरान शारीåरक िश±ा के ²ानाधार के 
फैलाव के कारण इसके अनेक उप-िवषय िवकिसत हòए। हमारे समाज म¤ शारीåरक िश±ा के 
कायªøमŌ (Öपोटसª व िफटनेस) म¤ बढ़ती हòई Łिच व ²ान के आधार के फैलाव के पåरणामÖवłप 
िशि±त शारीåरक िश±ा शािľयŌ के िलए कैåरयर के अनके अवसरŌ का िवकास हो चकुा ह।ै 
शारीåरक िश±ा म¤ अनेक कैåरयर अवसर बहòत स ेकारकŌ, जैसे- पĶु होन ेकì इ¸छा, ÖवाÖÃय के 
महÂव के बारे म¤ जानकारी, खाली समय का उिचत ÿयोग व ÖपधाªÂमक खलेŌ म¤ łिच बढ़ाना आिद 
के पåरणामÖवłप ह।ै अÆत म¤ शारीåरक िश±ा म¤ बढ़ते ²ान ने पनुः िवकास िकया व कैåरयर के 
अवसरŌ म¤ और विृĦ कì। उदाहरण के िलये बॉयो-मकेैिनÖट्स (Bio-mechanists), Öपोटसª 
साइकोलॉिजÖट्स (Sports Psychologists) िफिजयॉथैरेिपÖट्स (Physiotherapist) Öपोटसª 
जनªिलÖट्स (Sports Journalist) Öपोट्ªस फोटोúाफसª (Sports Photographers) व Öपोट्ªस 
āॉडकॉÖटसª (Sports Broadcasts)आिद ±ेý¤ म¤ यवुाओ ं के िलये रोजगार के असं´य नये-नये 
अवसर बने ह§। 

9.2 शारीåरक िश±ा म¤ िविवध कैåरयर िवकÐप (Various Career   

Options in Physical Education) 

शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ हम दो ÿकार के Óयावसाियक या कैåरयर िवकÐप ले सकते ह।ै पहला, 
Óयवसाियक शारीåरक िश±ा के िश±ण (Teaching ) व ÿिश±ण (Coaching ) से संबं िधत ह।ै 
शारीåरक िश±ा म¤ इÆह ेपारÌपåरक कैåरयसª (Traditional Careers) कहा जाता ह।ै िवकÐपŌ का 
संबंध शारीåरक िश±ा स े उदय होन ेवाले कैåरयसª जैस े - ÖवाÖÃय से संबं िधत कैåरयसª (Health 
related Careerss) ÿशासन संबंधी कैåरयसª (Administration related careers), खले ÿदशªन 
संबंधी कैåरयसª (Sports performance related careers )  व मीिडया संबंधी कैåरयसª (Media 
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related careers ) आिद ह§। शारीåरक िश±ा म¤ उपयुªĉ कैåरयसª (Careers) के बारे म¤ सि±Į 
जानकारी इस ÿकार से ह ै-  

9.2.1 शारीåरक िश±ा के िश±ण म¤ कैåरयर (Teaching Career in Physical 
Education) 
शारीåरक िश±ा को पारंपåरक łप स ेएक Óयावसाियक ±ेý माना जा चकुा ह।ै यह कैåरयर उनके 
िलए उिचत ह ै िजनकì Łिच िश±ण कैåरयर म¤ होती ह।ै िश±ण कैåरयर (Teaching career) 
ÿिश±कŌ को ÿाइमरी ÖकूलŌ, महािवīालयŌ या िवĵिवīालयŌ म¤ कायª करन ेके बहòत से अवसर 
महुयैा कराता ह।ै ÿायः ऐसा सोचा जाता ह ैिक इस कैåरयर के अनेक लाभ होते ह§। शारीåरक िश±ा 
के ±ेý म¤ ÿिश±क का िवīािथªयŌ के बीच बहòत आदर होता ह।ै सामािजक ÿितķा होती ह,ै पेशेगत 
सरु±ा रहती ह।ै सामाÆयतः िवकिसत देशŌ म¤ शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ कायªरत अÅयापकŌ को 
उनकì सेवाओ ंके िलए बेहतर पाåर®िमक िमलता ह।ै शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ को छुåĘयŌ जैसे 
शैि±क लाभ भी ÿाĮ होते ह§। 

i. ÿाथिमक िवīालय (Elementary or Primary  Schools )- इस बात को माÆयता 
िमल चकुì ह ै िक ÿाथिमक िवīालयŌ म¤ शारीåरक िश±ा का पाठ्यøम अवÔय होना 
चािहए। ब¸चŌ को इस समय के दौरान मलूभतू  कौशल व अिभविृतयाँ ºयादा अ¸छे ढंग से 
िसखाई जा सकती ह§। ब¸चŌ के सवा«गीण िवकास म¤ शारीåरक िश±ा कì महÂवपणूª भिूमका 
होती ह।ै िविशĶ मनोवै²ािनक भी यह बात ŀढ़तापवूªक कहते ह§ िक  ब¸चŌ के गीत इिÆþय 
संबंधी (motor and sensory ) अनभुव, बिुĦ के िवकास हते ुअÂयंत महÂवपणूª होते ह।ै 

ii. माÅयिमक िवīालय (Middle School)- शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ के िलए 
माÅयिमक िवīालयŌ म¤ कैåरयर के अवसर काफì ह।ै लेिकन केवल बड़े शहरŌ के िवīालयो 
म¤ िवशेष łप स े सी.बी.एस.ई. बोडª स े संबं िधत िवīालयŌ म¤ छठé, सातवé व आठवé 
क±ाओ ंके िवīािथªयŌ के िलए अलग पाठयøम ह,ै जबिक सरकारी माÅयिमक िवīालयŌ 
म¤ शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ के िलए रोजगार के कम अवसर उपलÊध ह§। यīिप इन 
िवīालयŌ म¤ भी शारीåरक िश±ा का िवषय उपलÊध ह ैलेिकन इसको केवल औपचाåरक 
łप स ेलाग ूिकया जाता ह।ै सी-बी-एस-ई के िनद¥शŌ के अनसुार िव²ान के अÅयापकŌ Ĭारा 
पढ़ाया जाता ह।ै कुछ िवīालयŌ म¤ जहा ँपर शारीåरक िश±क उपलÊध ह ैवहा ँपर उÆह ेअÆय 
िवषय भी पढ़ान ेके िलए मजबरू िकया जाता ह।ै 

iii. उ¸च माÅयिमक िवīालय (High School)- सामाÆयतया, सरकारी व ÿाईवटे पिÊलक 
हाई ÖकूलŌ म¤ शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ िश±ण कायª से संबं िधत नौकåरयŌ के काफì 
अवसर ह।ै ऐस े उ¸च िवīालयŌ म¤ शारीåरक िश±को कì िनयिुĉ कì जाती ह§। उÆह े
शारीåरक िश±ा कì Ãयोरी व ÿैि³टकÐस भी करान े कì िजÌमदेारी सŏपी जाती ह।ै इसके 
साथ-साथ उÆह¤ अÆतिवªīालयी ÿितयोिगताओ ंके िलए िविभÆन टीम¤ तैयार करनी पड़ती ह।ै  

iv. सीिनयर सैक¤ डरी Öकूल (Senior Secondary School) - सीिनयर स§केडरी ÖकूलŌ म¤ 
िवशेष शारीåरक िश±क िनयĉु िकए जाते ह§। सारे देश म¤ यह सामाÆय łप स ेअमल म¤ 
लाया जाता ह।ै कुछ ÖकूलŌ म¤ शारीåरक िश±ा के ÿाÅयापक िनयĉु िकए जाते ह§। व े
शारीåरक िश±ा कì Ãयोरी पढ़ाते ह§ एव ंउसका Óयवहाåरक ²ान भी देते ह§। उन ÖकूलŌ म े
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शारीåरक िश±ा एक वैकिÐपक िवषय के łप म¤ होता ह।ै इन अÅयापकŌ को िवīालय म¤ 
अनशुासन भी बनाए रखना पड़ता ह।ै अÆतिवªīालयी ÿितयोिगताओ के िलए भी इÆह े
िविभÆन टीम¤ भी तैयार करनी पड़ती ह।ै ऐस ेिवīालयŌ म¤ नौकरी के काफì अवसर उपलÊध 
ह§।  

v. महािवīालय व िवĵिवīालय (College and University)- महािवīालयŌ व 
िवĵिवīालयŌ म¤ शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ िश±ण संबंधी कायª के बहòत अवसर उपलÊध 
ह§। महािवīालयŌ म¤ शारीåरक िश±ा वैकिÐपक िवषय के łप म¤ ह।ै बहòत से महािवīालयŌ 
म¤ शारीåरक िश±ा के अनेक Óयवसाियक कोसª ह ै जैसे- सिटªिफकेट इन िफिजकल 
एजकेुशन, िडÈलोमा कोसª इन िफिजकल एजकेुशन, बी.पी.एड., सिटªिफकट कोसª इन योगा, 
बी.एस.सी. (िफिजकल एजकेुशन), एम-ए- िफिजकल एजकेुशन या एम.पी.एड. व एम-
िफल-आिद। शारीåरक िश±ा म¤ िवīावाåरिध या डॉ³टर ऑफ िफलॉसफì का संबंध 
िवĵिवīालयŌ व कुछ ÿिसĦ महािवīालयŌ से होता ह।ै महािवīालयŌ म¤ शारीåरक िश±ा 
के िश±ण के िलए एम.पी.एड. या एम.ए. (शारीåरक िश±ा) व एम.िफल. आवÔयक 
शैि±िणक योµयताए ँ होती ह§। िवĵिवīालय Öतर पर िश±ण के िलए डॉ³टर ऑफ 
िफलॉसफì, अनसुंधान कायª या िकताब¤ ÿकािशत होनी चािहए। ये िश±ण योµयताए ँ
महािवīालय के Öतर कì योµयताओ ंसे अितåरĉ होनी चािहए। महािवīालयŌ के Öतर पर 
िश±ण के साथ-साथ खलेŌ कì टीम भी तैयार करनी पड़ती ह ैतािक अÆतमªहािवīालयी 
ÿितयोिगताओ म¤ भाग िलया जा सके, जबिक िवĵिवīालय Öतर पर केवल िश±ण कायª 
ही िकया जाता ह।ै 

 शारीåरक िश±ा के िश±ण कैåरयर कì सीमाए:ं इसके िवपरीत, शारीåरक िश±ा कैåरयर 
के कुछ नकाराÂमक प± भी ह§। कई जगह शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ का समाज म¤ 
सÌमान नहé होता। कई लोग इन अÅयापकŌ को हये ŀिĶ से देखते ह§। ऐस ेम¤ उनका उिचत 
मान-सÌमान नहé करते। उनको िबना कायª के बहòत ÓयÖत Óयिĉ समझा जाता ह।ै ÖकूलŌ म¤ 
उनकì भिूमका महज अनशुासन कायम करन ेवाली समझी जाती ह।ै Öकूल Öतर पर िश±ा 
के अÆय िश±कŌ कì अपे±ा इनका वेतन कम होता ह।ै अिधकतर Öकूल शारीåरक िश±ा के 
ऐस ेअÅयापकŌ को वरीयता देते ह§ िजनके पास Öनातको°र या उ¸चतर उपािध होती ह।ै 
लेिकन इसके बाद भी उनकì शै±िणक योµयता के आधार पर उÆह¤ उिचत पाåर®िमक/वेतन 
नहé िदया जाता। शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ को ÿायः ऐसा कायª िदया जाता ह ैिजसका 
िश±ण (teaching) से कोई संबंध नहé होता। कभी-कभी Öकूल Öतर पर उनको अÆय 
िवषय पढ़ान ेके िलए भी िनद¥िशत िकया जाता ह।ै उनको िमि®त कायª िदए जाते ह§। दसूरी 
ओर भारतवषª म¤ सी.बी.एस.ई के Ĭारा िदए गए िनद¥शŌ के अनसुार माÅयिमक ÖकूलŌ म¤ 
शारीåरक िश±ा का कुछ भाग िव²ान के अÅयापकŌ Ĭारा पढ़ाया जाता ह।ै ÖकूलŌ म¤ 
शारीåरक िश±ा के अÅयापक का कायªभार (Workload )हमशेा मानक स ेअिधक होता 
ह।ै भारत म¤, ÿाईमरी ÖकूलŌ म¤ शारीåरक िश±ा के अÅयापकŌ को नहé लगाया जाता। ऐस े
अनेक सीिनयर स§क¤ डरी Öकूल ह§ जहा ंपर शारीåरक िश±ा के ÿाÅयापकŌ कì भारी कमी ह।ै 
इन ÖकूलŌ म¤ इस िवषय को चलान ेके िलए सिुवधाएँ उपलÊध नहé कराई जाती। शारीåरक 
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िश±ा का िवषय केवल कागजŌ पर संचािलत होता ह ैऔर इसको बहòत से ÖकूलŌ म¤ पढ़ाया 
तक नहé जाता ह।ै शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ िश±ण के अवसर िभÆन-िभÆन ÖतरŌ पर होते 
ह,ै िजनका वणªन नीच ेिदया गया हःै 

9.2.2 शारीåरक िश±ा म¤ ÿिश±ण कैåरयर (Coaching Career in Physical 
Education) 
शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ ÿिश±ण म¤ कैåरयर भी एक पारंपåरक कैåरयर ह।ै बहòत से शारीåरक िश±ा 
ÿिश±क कैåरयर के łप म¤ ÿिश±ण के िवकÐप को पसंद करते ह:ै जैसे िश±ण के ±ेý म¤ नौकरी के 
अवसर काफì ह।ै उसी ÿकार ÿिश±ण के कैåरयर म¤ भी नौकरी के अनेक अवसर उपलÊध ह§। बहòत 
से ÿिश±क (Coach) दोहरा कैåरयर पसंद करते ह:ै जैसे -िश±क के łप म¤ व ÿिश±क के łप म¤ 
जबिक दसूरे  केवल ÿिश±ण के कैåरयर को पसंद करते ह§। 
9.2.3 ÖवाÖÃय से सबंं िधत कैåरयर (Health Related Careers) 
िपछले बीस वषŎ के दौरान ÖवाÖÃय कì जागłकता म¤ बहòत तेज गित से विृĦ हòई ह।ै आजकल 
Óयिĉ ÖवाÖÃय के बारे म¤ काफì सचेत हो चकेु ह§। व ेÖवÖथ एव ंहĶ-पĶु जीवन जीना चाहते ह§। वे 
िविभÆन रोगŌ व िवकारŌ (Diorders) जैसे- उ¸च रĉचाप, Ńदय रोगŌ, मोटापा, मधमुहे आिद स ेदरू  
रहना चाहते ह।ै वाÖतव म¤ वे ÖवाÖÃय के महÂव को समझ चकेु ह§। ÿÂयेक Óयिĉ ÖवÖथ जीवन शैली 
अपनाना चाहता ह,ै इसिलए हाल के वषŎ म¤ शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ ÖवाÖÃय से संबं िधत कैåरयसª 
के अवसरो म¤ काफì बढ़ो°री हòई ह।ै ÖवाÖÃय स े संबं िधत कैåरयसª के अÆतªगत ÖवाÖÃय एव ंभार 
िनयंýण ³लबŌ का सबस े पहला व महÂवपणूª ±ेý ह।ै िपछले दशक के दौरान ÖवाÖÃय एव ं भार 
िनयंýण ³लबŌ कì सं´या म¤ बहòत तेजी से बढ़ो°री हòई ह।ै यह हÐेथ ³लब, ÓयिĉयŌ कì शारीåरक 
łप से पĶु होन,े दबुला-पतला व आकषªक शरीर रखन ेव सबसे अ¸छा िदखाई देन ेजैसी इ¸छाओ 
पर आधाåरत होते ह§। इन हÐेथ ³लब को िनजी लोगŌ Ĭारा या िफर िवशेष सिमितयŌ Ĭारा संचािलत 
िकया जाता ह।ै वाÖतव म¤, यह एक बड़ा उīोग बन चकुा ह।ै इन ³लबŌ का मु́ य Åयान अ¸छी 
सेवाए ँÿदान करन ेकì अपे±ा लोगŌ को ÖवाÖÃय के ÿित जागŁक करके पैसा कमान ेपर होता ह।ै 
लेिकन इसका अथª यह नहé ह ैिक अ¸छे ÖवाÖÃय व भार िनयंýण ³लब नहé होते। ऐस ेअनेक ³लब 
ह§ जो ´याित ÿाĮ व अ¸छे कायªøम चलाते ह§। शारीåरक िश±ा-शाľी, ऐस ेÖवाÖÃय व भार िनयंýण 
³लबŌ म¤ कैåरयर के अ¸छे अवसर तलाश सकते ह§। इन ³लबŌ Ĭारा ÿदान कì जान ेवाली सेवाए ँव 
िøयाए ंअलग-अलग होती ह§, लेिकन िफटनेस िøयाए ंएक जैसी ही होती ह§। इन ³लबŌ म¤ ÿायः 
िविभÆन खलेŌ जैसे- Ö³वैश (squash), टेिनस, िÖविमगं पÐूस आिद कì सिुवधाएँ ÿदान कì जाती ह§। 
अÆय सिुवधाएँ जैसे िजम (Gym), सोनाज (sounas), Öटीम łÌस (steam rooms ) व मािलश 
(Massage) आिद कì सिुवधाएं भी उपलÊध होती ह§। úाहकŌ (client ) को आहार एव ंपोषण के 
बारे म¤ भी जानकारी दी जाती ह।ै हÐेथ ³लबŌ म¤ जहा ंभार िनयंýण व पोषण कì सलाह का मु́ य 
कायª होता ह ैवहé शारीåरक िश±ा-शाľी úाहको कì आहार संबंधी आदतो का मÐूयांकन करते ह§। 
तािक व ेअपन ेलàय को ÿाĮ कर सक¤ । जैस-ेजैस ेहमारे समाज म¤ ÖवÖथ व पĶु रहन ेकì łिच बढ़ती 
जाती ह,ै वैस-ेवैसे इस ±ेý म¤ नौकरी के अवसर भी बढ़ते जाते ह§। ÖवाÖÃय से संबं िधत कैåरयसª के 
अÆतगªत कैåरयर का दसूरा  ±ेý ऐथलेिटक ůेिनंग (Athletic  Training ) का ह।ै लेिकन भारत म¤ 
ऐस ेकैåरयर केवल राÕůीय Öतर पर ही उपलÊध होते ह।ै सामाÆयतः ऐथलेिटक ůेनसª खलेŌ कì राÕůीय 
टीमŌ के साथ कायª करते ह§। भारत म¤ िवīालयŌ व महािवīालयŌ म¤ इस ±ेý म¤ नौकरी का कोई 
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अवसर उपलÊध नहé ह।ै एक ऐथलेिटक ůेनसª कì िजÌमवेाåरयाँ काफì होती ह,ै लेिकन उनकì मु́ य 
िजÌमवेारी खले चोटŌ से बचाव व चोटúÖत एथलीटस का पनुवाªस (rehabilitation) करान ेकì 
होती ह।ै ऐथलेिटक ůेनर, ÿिश±क के साथ अनकूुलन (Conditioning) के कायªøम बनान े व 
पयªवे±ण (supervision) करन े का कायª करता ह।ै िनÕकषª łप म¤ यह कहा जा सकता ह ै िक 
शारीåरक िश±ा-शािľयŌ के िलए ÖवाÖÃय एव ंभार िनयंýण ³लबो, िÖलिमगं क¤ þो, िफटनसे ³लबŌ 
म¤ नौकरी के काफì अवसर उपलÊध ह,ै लेिकन ऐथलेिटक ůेिनंग म¤ िवशेष łप से भारत म¤, कैåरयर 
के अवसर बहòत सीिमत सं´या म¤ मौजदू ह§।  
9.2.4 ÿशासन संबंधी कैåरयस (Administration Related Careers) 
खलेŌ म¤ भागीदारी (participaton ) व खलेŌ से संबं िधत Óयवसायो (business) के बढ़ने के कारण 
खले ÿबंधन म¤ ÿिशि±त ÓयिĉयŌ कì आवÔयकता होती ह।ै अब ÿशासन स ेसंबं िधत कैåरयसª के 
अवसर िविवध ±ेý¤ जैसे - खले ÿशासन, खले ³लबŌ व सिुवधाओ का ÿबंधन, Öपोटसª माक¥ िटंग 
आिद म¤ उपलÊध ह।ै पिĲमी देशŌ म¤ महािवīालय तथा िवĵिवīालय खले ÿबंधन म¤ य.ूजी. व 
पी.जी. िडिúया ँदेते ह§। लेिकन हमारे देश म¤ इस ओर Åयान अभी भी ÿारंिभक अवÖथा म¤ ही ह।ै 
हांलािंक यहा ँपर ÿबÆधन व ÿशासन शारीåरक िश±ा म¤ एक िवषय के łप म¤ य-ूजी- व पी-जी- Öतर 
पर पढ़ाया जाता ह।ै शारीåरक िश±ा के अÆतªगत अनेक ±ेý ह§, जहा ँपर ÿशासन कì आवÔयकता 
होती ह।ै वाÖतव म¤, ÿशासकŌ कì आवÔयकता केवल िश±ण (teaching) के ±ेý म¤ ही नहé होती, 
अिपत ु ऐस े ±ेý¤ म¤ भी होती ह ै िजनका िश±ण से संबंध नही होता, जैस े खलेकूद के कायªøम। 
शारीåरक िश±ा के ÿशासन स ेसंबं िधत कैåरयसª का वणªन नीच ेिदया गया हःै 

i. शारीåरक िश±ा िवभाग - (Department of Physical Education)- भारतवषª म¤ 
ऐस े बहòत स े िवĵिवīालय तथा महािवīालय ह§ जहा ं शारीåरक िश±ा के िविभÆन 
पाठ्यøम चलाए जा रह े ह§। ऐस े िवभागŌ का ÿशासन चेयरमनै के हाथ म¤ होता ह।ै वह 
िश±ण िवभाग का अकेला ÿशासक होता ह।ै शारीåरक िश±ा के ÿाÅयापक व गैर-िश±ण 
(Non- Teaching) कमªचारी चेयरमनै कì देखरेख म¤ कायª करते ह§। िवभाग का वåरķ 
(Senior) अÅयापक ही ÿायः चेयरमनै कì िजÌमदेाåरयŌ का िनवªहन करता ह।ै ऐस ेपद के 
िलए भारत म¤ अलग स ेकोई ÿशासन या ÿबंध संबंधी योµयताओ ंकì आवÔयकता नहé 
होती, ³यŌिक वह वरीयता पर आधाåरत होता ह।ै 

ii. खेल िवभाग (Sports Department) - खले िवभागŌ म¤ भी ÿशासन संबंधी नौकरी के 
काफì अवसर उपलÊध होते ह§। अिधकतर खले िनदशेक, खलेकूद के िविभÆन कायªøमŌ के 
ÿशासन के िलए उ°रदायी होता ह।ै यह पद अÆतिवªīालयŌ कì Öपधाªओ ंके िलए िजला 
Öतर पर भी होता ह।ै उनके पद का नाम ए.ई.ओ. (Öपोटसª ) या ए.डी.ई.ओ. (Öपोटसª) होता 
ह।ै िवĵिवīालय Öतर पर खले िनदेशक कì सहायता के िलए सहायक खले िनदेशक का 
पद भी हो सकता ह।ै खले िनदेशक पŁुषो व मिहलाओ ंके खेलŌ के ÿशासन और खलेŌ के 
आयोजन के िलए िजÌमदेार होता ह।ै वह ÿिश±कŌ व सहायक ÿिश±कŌ के कायŎ का 
पयªवे±ण करता ह।ै  खले िनदेशक को खले Öपधाªओ ंके िनयमŌ कì उिचत जानकारी होनी 
चािहए। इसके साथ-साथ खलेŌ म¤ भाग लेन े वाले ÿितयोिगयŌ कì पाýता कì जानकारी 
होनी आवÔयक ह।ै खले Öपधाªओ ं कì ितिथ तय करना, खले अिधकाåरयŌ का इतंजाम 
करना, यातायात, टीमŌ के ठहरन ेव उनके कायŎ म¤ शािमल होते ह§। इनके अितåरĉ खले 
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बजट तैयार करना भी उनके कायªभार म¤ शािमल होता ह।ै राºय के खले िवभाग म¤ भी 
ÿशासन स ेसंबं िधत अनेक पद होते ह§ जैस े - िजला खले अिधकारी, राºय Öतर पर खले 
िनदेशक व उप-खले िनदशेक आिद। िजला Öतर पर िविभÆन खलेŌ के ÿिश±क व अÆय 
कमªचारी भी उसके ÿशासन के अधीन कायª करते ह§। पिĲमी देशŌ म¤, िवīालयी या 
संÖथागत (intramurals) या पåरसर मनोरंजन कायªøमŌ का आयोजन होता ह।ै इस तरह 
के कायªøमŌ का काफì फैलाव हो चकुा ह।ै इन कायªøमŌ म¤ िवīािथªयो के अितåरĉ संकाय 
(faculty) के सदÖय भी भाग लेते ह§। ÿशासिनक कायª संÖथागत िनदशेक या पåरसर 
मनोरंजन िनदेशक Ĭारा िकया जाता ह।ै उनका मु́ य उ°रदाियÂव खले ÿितयोिगताओ ंम¤ 
भागीदारी को बढ़ाना होता ह।ै उसके अÆय कायª लगभग वसैे ही होते ह§ जैसे अÆय खले 
िवभागŌ म¤ होते ह§। 

iii. औīोिगक मनŌरजन (Industrial Recreation)- आजकल अनेक बहòराÕůीय 
कंपिनया ँ व राÕůीय कंपिनया ँ अपन े कमªचाåरयो को मनोरंजन व खलेŌ म¤ भाग लेन े के 
अवसर ÿदान कर रही ह§। ये कंपिनया ँ अपन े कमªचाåरयŌ के ÖवाÖÃय और िफटनसे व 
सयुोµयता पर िवशेष बल देती ह§, ³यŌिक ÿायः ŃĶ-पĶु कमªचाåरयŌ म¤ कायª करन ेकì ±मता 
अिधक होती ह।ै वे उÂपादन बढ़ा सकते ह§, िजसस ेकÌपनी का लाभ तेजी स ेबढ़ सकता ह।ै 
ऐस े म¤ कंपिनया ं अपन ेयहा ंऔīोिगक मनोरंजन संवधªन िवभाग का गठन करती ह§, जो 
कंपनी के कमªचाåरयŌ को शारीåरक िøयाओ ंके िलए िनद¥श द ेसकता ह।ै िविभÆन कंपिनयŌ 
म¤ इस िवभाग से जड़ुी िजÌमदेाåरया ँभी अलग-अलग होती ह§। जैसे शारीåरक िøयाओ ंका 
कायªøम बनाना, टीम¤ बनाना, Öपधाªओ ंकì समय-साåरणी तैयार करना व कमªचाåरयŌ के 
िलये तैयार कायªøमŌ म¤ उनकì भागीदारी सिुनĲत करना आिद। कÌपिनयŌ म¤ इन कायŎ का 
ÿबंधन करन ेवाले का पद ‘िनदेशक, औīोिगक मनोरंजन होता ह।ै 

9.2.5 खेल सुिवधाओ ंका ÿबÆधन (Sports Facilities Management) 
ÿायः ऐस े ÓयिĉयŌ और संगठनŌ कì सं´या काफì होती ह,ै जो खले सिुवधाएं रखना चाहते ह§। 
िजÌ नेिजयम, हÐेथ ³लब, िफटनसे केÆþ, Öटेिडयम, खले भवन, बफª  का खले मदैान व िÖविमगं पलू 
आिद कì सिुवधा आसानी स े ÿाĮ करना चाहते ह§। यहा ं पर वे ÖवÖथ व ŃĶ-पĶु रहन े के िलए 
Óयायाम कर सक¤  या अपन ेमनोरंजन के उĥÔेय कì पिूतª कर सक¤ । ऐस ेम¤ इन सिुवधाओ ंको महुयैा 
करान े वाले सिुवधा ÿबंधकŌ (Facility Manager) कì आवÔयकता होती ह।ै हालाँिक ऐसी 
सिुवधाओ ंकì आवÔयकता भारत कì तलुना म¤ पिĲमी देशŌ म¤ कहé अिधक ह।ै वाÖतव म¤ इस ±ेý 
म¤ हम काफì पीछे ह§। खले सिुवधाओ ंका ÿबंधक अकेले भी सभी िजÌमदेाåरया ँिनभा सकता ह ैया 
अपन ेसाथ कोई सहायक अथवा अपन ेिनद¥शन म¤ Öटाफ सदÖयŌ को भी िनयĉु कर सकता ह।ै उस े
कुछ अितåरĉ िजÌमवेाåरया ँभी िनभानी पड़ सकती ह;ै जैसे- हÐैथ या िफटनेस ³लब म¤ सिुवधाओ ं
के ÿबंधक को Óयायाम कì क±ाए ँभी लेनी पड़ सकती ह ैया Óयायाम करन ेवाले ÓयिĉयŌ के िøया-
कलापŌ कì देखरेख करनी पड़ सकती ह।ै उसकì मु́ य िजÌमदेारी सिुवधाओ ंका ÿयोग करन ेवाले 
ÓयिĉयŌ कì सरु±ा कì भी होती ह।ै ÿबंधक यह सिुनिĲत करता ह ैिक उपलÊध सिुवधाएँ व उपकरण 
Öवीकृत मानकŌ के अनसुार हŌ तथा ठीक ढंग से काम कर रह ेहŌ। Öटेिडयम म¤ सिुवधाओ ंके ÿबÆधक 
को दशªकŌ व ÿितयोिगयŌ कì सरु±ा व िहतŌ का Åयान रखना होता ह।ै इस ±ेý म¤ कैåरयर के अवसर 
काफì तेज गित से बढ़ से रह ेह।ै 
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9.2.6 उपलिÊध या ÿदशªन से संबिंधत कैåरयसª (Performance Related Careers)- 
उपलिÊध या ÿदशªन संबंधी कैåरयसª का वणªन िनÌनिलिखत ह§- 

i. िखलाड़ी के łप म¤ (As players )- परेू िवĵ म¤ बड़ी सं´या म¤ िखलाड़ी िविभÆन 
ÿकार के खलेŌ म¤ िहÖसा लेते ह§। वे िविवध ÖतरŌ पर जैसे - अÆतिवªīालय या 
अÆतमªहािवīालय Öतर, िजला Öतरीय ÿितयोिगताओ,ं राºय Öतरीय ÿितयोिगताओ,ं 
राÕůीय Öतर कì ÿितयोिगताओ,ं अÆतराªÕůीय Öतर कì ÿितयोिगताओ ंतथा ओलंिपक 
खलेŌ म¤ भी अपनी कला का ÿदशªन करते ह§। लेिकन केवल अ¸छी उपलिÊध हािसल 
करन ेवाले या बेहतरीन ÿदशªन करन ेवाले िखलाड़ी ही उ¸चतम Öतर पर पहòचँ पाते ह§। 
वे िखलाड़ी के łप म¤ अपना कैåरयर बनाते ह।ै इस ±ेý म¤ बीते समय कì अपे±ा अब 
नौकरी के काफì अवसर उपलÊध ह§, लेिकन पिĲमी देशŌ म े Óयावसाियक खलेŌ म¤ 
िखलािड़यो कì सं´या अभी भी कम ह।ै हालािँक भारतवषª म¤ भी अ¸छे िखलािड़यो  
के िलए बहòत सी खले छाýविृ°याँ िविभÆन ÖतरŌ पर उपलÊध ह§। जो िखलाड़ी Öपोटसª 
कैåरयर को अपनाना चाहते ह ैउÆह¤ िøकेट, लॉन टेिनस व मरैाथन दौड़ सिहत अÆय 
सभी तरह के खलेŌ म¤ बेहतर कैåरयर के अवसर उपलÊध होते ह§।  कुशल िखलािड़यŌ 
के िलए सरकारी व गैर सरकारी ±ेý जैस-े िडफेÆस सिवªसजे, ब§को, कÌपिनयŌ या 
उīोगŌ िनगमŌ, एयरलाइÆस व रेलवे आिद म¤ भी नौकåरयŌ के अनेक अवसर उपलÊध 
ह§। पिĲमी देशो म¤ बहòत स े िखलाड़ी बेसबॉल, बाÖकेट बॉल, फुटबॅाल, हाॅकì, 
ऐथलेिट³स, गोÐफ, बॉि³संग, रेसिलंग, िøकेट व टेिनस आिद म¤ अपना कैåरयर बनाते 
ह§। ऐसे म¤ िखलाड़ी सामाÆय रोजगार करन ेवालŌ कì अपे±ा अपन ेखले जीवन म¤ कहé 
अिधक पैसा कमा लेते ह§। ‘Æययूाकª  यÆकìज’ (Newyork Yankies) से संबं िधत 
Óयावसाियक िखलाड़ी िवĵ म ेसबस ेअिधक वेतन ÿाĮ करते ह§। मािटªना नवराितलोवा 
(टेिनस िखलाड़ी) वािणिºयक िव²ापनŌ के जåरये ही ÿितवषª दो िमिलयन डॉलर तक 
कमाई कर लेती थी। सन ्1971 म¤ िबली जीन िकंग 1,00,000 डॉलर ÿितवषª जीतन े
वाली ÿथम मिहला टेिनस िखलाड़ी बनी थé। भारत म¤ भी िवशेष łप स ेिøकेट म¤ ऐस े
काफì उदाहरण मौजदू ह§।  

ii. अिधकारी के łप म¤ (As Officials)- एक खले ÿितयोिगता या Öपधाª का 
सहजतापवूªक संचालन अ¸छे व कुशल अिधकाåरयŌ पर िनभªर करता ह।ै जैसा िक 
ऊपर वणªन िकया जा चकुा ह ैिक िखलाड़ी के łप म¤ ÿदशªन कम अविध के िलए ही 
होता ह।ै सामाÆयतया खले कैåरयर लगभग 10 वषª तक ही होता ह§। उसके बाद ये 
िखलाड़ी अिधकारी के łप म¤ कैåरयर तलाश सकते ह§, ³यŌिक व ेखले को पणूª łप स े
जान चकेु होते ह§। इस ÿकार कì नौकरी के अवसर पाटª टाईम अिधकारी या 
पणूªकािलक अिधकारी के łप म¤ उपलÊध ह।ै एक खले ÿितयोिगता या Öपधाª म¤ अनेक 
अिधकारी; जैसे- रैफरी, एÌपायर, टाईम कìपर, åरकॉडªर व Öकोरर आिद होते ह§। उनकì 
आवÔयकता ÿितवषª आयोिजत होन ेवाली ÿितयोिगता कì सं´या पर िनभªर करती ह।ै 
खलेकूद स े संबं िधत यह एक अ¸छा कैåरयर ह।ै महािवīालय के िवīाथê भी 
अÆतमªहािवīालय खले ÿितयोिगताओ ंम¤ खले सचंालन ÓयवÖथा (officiating ) के  
Ĭारा कुछ-न-कुछ आय अिजªत कर लेते ह§। बहòत से भतूपवूª  िखलाड़ी खले कैåरयर 
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समाĮ हो जान े के बाद खले संचालन अिधकारी के łप म¤ पणूª समय के िलए 
Óयावसाियक कैåरयर को अपना लेते ह§। इस कैåरयर म¤, Óयिĉ को खले म¤ भाग लेन ेका 
अनभुव व िवशेष खले संगठनŌ Ĭारा तय िकए गए मानक के अनसुार योµयताए ँअवÔय 
होनी चािहए। खले संचालन ÓयवÖथा म¤ न केवल खले िनयमŌ का ²ान महÂवपणूª होता 
ह,ै अिपत ुअ¸छी खले सचंालन ÓयवÖथा के िलए िखलाड़ी कì तरह सोचना-समझना 
भी जŁरी होता ह।ै एक अ¸छा खले सचंालन अिधकारी दबाव म¤ भी अपना कायª 
भली-भािंत करन े योµय होना चािहए। खले संचालन (officiating ) का कैåरयर 
चनुौितपणूª  हो सकता ह,ै लेिकन भारत म¤ यह कैåरयर अब भी ÿारंिभक दौर से गजुर रहा 
ह,ै ³यŌिक पिĲमी देशŌ कì अपे±ा यहा ँ कम सं´या म¤ खले ÿितयोिगताओ ं  का 
आयोजन होता ह।ै 

9.2.7 संचार माÅयमŌ म¤ कैåरयर (Careers In Communication Media)- संचार 
माÅयमŌ अथाªत दरूदशªन , रेिडयो, समाचार-पý और मगैजीन आिद ने इस ±ेý म¤ िविभÆन 
कैåरयर अवसरŌ को बढ़ान ेम¤ महÂवपणूª योगदान िदया ह।ै ऊपर बताये गये संचार साधनŌ म¤ 
खले घटना िववरण (Sports Coverage ) को काफì बढ़ा िदया ह।ै केबल टेिलिवजन 
चैनल; जैस ेई.एस.पी.एन., Öटार Öपोटसª, टेन Öपोटसª आिद खलेŌ का 24 घं टे ÿसारण करते 
ह§। मीिडया से संबं िधत कई महÂवपणूª कैåरयरŌ के बारे म¤ जानकारी िनÌनिलिखत हःै 

i. खेल पýकाåरता (Sports Journalism )- ऐस ेशारीåरक िश±ा-शाľी िजनम¤  खलेŌ 
के बारे म¤ िलखन ेकì ÿितभा होती ह,ै वे खले पýकार के łप म¤ कैåरयर का चयन कर सकते 
ह§। खले पýकार, समाचार पý¤ व Æयजू मगैजीनŌ के साथ कायª करन ेके अवसर ÿाĮ कर 
सकते ह§। ³यŌिक खले समाचारŌ कì जानकारी देन े वाले समाचार-पý¤ व मगैजीनŌ कì 
सं´या तेजी स ेबढ़ रही ह§। खले पýकार सजीव खले घटनाओ ंव िखलािड़यŌ के बारे म¤ 
िविशĶ लेख या खले से संबं िधत कोई ÿकरण या िवषय के बारे म¤ िलख सकते ह§। खले 
घटना का िववरण व åरपोिट«ग इस कैåरयर का महÂवपणूª भाग होता ह।ै अनसुंधान पर 
आधाåरत कहािनया ँिलखना, सािं´यकì का संकलन करना व ÿिश±कŌ तथा िखलािड़यŌ 
का सा±ाÂकार लेना आिद सभी खले पýकारŌ के मु́ य महÂवपणूª कायª होते ह§। शारीåरक 
िश±ा कì शिĉशाली पķृभिूम खले पýकार के िलए बहòत लाभदायक हो सकती ह।ै इसकì 
सहायता से उस ेखले कì माँग व ÿकृित भली-भां ित समझ म¤ आ जायेगी। उदाहरण के िलए 
खले मनोिव²ान के ²ान के साथ एक खले पýकार जनता के सम± सरल ढंग स ेइस बात 
का वणªन कर सकता ह ैिक कुछ िखलाड़ी दबाव म¤ आकर अ¸छा ÿदशªन करन ेम¤ िवफल 
³यŌ हो जाते ह,ै जबिक दसूरे  िखलाड़ी खले म¤ अ¸छा ÿदशªन करके सफलता ÿाĮ कर लेते 
ह§। एक खले पýकार िजस े Óयायाम जीवन पĦित (Exercise Physiology ) का ²ान 
होता ह,ै वह अ¸छे ढंग से यह बता सकता ह ैिक एथलीटस जब मरैाथन दौड़ समाĮ करन े
का ÿयास करते ह§, तब उनका शरीर-िøयाÂमक łप स ेकैसा होता ह।ै इसम¤ कोई संदेह नहé 
ह ै िक खले पýकाåरता म¤ कैåरयर के अ¸छे अवसर मौजदू ह§, लेिकन इस ±ेý म¤ अ¸छी 
łिच, Öवाद व िलखन ेकì ÿितभा का होना अित आवÔयक ह।ै 

ii. पुÖतक लेखन (Book Writing )- भारत म¤ शारीåरक िश±ा व इसस े संबं िधत उप-
िवषयŌ कì पÖुतकŌ कì भारी कमी ह।ै शारीåरक िश±ा के ±ेý म¤ पÖुतक िलखन ेके कैåरयर 
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म¤ िवशेष łप से शारीåरक िश±ा शाľी िजÆह¤ शारीåरक िश±ा के िविभÆन उप-िवषयŌ जैसे- 
खले जीव-यां िÆýकì, खले समाजशाľ, खले िचिकÂसा शाľ, Óयायाम, शरीर िøया 
िव²ान, खले िश±ाशाľ, अनसुंधान पĦितया,ँ खले मनोिव²ान, खले दशªनशाľ, 
खलेÿबंधन आिद के बारे म¤ गहरा ²ान हो, इनके बारे म¤ पाठ्य पÖुतक¤  िलखकर पाटª टाईम 
कैåरयर म¤ अपना हाथ आजमा सकते ह§। इस ±ेý म¤ कैåरयर अपनान ेके िलए िवशेष łिच, 
गहरा ²ान, Åयान क¤ िÆþत करन ेकì शिĉ व लेखन कì ÿितभा का होना अिनवायª ह।ै 

iii. खेल फोटोúाफì (Sports Photography)-  खले फोटोúाफì एक दसूरा  कैåरयर ह,ै 
जो शारीåरक िश±ा-शाľी Ĭारा अपनाया जा सकता ह।ै लेिकन यह कैåरयर केवल उन 
शारीåरक िश±ा-शािľयŌ के िलए अिधक उपयोगी होता ह,ै िजनकì फोटोúाफì म¤ अ¸छी 
łिच होती ह ैतथा िजनके अदंर फोटोúाफì के Ĭारा खले के अथª को जन साधारण तक 
संचार करन े कì ŀढ इ¸छा हो। ऐस े कैåरयर के िलए फोटोúाफì ÿितभा का होना भी 
अिनवायª ह।ै खले फोटोúाफरŌ के िलए समाचार-पý¤, खले मगैजीन; जैसे- Öपोटसª वीक, 
Öपोटसª वÐडª, खले िखलाड़ी, खले जगत आिद के साथ कायª करन ेके काफì अ¸छे अवसर 
उपलÊध ह§। एक अ¸छे फोटोúाफ के िलए फोटोúाफर को जब फोटोúाफ लेन े के िलए 
अ¸छे कोण कì तलाश होती तब खले जीव-यािÆýकì (Sports Bio-Mechanics) का 
²ान काफì उपयोगी िसĦ हो सकता ह।ै समाज म¤ खले के महÂव को दशाªन ेके िलए खले 
समाजशाľ का ²ान भी काफì सहायक िसĦ हो सकता ह।ै एक अ¸छा फोटोúाफर बनन े
के िलए फोटोúाफì का कोसª व Öपोटसª फोटोúाफ लेन े का Óयवहाåरक अनभुव अवÔय 
होना चािहए। 

iv. पुÖतक ÿकाशन (Book Publishing)- खलेŌ पर पÖुतकŌ एव ंशारीåरक िश±ा के उप-
िवषयŌ व सहायक िवषयŌ; जैसे - ÖवाÖÃय िश±ा व मनोरंजन कì पाठ्य पÖुतकŌ को 
शारीåरक िश±ा के ±ेý¤ के बारे म¤ ²ान रखन े वाले ÓयिĉयŌ कì आवÔयकता होती ह।ै 
शारीåरक िश±ा एव ंखलेŌ स ेसंबं िधत ±ेýे म¤ जो ÿकाशनŌ कì मांगŌ से पåरिचत हो, ऐस े
संपादकìय कायªकताªओ ंकì आवÔयकता होती ह।ै इस ÿकार के कायª म¤ शारीåरक िश±ा के 
²ान व लेखन तथा संपादन कौशल कì आवÔयकता होती ह।ै दसूरे  ÓयिĉयŌ कì िवøय 
िवपणन ±ेý म¤ आवÔयकता होती ह।ै िजसम¤ ÿÂय± िबøì, िजसम¤ ÿायः पÖुतके बेचन ेके 
िलए सारे देश म¤ याý करनी पड़ती ह,ै भी शािमल ह।ै इस कायª म¤, शारीåरक िश±ा तथा 
उपलÊध पÖुतकŌ कì तलुनाÂमक उपयोिगता के ²ान कì भी आवÔयकता होती ह।ै इन 
ÓयिĉयŌ म¤ शारीåरक िश±ा व खलेŌ के ±ेý म¤ ÿकाशनŌ के िलए उपलÊध माक¥ ट कì 
समझदारी व िबøì करन ेकì योµयता अवÔय होनी चािहए। इसी ÿकार, खले मगैजीनŌ के 
ÿकाशन म¤ भी कायª करन ेके अवसर होते ह।ै 

v. खेल ÿसारण (Sports Broadcasting)- खले ÿसारण भी एक ÿिसĦ कैåरयर बन 
चकुा ह।ै रेिडयŌ व दरूदशªन  के ÖटेशनŌ, िजनम¤ Öथानीय, ±ेýीय व राÕůीय ÖतरŌ के केबल 
टेलीिवजन चैनल भी शािमल ह§, म¤ कैåरयर के अवसरŌ को तलाशा जा सकता ह।ै खले 
ÿसारण म¤ केवल खले के ²ान कì ही आवÔयकता नहé होती, बिÐक ÖपĶ łप से संचार 
संÿेषण (communicate) करन ेकì योµयता कì भी आवÔयकता होती ह।ै इस ±ेý म¤ Łिच 
रखन ेवाले ÓयिĉयŌ को खले कौशलŌ (skills) यिुĉयŌ (tactic) व खले िनयमŌ सिहत 
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खले संचालन (officiating) कì तकनीकŌ के बारे म¤ ²ान कì भी जŁरत होती ह।ै शारीåरक 
िश±ा का अÅययन åरपोटªर को उस तरीके कì समझ पैदा करन े म¤ मदद कर सकता ह,ै 
िजसम¤ िखलाड़ी Öवय ं को Öपधाªओ ं के िलए तैयार करते ह§। शारीåरक िश±ा के ²ान के 
आधार पर ही उसे यह पता चल पाता ह ैिक िखलािड़यो के खले ÿदशªन के समय शरीर पर 
कौन से िøयाÂमक ÿभाव पड़ते ह§। åरपोटªर को इस योµय भी अवÔय होना चािहए िक इस 
सचूना को आम लोगŌ तक साधारण और सरल शÊदŌ म¤ पहòचँा सके। खलेŌ का ²ान उसे 
समय-समय पर होन ेवाली िøया कì åरपोिट«ग करन ेके योµय बना देता ह।ै åरपोटªर को खले 
कì िवÖततृ जानकारी होनी चािहए, ³यŌिक पिÊलक उस े एक   िवशेष² के łप म¤ 
पहचानती ह,ै जो घटना का िववरण दे रहा होता ह।ै उस ेफुटबॉल, वॉलीबाल, बाÖकेटबॉल, 
हॉकì, िøकेट आिद िविभÆन खलेŌ के बारे म¤ सभी तरह कì जानकारी भी होनी चािहए। 
उसको ÿिसĦ िखलािड़यो कì पķृभिूम कì भी जानकारी होनी चािहए। कैमरे के सामन ेया 
माईøोफोन पर बोलने म¤ अटकना, िहचिकचाना या शमêलापन नही होना चािहए। ÖपĶ łप 
से बोलन ेकì योµयता होनी चािहए। इस कैåरयर म¤ ÿारंिभक Öतर पर सफलता ÿािĮ के िलए 
उसके अËयास का अनभुव बहòत योगदान द ेसकता ह।ै अनभुव ÿाĮ करन ेके उĥÔेय के िलए 
इस कैåरयर के ÿारंभ म¤ महािवīालय Öतर पर Öपोटसª इव¤टस कì उĤोषणा (announce), 
एंकåरंग करन ेका ÿयास करना चािहए। इस कैåरयर म¤ वेतन व अÆय सिुवधाएं भी बेहतर 
होती ह§। यह इस बात पर िनभªर करता ह ैिक Öटेशन के िलए िकस Öतर पर (Öथानीय, ±ेýीय 
या राÕůीय )कोई Óयिĉ कायª कर रहा ह।ै 

vi. िबøì/िवपणन-कला (Marketing/Sales)- खलेŌ, ÖवाÖÃय, िफटनसे एव ं शारीåरक 
िøयाओ ंम¤ पिÊलक कì बढ़ती हòई łिच खलेŌ के सामान कì िबøì म¤ उछाल ला चकुì ह।ै 
इसके फलÖवłप खले उपकरणŌ कì िबøì म¤ कायª करन ेके अवसर बढ़ चकेु ह।ै ÿाईवटे 
कंपिनया ँऐस ेÓयिĉयो कì तलाश करती ह§ िजÆह¤ शारीåरक िøयाओ ंका ²ान होता ह।ै ऐस े
ÓयिĉयŌ कì आवÔयकता होती ह ैजो खले उपकरणŌ कì आवÔयकताओ ंएव ंबदलती माँग 
से अवगत हŌ। वाÖतव म¤, इस ±ेý म¤ सेÐसमनै व उÂपादकŌ के ÿितिनिधयो के łप म¤ कायª 
करन ेके अनेक अवसर उपलÊध ह§। खले उपकरणŌ कì िबøì करन ेवाले कैåरयसª काफì 
चनुौतीपणूª  होते ह§। माक¥ िटंग मनैेजर, सेÐस ÿितिनिधयŌ व सेÐसमनै का वेतन उÂपादŌ 
(Products) कì िबøì पर िनभªर करता ह।ै एक सेÐसमनै को उÂपादŌ अथाªत खले 
उपकरणो, िजनको वह बेच रहा ह,ै िक िवÖततृ जानकारी होनी चािहए। उपभोĉा, सेÐसमनै 
से हमशेा यह आशा करता ह ैिक वह सभी ÿकार के खले उपकरणŌ का िवशेष² हो तथा 
उसकì जŁरत के मतुािबक हर जŁरी जानकारी स ेलैस हो। माक¥ िटंग मनैेजरŌ व सेÐसमनैŌ के 
िलए Óयवसाय ÿबंधन व लेखांकन (accounting) कोसª काफì सहायक होते ह§। सेÐसमनैŌ 
को ÓयिĉयŌ कì आवÔयकता का पता लगान े कì योµयता व उनकì आवÔयकताओ ं के 
अनसुार उÆह¤ उपकरण उपलÊध करान ेम¤ कुशल होना चािहए। इसस ेमाक¥ िटंग मनैजरŌ व 
सेÐसमनैŌ के िलए कायª करन ेके अवसर बढ़ जाते ह§। 

vii. खेल उīोग (Sports  Industry)- खले उīोगŌ म¤ भी बेहतर कैåरयर उपलÊध होते ह§। 
एक Óयिĉ जो खले उīोग म¤ कैåरयर बनाना चाहता ह,ै उस ेशारीåरक िश±ा व खलेŌ कì 
जानकारी अवÔय होनी चािहए। ऐसा कोई भी Óयिĉ छोटे Öतर पर खले उīोग Öथािपत कर 
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सकता ह।ै यह टी-शटŎ व ůैक-सटूŌ स े संबं िधत हो सकता ह।ै यह खले के जतूŌ 
(footwears) स¤ संबं िधत भी हो सकता ह।ै ऐसे कायŎ के िलए  अनसुंधान व िडजाइन का 
²ान बहòत महÂवपणूª होता ह।ै ³यŌिक, नये ÿकार के खले उपकरणŌ व नये ÿकार के ůैक-
सटूŌ या िÖवमसटूŌ, जो िखलािड़यŌ के ÿदशªन को बढ़ान ेम¤ लाभदायक होते ह§, कì माँग 
हमशेा बनी रहती ह।ै उदाहरण के िलए, िपछले वषª म¤ तेज धावकŌ के Ĭारा ढीले िन³कर 
ÿयोग म¤ लाए जाते थे, लेिकन अब व ेÂवचा से सटे हòए या शरीर के िहसाब से कसाव वाले 
िन³कर पसदं करते ह§, ³यŌिक इनस ेवाय ुÿितरोध कम होता ह ैतथा ये धावकŌ को चÖुत व 
सिøय रखते ह§। 

9.3 सारांश  

 शारीåरक गितिविधया ँ ही जीवन का रहÖय ह§ और इसके Ĭारा हमारी शारीåरक शिुĦ व रोगŌ स े
बचाव होता ह ै साथ ही यह हमारे चातिुदªक िवकास म¤ भी अपनी अहम भिूमका िनभाती ह।ै 
जनसं´या म¤ विृĦ और खले मदैानो का अभाव इस समÖया को और जिटल बनाए हòए ह।ै इस ÿकार 
कì समÖयाओ ंका एकमाý िनदान शारीåरक िश±ा के जåरये ही संभव ह।ै  

संवेगŌ  (Emotions) का िनयंýण तथा Óयथª (फालत)ू समय का समिुचत उपयोग जैसी समÖयाए ँ
ÿमखु ह§। आज के आिथªक यगु म¤ धन अिजªत करन ेकì होड़ और इसस ेउÂपÆन तनावŌ से मानव 
मिुĉ चाहता ह।ै शारीåरक िश±ा इस िÖथित म¤ भी महÂवपणूª योगदान ÿदान कर सकती ह।ै शारीåरक 
िश±ा के Ĭारा रोगŌ को पनपन ेस ेरोका जा सकता ह।ै िकसी ने ठीक ही कहा ह ै‘‘उपचार  स ेबचाव 
अ¸छा ह”ै  

पåरवार म¤ अ¸छा सदÖय बनकर रहना, समाज म¤ अ¸छा नागåरक बनना और एक दसूरे  के साथ 
मलेजोल से रहना आिद गणु शारीåरक िश±ा के माÅयम से बढ़ाए जा सकते ह§। शारीåरक िश±ा, ना 
केवल कायªकुशलता को बढ़ाती ह ै बिÐक फालत ू समय का सदपुयोग और चåरý िनमाªण म¤ भी 
सहायक होती ह।ै  

9.4 अËयास ÿĳ 

1 हमारे जीवन म¤ खलेŌ का ³या महßव ह?ै िवÖतार स ेवणªन कर¤। 

2 शारीåरक िश±ा को िश±ण के łप म¤ अपनान ेके कौन-कौन से लाभ ह§ तथा कौन-कौन सी 
हािनया ंह§? सं±ेप म¤ ÖपĶ कर¤।  

3 शारीåरक िश±ा म¤ ÿशासन स ेसंबं िधत रोजगार के अवसर कौन-कौन से ह§?  

4 ‘शारीåरक िश±ा के ज़åरये िखलाड़ी तथा खले पýकार के तौर पर पेशेवर द±ता हािसल कì 
जा सकती ह।ै’ इस कथन कì Óया´या कìिजये। 

5 खले ÿसारण स ेआप ³या समझते ह§? इस संबंध म¤ जŁरी योµयताओ ंके बारे म¤ सं±ेप म¤ 
बताएं । 
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इकाई  -  10  

शरीर कì िविभÆन ÿणािलयŌ के िलये योग का 
महßव 

(Importance of Yoga for Various Body 
Systems) 

इकाई कì łपरेखा 

10.1 उĥÔे य  

10.2 पåरचय (Introduction) 

(क) योग कì पåरभाषाए ँतथा लàय (Definition and Aim of Yoga) 

(ख) योग के तÂव (Components of Yoga) 

(ग) योग के ÿकार (Types of Yoga) 

10.3 ÿाणायाम (Pranayam) 

(क) ÿाणायाम का अथª एव ंलàय (Meaning and Aim of Pranayam) 

(ख) ÿाणायाम के ÿकार (Types of Pranayama) 

10.4 योग और ÿाणायाम का महÂव (Importance of Yoga & Pranayama) 

10.5 योग भारतीय िवरासत के तौर पर (Yoga as an Indian Heritage) 

10.6 खलेो म¤ योग कì भिूमका (Importance of Yoga in Sports) 

10.7 योग स ेबचाव और सधुार (Preventive and curative effects of Yoga) 
10.8 शरीर कì िविभÆन ÿणािलयŌ के िलये इसका महßव (Importance of Yoga for 

Various Body System) 
10.9 सारांश  
10.10 अË यास ÿÔ न  
10.11 संदभª úंथ सचूी 

10.1 उĥेÔ य 
इस इकाई के अÅ ययन से आप िनÌ न समझ सक¤ गे - 

 योग कì पåरभाषाए ँतथा लàय 
 ÿाणायाम 
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 योग और ÿाणायाम का महÂव 

 योग भारतीय िवरासत के तौर पर 

 शरीर कì िविभÆन ÿणािलयŌ के िलये इसका महßव 

10.2 पåरचय  

भारत म¤ योग एक आÅयािÂमक ÿिकया को कहते ह§ िजसम¤ शरीर, मन और आÂमा को एकाú करन े
का ÿयास होता ह।ै यह शÊद, ÿिøया और धारणा बौĦ धमª, जैन धमª और िहदंू धमª म¤ Åयान ÿिøया 
से सÌबं िधत ह।ै योग शÊद भारत से बौĦ धमª के साथ चीन, जापान, ितÊबत, दि±ण पवूª एिशया और 
लंका म¤ भी फैल गया और इस समय सारे सËय जगत ्म¤ लोग इसस ेपåरिचत ह§। 

इतनी ÿिसिĦ के बावजदू इसकì पåरभाषा सिुनिĲत नहé ह।ै भगवģीता ÿितिķत úंथ माना जाता ह।ै 
उसम¤ योग शÊद का कई बार ÿयोग हòआ ह,ै कभी अकेले और कभी सिवशेषण, जैसे बिुĦयोग, 
सं Æयासयोग, कमªयोग। गीता म¤ ®ीकृÕण ने कहा ह ै ‘‘योगः कमªस ुकौशलम”् अथाªत ्कमª करन ेकì 
िकसी िवशेष ÿकार कì कुशलता, यिुĉ, चतरुाई अथवा शैली को योग कहते ह§। शांकर भाÕय म¤ भी 
‘‘कमªस ुकौशलम”् का यही अथª िलया गया ह।ै यिद सामाÆयतः देखा जाए तो एक ही कमª को करन े
के िलए अनेक योग और उपाय होते ह§। परÆत ुउनम¤ से जो उपाय या साधन उ°म हो, उसी को योग 
कहते ह§। पतंजिल ने योगदशªन म¤, जो पåरभाषा दी ह ै ‘योगिĲ°विृ°िनरोधाः’, िच° कì विृ°यŌ के 
िनरोध या कह¤ पणूªतया Łक जान ेका नाम योग ह।ै इस वा³य के दो अथª हो सकते ह§ - िच°विृ°यŌ के 
िनरोध कì अवÖथा का नाम योग ह ैया इस अवÖथा को लान ेके उपाय को योग कहते ह§। परंत ुइस 
पåरभाषा पर कई िवĬानŌ को आपि° ह।ै उनका कहना ह ैिक िच°विृ°यŌ के ÿवाह का ही नाम िच° 
ह।ै पणूª िनरोध का अथª होगा िच° के अिÖतÂव का पणूª लोप, िच°ा®य समÖत ÖमिृतयŌ और 
संÖकारŌ का िनःशेष हो जाना। वेदो°र काल म¤ भिĉयोग और हठयोग नाम भी ÿचिलत हो गए ह§। 
महाÂमा गांधी न ेअनासिĉ योग का Óयवहार िकया ह।ै पितंजल योगदशªन म¤ िøयायोग शÊद देखन ेम¤ 
आता ह।ै पाशपुत योग और माहĵेर योग जैसे शÊदŌ कì भी चचाª िमलती ह।ै इन सब ÖथलŌ म¤ योग 
शÊद के जो अथª ह§ वह एक दसूरे  के िवरोधी ह§ परंत ुइतन ेिविभÆन ÿयोगŌ को देखन ेसे यह तो ÖपĶ 
हो जाता ह ैिक योग कì पåरभाषा करना किठन काम ह।ै सं±ेप म¤ आशय यह ह ैिक योग के शाľीय 
Öवłप, उसके दाशªिनक आधार, को सÌयक् łप स ेसमझना बहòत सरल नहé ह।ै िफर भी, िविभÆन 
úÆथŌ म¤ योग कì पåरभाषा सरल ढंग स ेसमझायी गयी ह§। आईये इन सभी पर एक नजर डालते ह§- 

(क) योग कì पåरभाषाए ँ 

a) कठोपिनषद के मतुािबक (According to Kathopanishad)- ‘‘जब ²ान िÖथर हो 
जाए, मन शांत हो जाए, िदमाग दौड़ना बंद कर दे तब कहा जाता ह ैिक इसंान न ेउ¸चतर 
अवÖथा हािसल कर ली ह।ै ²ान और मन के इस िनयंýण को ही योग कहा गया ह।ै जो इस 
अवÖथा को हािसल कर लेता ह ैवह सभी दःुखŌ  से पार पा लेता ह।ै” 

b) महिषª वेद Óयास (Maharishi Ved Vyas)- ‘‘योग एक िÖथित को हािसल करना ह।ै” 
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c) ®ी भारती कृÕण तीथª (Shri Bharti Krishan Tirth)- ‘‘भगवान के साथ इसंान का 
एकाकार हो जाना ही योग ह।ै”  

d) अगम (Agam)- ‘‘िशव और शिĉ का ²ान ही योग ह।ै” 

योग का शािÊदक अथª ह ै जड़ुाव। इसके तहत इसंान अपनी सभी भावनाओ ं को एकìकृत करके 
भगवान म¤ लगाता ह।ै योग शÊद कì उÂपित संÖकृत के ‘’यजु’’ स ेहòई ह।ै इसका मतलब ह ैिकसी भी 
चीज को जोड़ना और अपन ेमन को क¤ िþत करना। इसका मतलब एकìकरण भी होता ह।ै योग का 
अथª ह ैसही अथŎ म¤ भगवान के साथ एकाकार होना। योग का अथª ह ैजड़ुाव या संबंध Öथािपत 
करना। इसम¤ Óयिĉ का संबंध āĺ कì शिĉ स ेहोता ह।ै Óयिĉगत Öतर पर इसका ताÂपयª ह ैशरीर, 
मन और भाव स ेएक होकर योग म¤ िÖथत होना। योग का मकसद समरसता और समúता के Öतर पर 
संतलुन Öथािपत करना ह।ै इसम¤ न िसफª  Óयिĉ अपन ेÖवभाव को पåरÕकृत करता ह,ै बिÐक ÿकृित 
कì उन ताकतŌ से भी संबंध Öथािपत करता ह,ै िजनस ेउसका िनमाªण हòआ ह।ै यह आÂमानशुासन के 
साथ शरीर, िदमाग और भावŌ का जड़ुाव ह।ै 

योग शरीर का आधार ह।ै यह शरीर और िदमाग कì गĮु शिĉयŌ कì कंुजी ह।ै योग दशªन म¤ इनके 
िलए जो शÊद इÖतेमाल िकए गए ह§। ये ह§- āाĺण, अĬतै, एका, सनातन व िनÂय, अिवकारी, 
सवªगत, अचल, Öथान,ु गणुातीत और अनंत। 

योग का लàय (Aim of Yoga)- योग का मु́ य लàय इिंþयŌ पर िनयंýण करना ह।ै एक ÿसÆन 
Óयिĉ वही होता ह,ै जो वाÖतिवक और गैरवाÖतिवक के बीच फकª  कर सके। जािहर ह ैऐसा वह 
अपनी समझ के आधार पर ही कर पाएगा। भगवģीता म¤ अजुªन ®ी कृÕण से यह जानना चाहते ह§ िक 
³या योग āाĺण के साथ एक होना ह,ै ³यŌिक िदमाग इतना बेचैन ह ै िक कुछ भी Öथायी नहé 
लगता? वे कहते ह§ िक िदमाग बेहद िजĥी, मजबतू, और ŀढ़ इ¸छाशिĉ वाला होता ह।ै इस पर 
®ीकृÕण जवाब देते ह§, िनःसदंेह, िदमाग बेचैन ह ैऔर इस पर िनयंýण करना मिुÔकल ह।ै लेिकन 
इसका ÿिश±ण िनरंतर अËयास और कामनाओ ंसे मĉु होकर िकया जा सकता ह।ै जो Óयिĉ ऐसा 
नहé कर सकता, वह ईĵर के साथ एकाकार नहé हो सकता। लेिकन अगर आÂमिनयंýण वाला 
Óयिĉ कठोर पåर®म करके अËयास कर¤, तो वह इस िÖथित को पा सकता ह।ै अतः िजस Óयिĉ का 
अपन ेिदमाग पर परूा िनयंýण ह ैवह बेहतर ढंग स ेिजंदगी जी सकता ह।ै ऐसा Óयिĉ वाÖतिवक और 
गैरवाÖतिवक के बीच का फकª  कर सकता ह।ै योग के िनयिमत अËयास से ऐसा िकया जा सकता ह।ै 
इसंान कई राÖतŌ पर चलता ह ैऔर खदु को कमª और योग के जåरए आगे बढ़ाता ह।ै इसके बाद उसे 
कमª और कतªÓय का ²ान होता ह।ै जो लोग िनःÖवाथª भाव के साथ दसूरŌ  के कÐयाण के िलए काम 
करते ह§, वे अलग होते ह§। ऐस ेलोगŌ से सÌपकª  माý स ेÓयिĉ शांत और िनमªल हो सकता ह।ै योग के 
अËयास का लàय होता ह ैिक हम अपनी सीमाओ ंसे बाहर िनकल¤ और आतंåरक शां ित कì राह तय 
कर¤। योग इस मिंजल तक पहòचंने का जåरया और लàय, दोनŌ महुयैा कराता ह।ै जब शरीर और 
िदमाग के बीच परूा संतलुन बन जाता ह ै तो हम¤ आÂम²ान होता  ह।ै योग हम¤ िसखाता ह ै िक 
आÂम²ान कì राह कì बाधाए ंशारीåरक और मानिसक दबुªलता  ही ह§। योग का ÿिश±ण हम¤ इनके 
बीच संतलुन साधना िसखाता ह।ै योग के अËयास से शरीर सडुौल बनता ह।ै इसस ेहिड्डयॉ ंऔर 
मांसपिेशया ंमजबतू होती ह§। सांस लेन ेम¤ सहóिलयत होती ह ैऔर आतंåरक ऊजाª बढ़ती ह।ै शारीåरक 
Öतर पर होन ेवाले इन सकाराÂमक बदलावŌ कì वजह स ेिदमाग पर भी सकाराÂमक असर पड़ता ह।ै 
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(ख) योग के तÂव (Components of Yoga )- िदमाग मन का राजा ह।ै िजसन ेिदमाग, मन 
और वासनाओ ंको तकª  के सहारे जीत िलया ह,ै वही स¸चा योगी ह।ै ऐसा Óयिĉ राज योग का 
अिधकारी ह।ै ³यŌिक योग से उसका आतंåरक पुंज जल उठता ह।ै िजसन¤ िदमाग को जीत िलया ह,ै 
िसफª  योग ही इस पर िनयंýण करना िसखाता ह।ै योग उस झरन ेकì तरह ह ैजो शां ित और िनमªलता 
ÿदान करता ह ैऔर िदमाग को भगवान कì भिĉ म¤ समिपªत करना िसखाता ह।ै शरीर, िदमाग और 
आÂमा को योग के Ĭारा िनमªल बनान ेके आठ तÂव ह§- 

i. यम (सामािजक अनशुासन) (Yama (Social Discipline)- यम का मतलब होता ह ैिकसी 
चीज से परहजे। इसके तहत पांच नैितक अËयास आते ह§। िजÆ ह¤ पचंमहाभतू भी कहा जाता ह।ै  

क. अिहसंाः इसका मतलब ह ैिकसी को दखुी  नहé करना, न मानिसक तौर पर और न ही शारीåरक 
तौर पर। 

ख. सÂयताः सÂयता को आदशª बनाकर जीवन म¤ सबस ेउ¸च ÿाथिमकता पर रखना चािहए। अथाªत ्
जो चीज जैसी हो वैसी ही दसूरे  को बताएं । 

ग. अÖतेयः िकसी पर भी शारीåरक, मानिसक या िकसी और तरीके से कÊजा जमाने कì कोिशश ना 
करना। 

घ. āĺचयªः इसका मतलब ह ैिक जीवन के ÿÂयेक चरण म¤ खासकर िवīाथê जीवन म¤ āĺचयª का 
पालन िकया जाये। दाÌपÂय जीवन के बीच यौन संबंधŌ के िनयमन का पालन िकया जाये। 

ड. अपåरúहः इसका मतलब यह ह ै िक खदु को धन और इिंþयŌ के वशीभतू होन ेसे बचाना तथा 
सúंह ÿविृ° से बचना। 

ii. िनयम (Óयिĉगत अनुशासन) (Niyama (Individual Discipline)- खदु के संबंध 
म¤ शारीåरक और मानिसक िनयम। 

क. सफाई स ेताÂपयª आतंåरक  और वाĻ Öतर पर िकसी के िलए कोई बरेु िवचार न हŌ। 

ख. संतोष से ताÂपयª ह ै िक अनकूुल और ÿितकूल पåरिÖथितयŌ म¤ भी संतĶु होकर जीवन को 
उÂसाहपवूªक आगे बढ़ाया जाये। 

ग. तपस का मतलब यह ह ैिक मन, कमª और वचन म¤ िनमªलता का आचरण करके सभी वासनाओ ं
को दरू  करना। 

घ. ÖवाÅयाय स ेताÂपयª ह ैिवचारŌ कì िनमªलता और ²ान हािसल करन ेके िलए िवचारŌ का आदान-
ÿदान करना साथ ही इसके िलये िनरंतर अÅययन करते रहना। 

ड. ईĵर अराधना से ताÂपयª भगवान के ÿित समपªण और अपन ेसभी कमŎ को उÆह¤ समिपªत करना।  

iii. आसन (Asana (Postures)- इसका मतलब ह ैशरीर को िकसी खास अवÖथा म¤ िÖथर 
करना तािक शरीर और िदमाग शांत हो सके। आसन के अËयास से शरीर को मजबतूी 
िमलती ह ैऔर िदमाग को शिĉ।  
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iv. ÿाणायाम (Pranayama (Breath Control)- ÿाणायाम के अËयास स े शरीर कì 
ऊजाª जागतृ, िनयिमत और संतिुलत होती ह।ै जैस ेशरीर को साफ रखन े के िलए नहाना 
जłरी ह,ै वैस ेही मन को िनमªल रखन ेके िलए ÿाणायाम जłरी  ह।ै 

v. ÿÂयाहार (Pratyahara (Discipline of the sense)- बाहरी चीजŌ को लेकर इिंþयŌ 
के आकषªण को रोकना और ÿÂयाहार को अपन ेअदंर समािवĶ करना। इस अËयास म¤ परेू 
मन को आÂम म¤ लगाया जाता ह।ै 

vi. धारणा (Dharna (Concentration))- इसका मतलब होता ह ैिक िकसी पिवý मिूतª 
या आÂमा म¤ अपन ेिनमªल िदमाग को लगाना। इसके अËयास स ेमन एक िनिĲत िबंद ुपर 
क¤ िþत होना सीखता ह।ै 

vii. Åयान (Dhyana (Meditation)- जब कोई धारणा के जåरए खदु को लं बे समय तक 
एक िबंद ुपर क¤ िþत रख पाता ह ैतो वह Åयान अवÖथा को हािसल कर लेता ह।ै 

viii. समािध (Samadhi (Self-realisation)- इस ÿिøया म¤ Óयिĉ कì आतंåरक और 
वाĻ पहचान एक हो जाती ह।ै इसम¤ सबस ेºयादा ÿसÆनता िमलती  ह ैऔर सबस ेºयादा 
संतिुĶ भी। कहा जा सकता ह ैिक समािध Åयान कì चरम अवÖथा ह।ै 

(ग). योग के ÿकार 

i. कमª योगः कमª योग शŁुआती योग ह ैऔर योग के आगे के चरणŌ को समझन ेके िलए इस े
समझना जłरी ह।ै यह योग का मु́ य तßव ह।ै जब हम कमª योग कì बात करते ह§ तो इसका 
मतलब होता ह ैयोग कì अवÖथा म¤ कमª करना। कमª के िनयम के दायरे म¤ ही सजृन के सभी 
पहल ूआते ह§। यह ऐसा ²ान ह ै िजसका अनभुव इसंान करता ह।ै यह ऐसा कमª ह ै िजस े
िदमाग के Ĭारा िकया जाता ह ैतािक भौितक जगत का आनÆद िलया जा सके। उदाहरण के 
िलए आÂमा कì तलुना एक ऐस ेब¸च ेसे कì जा सकती ह ैजो खले के मदैान म¤ खले रहा 
हो। खले और िखलौन ेही उसके िलए कमª ह§। वह ब¸चा मदैान कì हर चीज स ेखलेना 
चाहता ह ैऔर कमª भी उसके िहÖस ेबनना चाहते ह§ ³यŌिक वे उस दिुनया  के अिभÆन अगं 
ह§। 

ii. कमª के मलू म¤ इ¸छाओ ंका बीज होता ह।ै यही बीज भाµय कì ओर ले जाता ह।ै कमª का 
िनयंýण इिंþया करती ह§। इÆह¤ कम¦िþया ंकहते ह§। इन कमŎ को ÿकृित म¤ भौितक कहा जाता 
ह।ै ये मानिसक भी होते ह§। कमª िदमाग कì वह िभÆन गितिविधया ँह§ जो हम¤ शरीर और 
बाहरी दिुनया  स े इसके संबंधŌ को लेकर जागłक बनाती ह§। इसस े हमारी सोच और 
Óयवहार ÿभािवत होते ह§। आÂमसखु कì भावना स ेÿेåरत भौितक कमª हर कोई करता ह।ै 
कमª योग के मलू म¤ देना ह ैन िक लेना। अपन ेसंपणूª का ²ान हािसल करन ेके िलए कमª योग 
बेहद अहम ह।ै यह एक ऐसी मानिसक िÖथित ह ैिजसके आधार पर कमª होते ह§। कमª ही 
हमारी िजंदगी म¤ आगे बढ़न ेकì राह बनाते ह§। कमªयोग का मकसद िकसी को जागłकता 
कì यौिगक अवÖथा म¤ ले जाना होता ह।ै वहा ंपहòचंकर हम दशªक बन जाते ह§ और जो भी 
होता ह ैउसे देखते ह§ और यह जानते ह§ िक इन कमŎ का हमारी भावनाओ ंऔर ÓयिĉÂव पर 
³या असर पड़ता ह।ै 
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iii. ²ान योगः ²ान योग यौिगक अवÖथा को हािसल करन े का ज़åरया ह।ै यह हम¤ अपनी 
आतंåरक ÿकृित के करीब ले जाता ह।ै यह हमारे िदमाग को जागतृ करता ह।ै इसका उपयोग 
हम अपन ेरोजमराª के जीवन म¤ करते ह§। अगर कोई िकसी सवाल का उ°र चाहता ह ैतो 
उसके संबंध म¤ ²ान हािसल करन ेके िलये वह िकताब पढ़ता ह ैया िकसी दसूरे  तरीके से 
²ान हािसल करता ह।ै इसम¤ Óयिĉ खदु से सवाल-जवाब करता ह ैऔर अपनी ±मताओ ंस े
वािकफ होता ह।ै ²ान योग का लàय अनमुािनत ²ान को छोड़कर Óयवहाåरक ²ान हािसल 
करना होता ह।ै यह ²ान अपनी समझ, िववेक और अनभुव पर आधाåरत होता ह।ै इस े
आÂमिवĴेषण भी कहा जाता ह।ै यह एक िनिĲत ÿिøया ह।ै शारीåरक, मानिसक, 
भावनाÂमक आिद Öतर पर होन ेवाला आÂमिवĴेषण ²ान योग कहा जा सकता ह।ै ²ान 
योग का अËयास तभी िकया जा सकता ह ैजब एक Öतर तक कुशलता हािसल कर ली गई 
हो। इस ेयोग के दसूरे  अËयासŌ स ेजोड़ना पड़ता ह।ै इसिलए कहा जा सकता ह ैिक ²ान योग 
Åयान का अनपुूरक ह।ै जब इसे Åयान के साथ जोड़ िदया जाता ह ैतो समािध ÿाĮ होती ह।ै  

iv. हठ योगः हठ योग के जåरए शारीåरक और मानिसक िनमªलता और संतलुन हािसल िकया 
जा सकता ह।ै यह बेहद आम योग ह।ै खान ेकì बरुी आदतŌ कì वजह से जो िवषलेै तÂव 
शरीर म¤ जमा हो गए ह§, उनस ेमĉु होना हठ योग का मकसद होता ह।ै एक बार जब इसस े
मिुĉ िमल जाती ह ैतो शरीर और मन के Öतर पर संतलुन Öथािपत होन ेलगता ह।ै 

v. राज योगः राज शÊद का संबंध राजा से ह।ै इसिलए राज योग को राजा योग या सवō¸च 
योग भी कहा जाता ह।ै इसका मकसद इसंान के अदंर िछपी शिĉयŌ को जगाना होता ह।ै 
यह योग इस सोच पर आधाåरत ह ैिक इसंान म¤ काफì शिĉया ंहोती ह§। यह शिĉ सभी म¤ 
होती ह ैलेिकन इसका लाभ तब ही कोई उठा सकता ह ैजब उस ेमालमू हो िक इस ेिकस 
तरह जगाना ह।ै राज योग को भी दो िहÖसो म¤ बांटा गया ह।ै पहले को बिहरंग योग के नाम 
से जाना जाता ह।ै इसम¤ यम, आसन और ÿाणायाम होते ह§। इÆह¤ बिहरंग इसिलए कहा जाता 
ह ै³यŌिक इसस ेबाहरी बदलाव होते ह§। 

10.3 ÿाणायाम  

(क)-ÿाणायाम का अथª (Meaning of Pranayama)- ÿाणायाम का अथª होता ह ैसासंŌ पर 
िनयंýण और इनका िनयमन। ÿाण संÖकृत शÊद ह।ै इसका मतलब होता ह ैमहÂवपणूª शिĉ। इसका 
ताÂपयª जीवन भी होता ह।ै आयान का मतलब होता ह ैÿाण का िनयंýण। इस तरह स ेÿाणायाम बना। 
िजसका मतलब हòआ ÿाण का िनयंýण। ÿाण ऐसी शिĉ ह ैजो पÃृवी पर मौजदू हर तßव को ÿेåरत 
करती ह।ै ÿाण और मानिसक शिĉ म¤ गहरा संबंध होता ह।ै इसका आÂमा और ईĵर से भी गहरा 
संबंध ह।ै ÿाण न िसफª  शरीर का ठीक ढंग से काम करना सिुनिĲत करता ह ैबिÐक यह मानिसक 
ÖवाÖÃय का िनयामक भी ह।ै यह न िसफª  कई शारीåरक समÖयाओ ंके िनदान म¤ सहायक ह,ै बिÐक 
यह कई मानिसक मिुÔकलŌ को दरू  करन ेम¤ भी उपयोगी ह।ै 

जीवन कì सभी अवÖथाओ ं म¤ ÿाण जीवनी शिĉ के łप म¤ मौजदू रहता ह।ै हर शिĉ इस पर 
आधाåरत ह।ै इसस ेशारीåरक और मानिसक गितिविधयŌ का िनयमन होता ह।ै ÿाण के बगैर िजंदगी 
नहé हो सकती। यह सभी शिĉयŌ और ऊजाª का ąोत ह।ै यह वाय,ु जल और भोजन म¤ पाया जाता 
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ह।ै ÿाण हर िकसी म¤ पायी जान ेवाली अहम शिĉ ह।ै िवचार ÿाण कì अिभÓयिĉ मान ेजाते ह§। जब 
हम सासं लेते ह§ तो हमारे फेफड़े ÿाण कì अिभÓयिĉ के तौर पर वाय ुúहण करते ह§ और उस ेछोड़ते 
ह§। ÿाणायाम न िसफª  सांस लेन ेपर िनयंýण ह ैबिÐक यह फेफड़Ō कì शिĉ का िनयंýण भी ह।ै 

िवचारŌ को क¤ िþत करके और सासंŌ को संतिुलत बनाकर ÿाण को िनयं िýत करना ही ÿाणायाम ह।ै 
ÿाणायाम के ज़åरए ही शरीर के हर अगं तक ÿाण का संचार िकया जा सकता ह।ै अगर कोई इसम¤ 
द±ता हािसल कर ले तो वह अपन ेशरीर पर पणूª िनयंýण Öथािपत कर लेता ह ैऔर िविभÆन ÿकार 
कì बीमाåरयŌ से मĉु हो जाता ह।ै जब हमारा िदमाग एकाú हो जाता ह ैतब ही ÿाण का संचय िकया 
जा सकता ह।ै ÿाणŌ को िनयं िýत करन ेम¤ ÿाणायाम कì सबस ेअहम भिूमका होती  ह।ै जैसे हम गलत 
िवचारŌ से खदु को बीमार बनाते ह§ उसी तरह हम अ¸छे िवचारŌ से खदु को अ¸छा भी बना सकते ह§। 
यह हमारे जीवन का मलू तßव ह।ै यह हमारी बेहतर सेहत के िलए बेहद जłरी ह।ै जैस ेहवा के साथ 
वातावरण कì गंदगी भी आ जाती ह,ै तब ÿाणायाम ही शरीर और िदमाग कì गंदगी को दरू  करता ह।ै 

ÿाणायाम का लàय (Objectives of Pranayama)- ÿाणायाम का लàय शरीर म¤ ÓयाĮ ÿाण 
शिĉ को ÿेåरत और िनयिमत करना होता ह।ै इसस ेशरीर िनमªल होता ह ैऔर ²ान के राÖते खलुते ह§। 
ÿाणायाम को योग कì आÂमा कहा गया ह।ै Öनान करना िजस तरह स ेशरीर कì िनमªलता के िलए 
जłरी माना जाता ह ैउसी तरह ÿाणायाम िदमाग कì िनमªलता के िलए जłरी ह।ै जैसे सोना आग म¤ 
तपकर शĦु हो जाता ह ैउसी ÿकार ÿाणायाम भी शरीर को िनमªल बनाता ह।ै ÿाणायाम का लàय 
िदमागी तंý को मजबतू बनाना और एकाú करना होता ह।ै ÿाणायाम के महÂवपणूª तßव िनÌनिलिखत 
ह§- 

 परूक का अथª सासं लेना 

 रेचक का मतलब सांस छोड़ना 

 कंुभक का मतलब सांस रोकना 

 (ख)- ÿाणायाम के ÿकार (Types of Pranayama ) 

i. सूयª भेदन ÿाणायामः सयूª का मतलब सरूज होता ह।ै भेदन का मतलब होता  ह ै िकसी 
चीज के पार जाना। सयूª भेदन के जåरए िदमाग का वह िहÖसा जागतृ होता ह ैिजसम¤ जीवन 
शिĉ होती ह।ै इस ÿाणायाम के अËयास से शरीर म¤ गमê पैदा होती ह।ै सयूª भेदन ÿाणायाम 
म¤ दाय¤ या बाए ंनाक से सांस िलया जाता ह।ै इसम¤ ÿाण सयूª नाड़ी के िपंगला स ेगजुरता ह।ै 
िफर कंुभक िकया जाता ह।ै इसके बाद सांस को दाय¤ या बाए ंनाक से छोड़ िदया जाता ह।ै 
यह इड़ा नाड़ी का मागª ह।ै 

ii. उºजायी ÿाणायामः इसका मतलब होता ह ैऊपर कì ओर बढ़ना। इसका मतलब फैलाव 
भी होता ह।ै इसस ेशिĉ का भाव भी आता ह।ै इस ÿाणायाम से शरीर म¤ गमê पैदा होती ह।ै 
जय का मतलब जीत होता ह।ै यह ऐसा ÿाणायाम ह ैिजसम¤ फेफड़Ō को परूा फैलाया जाता ह ै
और छाती िकसी िवजेता कì तरह फुलाई जाती ह।ै 

iii. शीतकारी ÿाणायामः इस ÿाणायाम से शरीर म¤ शीतलता आती ह।ै इसम¤ जीभ को मोड़ा 
नहé जाता। होठŌ को खलुा रखा जाता ह ैऔर जीभ का अúभाग दांतŌ  के बीच होता ह।ै 
जीभ को सामाÆय अवÖथा म¤ सीधा रखा जाता ह।ै 
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iv. शीतली ÿाणायामः शीतली का अथª ह ैठंडा। इसस ेशरीर और िदमाग शांत होता ह।ै इसम¤ 
जीभ को मोड़कर पाइप का आकार िदया जाता ह।ै सांस इस तरह ली जाती ह ैिक सी-सी 
कì आवाज आए। फेफड़ो को परूी तरह हवा से भरा जाता ह।ै सासं को जब तक संभव हो 
तब तक रोककर रखा जाता ह।ै इसके बाद दोनŌ नथनुŌ स ेसांस को छोड़ िदया जाता ह।ै 

v. भिľका ÿाणायामः इसम¤ तेज गित से सांस ली और छोड़ी जाती ह।ै िजस ÿकार लोहा 
गलान ेवाला भĘी म¤ हवा करन ेके िलये हवा भरता ह ैउसी ÿकार शरीर म¤ सांस लेने और 
छोड़न ेकì ÿिøया काफì तेजी स ेकì जाती ह।ै एक बार सासं लेन ेऔर छोड़न ेस ेभिľका 
का एक चø परूा होता ह।ै सासं लेन ेकì गित इतनी तेज होती ह ैिक इसस ेपदैा होन ेवाली 
आवाज आसानी स ेसनुी जा सकती ह।ै 

vi. Ăामरी ÿाणायामः यह पīासन या िसĦासन म¤ बैठकर िकया जाता ह।ै इसम¤ आखं बंद 
करके कुछ समय के िलए शरीर को शांत छोड़ा जाता ह।ै इसम¤ होठŌ को आपस म¤ िमलाकर 
रखा जाता ह ैऔर दांतŌ को अलग रखा जाता ह।ै इसम¤ आवाज का जो कंपन होता ह ैवह 
सनुाई देता ह ैऔर इसस ेिदमाग म¤ कंपन पदैा होता ह।ै इसम¤ हाथŌ को कान के पास ले जाया 
जाता ह।ै बीच कì उंगली कान म¤ डाली जाती ह।ै नाक से सासं िलया जाता ह।ै इसके बाद 
आतंåरक उ¸चारण करते हòए धीरे-धीरे सासं छोड़ी जाती ह।ै अतं म¤ गहरी सासं लेना चािहए। 
यह एक चø हòआ। इस ेबार-बार दोहराया जाना चािहए। 

vii. मूछाª ÿाणायामः इसके अËयास के िलए भी ÿīासन या िसĦासन म¤ बैठना होता ह।ै रीढ़ 
कì हड्डी सीधी रखनी चािहए और शरीर को ढीला छोड़ दनेा चािहए। सासंŌ पर तब तक 
िनगाह रख¤ जब तक यह धीमी और गहरी न हो जाए। घटुनŌ पर हाथ का दबाव होना 
चािहए। सांस तब तक अदंर रोके रख¤, जब तक आरामदेह हो। बांह ेसीधी करते हòए सांस 
छोड़¤। इसके बाद आखं¤ बंद कर¤ और िसर को सीधा कर¤ और परेू शरीर को ढीला छोड़ द¤। 
यह एक चø हòआ। इस ेबार-बार दोहराए।ं मछूाª का मतलब बेहोश होना होता ह।ै लेिकन 
इस ÿाणायाम म¤ जागतृ रहते हòए भी शांत अवÖथा म¤ जान ेकì कोिशश कì जाती ह ैतािक 
ÿाण का दायरा बढ़ सके। 

viii. कपालभाित ÿाणायामः ‘कपाल’ का मतलब िसर होता ह ै और ‘भाित’ का मतलब 
ÿकाश। यह भिľका ÿाणायाम का ही आसान łप ह।ै कपालभाित म¤ सांस लेन ेकì ÿिøया 
धीमी होती ह ैऔर छोड़न ेकì तेज। सासं छोड़न ेके बाद पल भर का कंुभक होता ह।ै 

ix. समवृि° ÿाणायामः सम का मतलब ह ैएक समान और पणूª। विृ° का मतलब होता ह ै
कमª। इस ÿाणायाम म¤ सांस लेन ेके तीनŌ चरणŌ यानी परूक, कंुभक और रेचक म¤ समानता 
Öथािपत करन ेकì कोिशश कì जाती ह।ै 

x. नाड़ी शोधन ÿाणायामः नाड़ी शरीर का एक ऐसा अगं ह ैजो नली के आकार का होता ह।ै 
नाड़ी म¤ तीन तह¤ होती ह§। सबस ेअदंर कì तह को िसरसा कहा जाता ह।ै बीच कì सतह को 
दमनी और सÌपणूª बाहरी सतह को नाड़ी कहा जाता ह।ै शोधन का मतलब होता ह ैसफाई। 
इसिलए नाड़ी शोधन ÿाणायाम का लàय नाड़ी कì सफाई करके इस ेिनमªल बनाना होता ह।ै 
जल नली म¤ होन ेवाला मामलूी अवरोध भी परूी आपिूतª रोक सकता ह।ै नसŌ म¤ पैदा होन े
वाला मामलूी अवरोध भी मिुÔकल पैदा कर सकता ह ैऔर परेू शरीर को ठप कर िवकार 
पैदा कर सकता ह।ै 
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xi. Èलावनी ÿाणायामः इसम¤ पटे के िनचले िहÖस ेको हवा स ेपरूी तरह भर िदया जाता ह।ै 
कुछ उस तरह स े जैसे पानी स ेभरे पाý म¤ गलुाब कì प°ी तैर रही हो। यह ÿाणायाम का 
िबÐकुल अलग तरीका ह।ै यह वातसर धौती कì तरह ह।ै अतंर बस इतना ह ैिक वाय ुपेट 
और आतंŌ  म¤ रखकर तरंुत छोड़ िदया जाता ह।ै 

10.4  योग और ÿाणायाम का महÂव (Importance of Yoga & 
Pranayama) 

योग ÿाचीन काल से ही मानव जीवन का अिभÆन िहÖसा रहा ह।ै यह आÂम²ान का परुाना जåरया ह।ै 
योग हर िकसी के िलए ÿासिंगक ह।ै चाह ेवह िकसी भी पķृभिूम का हो या िकसी भी उă का। हर 
कोई इसस ेफायदा उठा सकता ह।ै इसस ेन िसफª  ÖवाÖÃय ठीक रहता ह,ै बिÐक कई बीमाåरयŌ से भी 
मिुĉ िमलती ह।ै ÓयÖत िदनचयाª म¤ मानिसक शां ित िमलती ह।ै योग के सामाÆय अËयास से हमारी 
आदत¤ सधुरती ह§। इसस ेइसंान तनावमĉु बनता ह ैऔर अिधक ऊजाªवान महससू करता ह।ै इसस े
हम¤ शारीåरक िद³कतŌ का सामना करन ेम¤ भी मदद िमलती ह ैऔर हम भावनाÂमक तौर पर भी िÖथर 
होते ह§।  

योग स ेशिĉ, ±मता और शरीर का लचीलापन बढ़ता ह ैऔर इसस ेहमारा परूा शरीर ठीक ÿकार स े
काम करता ह।ै इसस ेशरीर म¤ ÓयाĮ िवषलेै तßव बाहर िनकलते ह§। शरीर के िवषलेै तßव के दरू  होन े
कì वजह से कोई भी बीमारी जÐदी ठीक होती ह।ै योग करन े स े शरीर और सभी अगंŌ  कì 
कायªकुशलता बढ़ती ह।ै योग और ÿाणायाम स ेशरीर पर पड़ने वाले कुछ सकाराÂमक ÿभाव इस 
ÿकार स ेह§-  

a) यह शरीर को िनमªल बनाता हैः कई यौिगक िøयाओ ंसे शरीर का आतंåरक कायªकलाप 
सधुरता ह।ै हमारे शरीर म¤ तीन महÂवपणूª तßव होते ह§- कफ, िप° और वात। अगर हमारे 
शरीर म¤ इन तीनŌ का सही संतलुन बना रह े तो हम जीवनभर ÖवÖथ रह सकते ह§। नेित, 
धोली, नौली, बÖती, कपालभाित और ýटक जैसी यौिगक िøयाओ ंसे शरीर कì आतंåरक 
ÿणाली ठीक से काम करती ह।ै 

b) मानिसक मजबूतीः योग से मानिसक तनाव भी कम होता ह।ै आधिुनक जीवनशैली म¤ 
अिधकांश लोग तनाव से जझू रह ेह§। इस वजह स ेलोगŌ को कई तरह कì समÖयाओ ंका 
सामना करना पड़ रहा ह।ै ÿÂयाहार, धारणा और Åयान का िदमाग कì शां ित म¤ अहम 
योगदान होता ह।ै मानिसक तनाव को दरू  करन ेम¤ वûासन, शवासन, पÿासन, िसĦासन 
और शलभासन से मदद िमलती ह।ै 

c) योग से शरीर और िदमाग को आराम िमलता हैः शरीर को तनाव स ेमĉु करन ेके िलए 
यह जłरी ह ै िक शरीर को आवÔयक आराम भी िदया जाये। अगर कोई Óयिĉ िकसी 
शारीåरक या मानिसक कायª म¤ लगातार सिøय रहता ह ैतो वह शरीर और िदमाग दोनŌ स े
थक जाता ह।ै ऐसे म¤ वह कुशलतापवूªक काम नहé कर पायेगा, इसिलये आराम कì जłरत 
होती ह।ै मानिसक तनाव दरू  करन ेम¤ शवासन, मकरासन और पÿासन बेहद उपयोगी ह।ै  

d) बीमाåरयŌ से मुिĉ और बचावः कई ऐसी लं बे समय कì बीमाåरया ंहोती ह§ िजसस ेलोगŌ 
को कई तरह कì मिुÔकलŌ का सामना करना पड़ता ह।ै योग स ेन िसफª  कई बीमाåरयŌ से 
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बचाव होता ह ै बिÐक कई बीमाåरयŌ से मिुĉ भी िमलती ह।ै āोÆकाइिटस, माइलािजया, 
ÆयरूोÖथेिनया, आथªराइिटस, उ¸च रĉचाप जैसी कई बीमाåरयŌ म¤ यौिगक िøयाओ ंसे लाभ 
िमलता ह।ै वûासन से मधमुहे दरू  होता ह।ै अगर कोई Óयिĉ हर रोज 15 से 20 िमनट योग 
कर¤ तो वह बीमार नहé पड़ सकता। 

e) शरीर सुडौल बनता हैः दिुनया  म¤ हर कोई अ¸छा शरीर चाहता ह।ै हर कोई आकषªक 
िदखना चाहता ह।ै कोई भी मोटा नहé होना चाहता। कई तरह के यौिगक आसन इस समÖया 
से िनजात िदला सकते ह§। योग से शरीर मजबतू, आकषªक और सडुौल बनता ह।ै मयरूासन 
से चेहरा आकषªक बनता ह ैऔर चहेरे पर तेज आता ह।ै 

f) योग से शरीर का हाव-भाव (िवÆयास) ठीक रहता हैः कुछ काम ऐस ेह§ िजस वजह स े
शरीर म¤ उठन-ेबैठन ेको लेकर कई तरह कì िद³कत¤ आती ह§। अगर िकसी Óयिĉ का हाव-
भाव ठीक नहé ह ैतो वह ठीक से काम नहé कर सकता। अगर िकसी को यह िद³कत ह ैतो 
उसम¤ ऊजाª कì कमी होगी। ऐस ेम¤ अगर कोई Óयिĉ योगासन करता ह ैतो इस तरह कì 
समÖयाओ ंस ेछुटकारा पा सकता ह।ै 

g) योग आÅयािÂमक िवकास म¤ मददगार होता हैः िनयिमत योग के अËयास से हमारा 
अपन े िदमाग पर िनयंýण रहता ह।ै अगर हमारा िदमाग िनमªल रहता ह ैतो हम िववकेपणूª 
िनणªय कर¤गे और अपन ेकायª को अिधकतम कुशलता के साथ िनÕपािदत कर¤गे।  

10.5  योग भारतीय िवरासत के तौर पर (Yoga as an Indian 
Heritage) 

योग कì उÂपित को लेकर प³के तौर पर कुछ नहé कहा जा सकता। ³यŌिक अब तक योग को लेकर 
िनयम के िहसाब से शोध नहé हो पाया ह।ै भारत म¤ योग का इितहास उतना ही परुाना ह,ै िजतना देश 
का इितहास। िहदंू धमª म¤ योग कì उÂपि° वेदŌ म¤ िमलती ह।ै यह उÐलेख िकया गया ह ै िक योग 
शारीåरक चÖुती के िलए महßवपणूª ह।ै परुानी िहदंू सËयता म¤ आयª ईसा पवूª 3000 से ही योग करते 
थे। ÿाचीन भारत म¤ साध-ुसंत शरीर और िदमाग पर िनयंýण रखन ेके िलए कई तरह के योगाËयास 
करते थे। वे Åयान पर भी जोर देते थे। यह िदमाग कì एकाúता के िलए जłरी ह।ै योग से शरीर और 
िदमाग के बीच सही संतलुन बना रहता ह।ै वेद, उपिनषद, परुाण और तंý म¤ कई तरह कì यौिगक 
िøयाओ ंका उÐलेख िकया गया ह ैऔर इसके जåरए ²ान कì उ¸चतर अवÖथा हािसल कì जाती 
थी। भगवģीता म¤ योग कì िवÖततृ Óया´याए ंकì गई ह§। इसन ेकमª योग पर जोर िदया ह।ै इसम¤ कहा 
गया ह ैिक Óयिĉ को फल कì िचंता िकए बगैर कमª करते रहना चािहए। योग के बारे म¤ िवÖतार स े
जानन ेके िलये भारतीय इितहास के िविभÆन कालखडंŌ को देखना होगा। इन कालखडंŌ को िनÌन ढंग 
से देखा जा सकता हःै 

i. वैिदक कालः िवकिसत योग का कुछ आधार वैिदक काल म¤ भी िमलता ह।ै हालां िक, 
योग और योगी शÊद का इÖतेमाल वेद म¤ नहé िकया गया ह।ै ऋगवेद म¤ युं जेत शÊद का 
इÖतेमाल िकया गया ह,ै िजसस ेयोग और इिंþय पर िनयंýण का अदंाजा िमलता ह।ै 

ii. उपिनषद् कालः योग का वाÖतिवक आधार उपिनषद ्ह§। उपिनषद ्म¤ ÿाण और नाद जैसे 
महÂवपणूª िवषयŌ कì Óया´या कì गई ह।ै कठोपिनषद ्म¤ योग शÊद का ÿयोग तकनीकì तौर 
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पर िकया गया ह।ै कई यौिगक अËयासŌ और इसके शारीåरक ÿभाव कì Óया´या उपिनषद ्
म¤ कì गई ह।ै 

iii. महाकाÓय कालः दो भारतीय महाकाÓय रामायण और महाभारत म¤ यौिगक अËयासŌ से 
संबं िधत कई जानकाåरया ं िमलती ह§। रामायण के िदनŌ म¤ योग बेहद लोकिÿय था। 
भगवदगीता म¤ तीन तरह के योग ²ान, भिĉ और कमª का िजø ह।ै यह कई यौिगक 
अËयासŌ के मलू म¤ रहा ह।ै 

iv. सूý कालः ईसा पवूª 147 म¤ पतंजिल ने योगसýू कì रचना कì थी। उÆहŌन ेयोगसýू को चार 
भागŌ म¤ बांटा ह ैऔर योग के आठ तßव यम, िनयम, आसन, ÿाणायाम आिद का उÐलेख 
िकया ह।ै बौĦ धमª और जैन धमª के शाľŌ स ेपता चलता ह ैिक योग उन िदनŌ लोगŌ के 
जीवन म¤ था। महावी उस दौर के सबस ेÓयावहाåरक योगी थे। 

v. Öमृित कालः ÖमिृतयŌ कì रचना 1000 ईसवी तक हòई थी। इस दौरान िवचारŌ, पजूा और 
परंपराओ ंआिद म¤ कई बदलाव िदखते ह§। उन िदनŌ लोगŌ के रीित-åरवाज म¤ ÿाणायाम का 
Öथान था। 

vi. मÅयकालीन कालः इस दौरान नाथ और भिĉ संÿदाय बेहद मशहóर था। उस दौरान के 
सािहÂय से यह पता चलता ह ैिक उस दौरान भी योग का इन संÿदायŌ म¤ अहम Öथान था। 
नाथ संÿदाय म¤ हठयोग बेहद लोकिÿय था। इस दौर के कई संत कई तरह के यौिगक 
अËयास करते थे। 

vii. आधुिनक कालः आधिुनक काल म¤ Öवामी िववेकानदं ने योग को बेहद लोकिÿय बनाया। 
योगानदं ने भारत के बाहर योग के ²ान का ÿचार िकया। रमन महिषª और ®ी अरिबंदो ने भी 
योग का ÿचार िकया। आजकल बाबा रामदेव योग को वै²ािनक ढंग से लोकिÿय बनान ेके 
िलए काम कर रह ेह§। 

5- खेलŌ म¤ योग कì भूिमकाः योग स ेशरीर और िदमाग मजबतू होता ह।ै इसस ेहमारे जीवन म¤ 
कई तरह के बदलाव होते ह§। योग से हमारे शरीर का परूा तंý Öव¸छ और तंदŁुÖत हो जाता ह,ै 
िजसस ेहमारा जीवन सचुाŁ łप से चल पाता ह।ै अगर खलेŌ के दौरान िकसी को तनाव ह ैतो 
इसस ेउसका ÿदशªन ÿभािवत होता ह।ै योग से िदमाग एकाú होता ह ैऔर उसम¤ पåरिÖथितयŌ 
को अपन ेअनकूुल बनान ेकì ताकत आती ह।ै इसस ेतनाव से भी मिुĉ िमलती ह।ै 

योग के अËयास स ेकई तरह कì बीमाåरयŌ से मिुĉ िमलती ह।ै अगर कोई िखलाड़ी योग का 
िनयिमत अËयास करता ह ैतो उसे कई तरह कì शारीåरक ÓयािधयŌ से मिुĉ िमल जाती ह।ै योग 
से िखलाड़ी के शरीर, िदमाग, भाव और अÆय बातŌ का संतलुन बना रहता ह।ै िनयिमत तौर पर 
योग का अËयास करन ेसे िखलािड़यŌ म¤ ऊजाª का सही संचार होता ह ैिजसस ेिखलािड़यŌ को 
लं बे समय तक खलेन ेम¤ मदद िमलती ह।ै योग थकान िमटान,े मांसपिेशयŌ का िखचंाव कम करन े
और तनाव घटान े म¤ अहम भिूमका िनभाता ह।ै इसस े संतलुन, लचीलापन और मजबतूी  भी 
बढ़ती ह।ै शरीर के िवÆयास का से खलेŌ म¤ ÿदशªन का सीधा सबंंध ह ैऔर इसम¤ िकसी ÿकार 
कì कमी होन ेपर इस ेयोग के जåरए आसानी से सधुारा जा सकता ह।ै 

a. मांसपेिशयŌ कì ताकतः यौिगक आसनŌ स ेिखलािड़यŌ कì मांसपेिशयŌ कì ताकत बढ़ती 
ह।ै तकरीबन सभी आसन मांसपेिशयŌ कì ताकत बढ़ाते ह§। 



BED -120 

144 

 

b. लचीलापनः यह एक सवªमाÆय तÃय ह ैिक योग से लचीलापन बढ़ता ह।ै मांसपेिशयŌ और 
जोड़Ō कì सिøयता यौिगक अËयासŌ से बढ़ती ह।ै योग से शरीर का लचीलापन बढ़ता ह।ै 
इसस ेशरीर को जोड़ ठीक से काम करते ह§। इसस ेमांसपेिशया ंऔर उसस ेसंबं िधत तंý भी 
ठीक से काम करते ह§। 

c. Ńदय कì सहनशीलताः योग के अËयास से Óयिĉ का Ńदय ठीक से काम करता ह ैऔर 
संबं िधत तंý सचुाŁ łप स ेचलते ह§। 

d. सं तुलनः शरीर को िविभÆन अवÖथाओ ंम¤ रखन ेसे संतलुन ठीक होता ह।ै संतलुन योग का 
एक बड़ा फायदा ह।ै इसस ेशारीåरक लाभ होता ह।ै  

e. फोकसः योग स ेÓयिĉ मानिसक और शारीåरक łप स ेिकसी एक खास लàय को लेकर 
एकाú होता ह।ै वह उस कायª के ÿित ŀढिनĲयी बनता ह।ै 

f. एकाúताः योग से एकाúता बढ़ती ह।ै इसस ेआÂमिवĵास भी बढ़ता ह।ै कई खलेŌ जैस े
िनशानेबाजी और तीरंदाजी म¤ एकाúता कì जłरत होती ह।ै योग इस ±मता को िवकिसत 
करन ेम¤ मददगार होता ह।ै 

g. िदमाग कì शां ितः कई आसनŌ से मानिसक शां ित िमलती ह।ै योग के जåरए Óयिĉ तनाव, 
अवसाद आिद स ेमĉु होता ह।ै कई ÿितÖपधाªओ ंम¤ भय और तनाव पैदा होता ह।ै इसे योग 
के जåरए दरू  िकया जा सकता ह।ै 

h. चपलताः योग गित और लचीलापन िवकिसत करता ह,ै इसस ेचपलता आती ह।ै योग 
शरीर को लचीला बनाता ह।ै  

i. चोट से बचावः दौड़न े वाले िखलािड़यŌ को चोट का खतरा हमशेा रहता ह।ै ऐस े
िखलािड़यŌ को योग िफट और मजबतू बना सकता ह।ै इसके अलावा चोटŌ से बचाव के 
िलये योग के जåरये िखलाड़ी अपन ेशरीर का लचीलापन बढ़ा सकता ह।ै  

j. पुनवाªसः शरीर को ठीक करन ेम¤ योग और पनुवाªस एक-दसूरे  स ेजड़ेु हòए ह§। योग स ेचोट 
ठीक हो सकती ह ैऔर ददª से राहत िमल सकती ह ैऔर िखलाड़ी िफर से खले के मदैान म¤ 
उतर सकता ह।ै यह बिुनयादी तौर पर परंपरागत दवाओ ंस ेअलग ह।ै योग ÿाकृितक तौर पर 
काम करते हòए चोटŌ को ठीक करता ह।ै आसन से मांसपिेशयŌ कì मसाज होती ह ैऔर उÆह¤ 
आराम िमलता ह।ै वहé ÿाणायाम से शरीर के हर िहÖस ेको साफ खनू िमलता ह ैऔर यह 
चोिटल अगंŌ  तक पहòचंता ह।ै Åयान और आराम से िदमाग शातं होता ह ैिजसस ेददª म¤ राहत 
िमलती ह।ै 

10.6  योग से बचाव और सुधार (Preventive and curative effects 
of yoga) 

योग स ेहोन ेवाले बचाव और सधुार तथा शरीर के आतंåरक  तंý पर योग का ÿभाव इस ÿकार स े
होता ह ै-  

i. शरीर कì मांसपिेशयŌ कì मजबतूीः योग करन ेसे शरीर कì माँसपिेशया मजबतू होती ह।ै 
उनम¤ और ताकत आती ह ैऔर शरीर मजबतू बनता ह।ै 
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ii. शरीर के कामकाज म¤ सधुारः जब शरीर मजबतू बनता ह ैतो शरीर के कामकाज म¤ सधुार 
होता ह।ै िजसस ेवह थोड़ी-सी उ°जेना या उकसाहट से Âवåरत ÿितिøया करन ेम¤ समथª हो 
जाता ह।ै 

iii. सांस लेन ेम¤ सधुारः योग करन ेसे फेफड़े कì ±मता सधुरती ह।ै इसस ेसांस लेन ेम¤ सधुार 
होता ह ैऔर सांस संबंधी बीमाåरया ंठीक होती ह।ै 

iv. रĉ ÿवाह म¤ सधुारः जब हम योग करते ह§ तो हमारे िदल कì धड़कन तेज हो जाती ह।ै इसस े
रĉ ÿवाह म¤ सधुार होता ह ैऔर िफर इसस ेिदल का कामकाज सधुरता ह।ै इसस ेिखलाड़ी 
को जÐदी थकान का अनभुव नहé होता। 

v. हिडड्यो और जोड़Ō पर सकाराÂमक असरः जब हम योग करते ह§ तो हिडड्यो और जोड़Ō 
पर इसका सकाराÂमक असर पड़ता ह।ै इसस े हिडड्यो और मांसपिेशयŌ का कामकाज 
सधुरता ह।ै 

10.8 शरीर कì िविभÆन ÿणािलयŌ के िलये योग का महßव 
(Importanc e of Yoga on Various Body System) 

I. रĉ संचार तंý पर योग का ÿभाव (Effects of yoga on circulatory system)- 
सचुाŁ रĉ संचार मानव जीवन के िलए अÂयिधक आवÔयक ह।ै रĉ संचार ÿणाली के 
उिचत ढ़ंग से काम करन ेस ेहमारा शरीर ÖवÖथ रहता ह।ै िकसी भी Óयिĉ के ÖवाÖÃय कì 
जानकारी लेन े के िलए उसके खनू कì जाँच कì जाती ह।ै इसके ज़åरये ही हम¤ शरीर कì 
िकसी भी कì खराबी का पता चलता ह।ै िफर खराबी के ąोत को खÂम करके या ठीक 
करके शरीर के अलग-अलग अगंŌ  को पवूªवत् कायª करन ेलायक बनाया जाता ह।ै  

a) ऑि³सजन लेना बढ़ता है और काबªन डाइऑ³साइड छोड़नाः जब हम योग करते ह ै
तो शरीर हरकत म¤ आता ह ैिजसस ेिदल कì धड़कन पर ÿभाव पड़ता ह ैवह तेज होती ह ै
और इस वजह स े रĉ संचार बढ़ता ह।ै Óयायाम करन े के समय ÿयोग म¤ आन े वाली 
ऑि³सजन कì माý घनफल के अनसुार 0-5% जो िक िव®ाम अवÖथा म¤ िकसी Óयिĉ कì 
साधारण úहण शिĉ ह,ै स ेबढ़कर 10% हो जाती ह।ै अिधक जोर लगान ेपर उसको 15% 
तक विृĦ कì जłरत होती ह§ इसके साथ काबªन डाइऑ³साइड कì भी अिधक माý बाहर 
आती ह।ै 

b) रĉ संचार म¤ तेजीः जब हम योग करते ह§ तो इसस े रĉ संचार म¤ सधुार होता ह।ै 
सामाÆयतः परेू शरीर म¤ रĉ संचार म¤ 20 िमनट का समय लगता ह,ै लेिकन योग करन ेसे यह 
समय घटकर 10 स े15 िमनट रह जाता ह।ै 

c) शरीर का समान तापमानः जब हम योग करते ह§ तो हमारे शरीर म¤ रĉ संचार तीĄ गित स े
होता ह।ै इसस ेपरेू शरीर म¤ समान तापमान बना रहता ह।ै 

d) Ńदय के काम करने म¤ सुधारः िदल के पęे केÆþीय संचालक के łप म¤ काम करते ह।ै 
िदल कì हर िसकुड़न के साथ महाधमनी म¤ लगभग पाचँ úाम रĉ जाता ह।ै यह एक िमनट 
म¤ चार लीटर बनता ह।ै परÆत ुजब कोई ÿिशि±त िखलाड़ी परूी ताकत से खलेता ह ैतो िदल 
के दोनŌ तरफ 30-30 लीटर रĉ ÿित िमनट आता ह।ै इस तरह िदल कì कायª या उÂपादक 
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शिĉ म¤ काफì विृĦ होती ह।ै साधारण अवÖथा और कसरत कì अवÖथा म¤ इस माý का 
अनपुात 1:7 ह।ै 

e) अपिशĶ पदाथŎ कì Âवåरत िनकासीः योग करन े से रĉ संचार तेज होता ह।ै ऐस े म¤ 
अ¸छा रĉ ºयादा तेजी स ेगदु¥, िजगर, फेफड़े और नसŌ आिद म¤ पहòचंता ह ैऔर तेजी के 
साथ अशिुĦयां दरू  करता ह।ै Óयायाम करन ेस ेपसीना खलु कर आता ह ैऔर इसस ेशरीर के 
बीच के रĉ और Óयथª अथवा अपिशĶ पदाथª बाहर िनकल आते ह।ै 

f) रĉ कì रचना म¤ अंतरः योग करन ेसे रĉ कì रचना म¤ भी अÆतर आ जाता ह।ै योग करन े
से रĉ के बीच के रĉ रंजन कण अथवा हीमोµलोिबन और लाल रĉ कणŌ कì माý म¤ 
10% तक विृĦ होती ह ैसाथ ही ĵेत रĉ कणŌ कì सं´या भी बढ़ जाती ह।ै रĉ म¤ लाल 
रĉ कणŌ कì माý बढ़न ेसे हम¤ आ³सीजन कì अिधक माý िमलती ह।ै सफेद रĉ कणŌ कì 
विृĦ से हमारा शरीर बीमाåरयŌ का मकुाबला करन ेके योµय होता ह।ै रĉ म¤ शािमल सफेद 
रĉ कण हमारे शरीर म¤ पहरेदार का काम करते ह।ै 

g) साफ खून का िनमाªणः Ńदय कì कायª±मता बढ़न ेसे रĉ सचंार भी ठीक हो जाता ह।ै 
इसस ेसाफ खनू कì माý बढ़ जाती ह।ै  

h) रĉ आपूितª म¤ सुधारः योग करन ेस ेकोिशकाए ँफूल जाती ह§। सामाÆय हालत म¤ बच कर 
रहन े वाली कोिशकाए ँ भी खलु जाती ह।ै Óयायाम करन े के साथ शरीर कì बाहरी 
कोिशकाओ ंम¤ रĉ कì माý म¤ इतनी विृĦ होती ह ै िक चमड़ी का रंग लाल िदखाई देन े
लगता ह।ै 

II. ĵसन तंý पर योग का ÿभाव (Effects of Yoga on respiratory system)- 
ĵसन ÿणाली का काम रĉ कì रचना और संचार, शरीर का भोजन भंडार, छाती का 
आकार, छाती के पĜे, पेट पदाª और रĉ के तेज़ाबीपन आिद कारको पर िनभªर करता ह।ै 
Óयायाम करन ेस ेइन सभी कारकŌ पर अनकूुल ÿभाव पड़ता ह।ै 

a. फेफड़Ō के रĉ संचार म¤ सुधारः योग करन ेस ेहमारे फेफड़Ō म¤ हवा भी अिधक माý म¤ 
गजुरती ह।ै इसस ेगैसŌ कì अदला-बदली तेज व पणूª होती ह।ै इन तेज िøयाओ ंके साथ रĉ 
को ऑ³सीजन कì अिधक माý ही नहé िमलती बिÐक फेफड़Ō के रĉ संचार म¤ भी विृĦ 
होती ह।ै 

b. फेफड़े कì ±मता म¤ सुधारः योग स ेफेफड़े कì कायª±मता सधुरती ह।ै जब हम योग करते 
ह§ तो िदल के धड़कन कì गित बढ़ जाती ह ैऔर सांस लेन ेकì आविृ° भी। इसस ेफेफड़े कì 
±मता बढ़ती ह।ै 

c. छाती का िवÖतारः जब हम योग करते ह§ तो लंबी सांस लेते ह§। ऐसा इसिलए होता ह ै
³यŌिक कोिशकाओ ंको ºयादा ऑ³सीजन कì जłरत पड़ती ह।ै फेफड़े और िदल के काम 
करन ेकì गित बढ़ जाती ह ैऔर इसस ेछाती म¤ िवÖतार होता ह।ै 

d. जीवनी शिĉ का िवकासः योग करन ेसे जीवन धाåरता म¤ विृĦ होती ह।ै एक साधारण 
Óयिĉ जो योग नहé करता ह।ै उसकì जीवन धाåरता 3200 स े3300 cc होती ह।ै योग करन े
वाले मनÕुय कì जीवन धाåरता लगभग 3900 cc या 4000 cc होती ह।ै  

e. ऑि³सजन लेने कì ±मता म¤ बढ़ो°री और काबªन छोड़ने कì ±मता म¤ बढ़ोतरीः 
जब हम योग का अËयास करते ह§ तो शरीर के सारे अगं इसम¤ शािमल होते ह§। इसस ेरĉ 
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संचार और सासं लेन ेकì ÿिøया म¤ तेजी आती ह।ै जब सासं लेन ेकì ±मता बढ़ती ह ैतो 
ऑि³सजन लेन ेकì ±मता म¤ भी विृĦ होती ह ैऔर काबªन डाइऑ³साइड का उÂसजªन भी 
अिधक होता ह।ै 

f. शरीर कì ÿितरोधक ±मता म¤ सुधारः योग करन ेसे सांस लेन ेऔर रĉ संचार म¤ सधुार 
होता ह।ै इसस े फेफड़े और िदल के कामकाज म¤ भी सधुार होता ह।ै इसस ेशरीर कì रोग 
ÿितरोधक ±मता बढ़ती ह।ै 

g. सहनशीलता और सहनशिĉ म¤ सुधारः जब Óयिĉ लगातार योग करता ह।ै तो धीरे-धीरे 
समय के साथ उसकì सहनशीलता और सहनशिĉ बढ़ता जाता ह ै िफर वही कायª और 
ºयादा लÌबे समय तक करन ेम¤ स±म होता ह,ै जैसे शłुआत म¤ सयूª-नमÖकार िसफª  पांच 
बार लगातार करन ेवाला अËयास करते रहन ेसे बगैर अतंराल के 10 बार कर सकता ह।ै 

h. Ńदय के कामकाज म¤ सुधारः जब हम योग करते ह ैतो जो मांसपिेशया ंउस दौरान सिøय 
होती ह§ उÆह¤ ऑ³सीजन कì जłरत होती ह।ै उनकì इस जłरत को परूा करन ेके िलए िदल 
को तेज रÉतार स े अिधक माý म¤ ऑि³सकृत रĉ जłरत के अनसुार मांसपेिशयŌ को 
भेजना पड़ता ह।ै रĉ कì सफाई का काम फेफड़Ō म¤ होता ह।ै इस तरह फेफड़Ō Ĭारा 
गैरऑि³सकृत रĉ को तेजी के साथ शĦु करन ेकì ±मता म¤ विृĦ होती ह।ै  

III. पाचन तंý पर योग का ÿभाव (Effect of Yoga on Digestive System)- 
लगातार Óयायाम करते रहन ेस ेहमारे शरीर कì पाचन ÿणाली म¤ रĉ ÿवाह ÿबÆध और 
पेशी ÿबÆध कì तरह सधुार हो जाता ह।ै ³यŌिक इन सभी का आपस म¤ सÌबÆध ह।ै इस तरह 
शेष ÿबÆधŌ अथवा ÿणािलयŌ का सधुार हो जान ेके साथ पाचन ÿणाली म¤ सधुार होना भी 
Öवाभािवक ह।ै 

a) भूख म¤ वृिĦ - लगातार Óयायाम करते रहन ेस ेभखू म¤ भी विृĦ होती ह§। ³यŌिक हमारा 
शरीर छोटी-छोटी कोिशकाओ ंसे बना हòआ ह।ै जब Óयायाम करते ह§ तो इन कोिशकाओ ं
को भी अिधक खरुाक कì ज़łरत होती ह।ै इनकì खरुाक हमारे भोजन म¤ µलकूोज के łप म¤ 
रĉ के साथ घलु जाती ह।ै अतः Óयायाम करन ेके साथ हमारी भखू म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

b) कÊज़ कì िशकायत का दू र होना - Óयायाम करन ेवाले Óयिĉ को कÊज़ कì िशकायत 
नहé रहती। Óयायाम करन ेसे आतंिड़यŌ  कì मािलश हो जाती ह ै िजसके कारण मल Âयाग 
अ¸छी तरह हो जाता ह।ै 

c) अंतिड़यŌ म¤ िवकार पैदा करने वाले तßवŌ का अÆत- छोटी व बड़ी अतंिड़यां हमारे 
खाए हòए भोजन म¤ से अपिशĶ तßव चसूती ह§ जो िक शरीर के सारे भागŌ कì कोिशकाओ ं
को रĉ के Ĭारा पहòचंाया जाता ह।ै Óयायाम करन ेके साथ शरीर को खरुाक कì जłरत होती 
ह।ै इसिलए हमारी अतंिड़यां जÐदी-जÐदी खरुाक वाले तßव खाए हòए भोजन म¤ से चसूती ह§, 
िजसम¤ मल हमारी अतंिड़यŌ  म¤ बहòत देर तक Łका नहé रहता। पåरणामÖवłप आतंिड़यŌ  म¤ 
िवकार पैदा करन ेवाले तßवŌ का अतं हो जाता ह।ै  

d) शरीर म¤ ज़łरी तßवŌ के भÁडार म¤ वृिĦ- जैसे Óयायाम करन ेवालŌ कì भखू म¤ विृĦ 
होती ह,ै उसी तरह Óयायाम करन ेवालŌ के शरीर म¤ ज़łरी तßवŌ के भÁडार म¤ भी विृĦ होती 
ह।ै Öपलीन इÂयािद जैस ेशरीर के अगंŌ  कì ज़łरी तßवŌ के भÁडार करन ेकì ±मता Óयायाम 
करन ेके साथ बढ़ जाती ह ैिजनको ज़łरत पड़न ेपर ÿयोग म¤ लाया जा सकता ह।ै 
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e) लार úिÆथयŌ के काम करने कì ±मता कì वृिĦ - जब हम भोजन करते ह§ तो हमारे मुहं  
से लार úिÆथयŌ का रस हमारे भोजन म¤ िमल जाता ह ैजो िक भोजन को जÐदी पचान ेम¤ 
सहायक होता ह।ै Óयायाम के साथ-साथ लार úिÆथयŌ के काम करन ेकì ±मता म¤ भी विृĦ 
होती ह ैभोजन शीŅ पचता ह।ै 

f) पाचन अंगŌ कì शिĉ व ±मता म¤ वृिĦ- पटे, िजगर और ³लोम कì शिĉ म¤ विृĦ होती 
ह ैिजसस ेउनकì काम करन ेकì ±मता म¤ विृĦ होती ह।ै  

g) बीमाåरयŌ कì रोकथाम- Óयायाम करन ेसे अनेक बीमाåरयŌ से भी बचा जा सकता ह।ै 
जैसे भोजन के बाद खĘी डकार आना या िफर िदल क¸चा महससू होना, दÖत या पेिचश 
लग जाना आिद। ³यŌिक मदेे म¤ भोजन अ¸छी तरह पचा नहé होता। िजस कारण कई बार 
पेट म¤ हवा (गंदी गैस) भर जाती ह§। वह मनÕुय को बहòत तकलीफ देती ह।ै लेिकन Óयायाम 
करन ेस ेउपयुªĉ बीमाåरयŌ स ेपरूी तरह से छुटकारा िमल जाता ह।ै  

IV. Öनाय ुतंý पर कसरत के ÿभाव (Effects of Exercise on Nervous System)- 
Óयायाम भी अ¸छी तरह तभी तक सÌभव हो सकता ह ैजब हमारा िदमाग अ¸छी तरह 
शरीर के अगंŌ  को आदेश द ेसके। Óयायाम करते समय हमारे शरीर के अगंŌ  म¤ गित आ 
जाती ह ैिजसके साथ नाड़ी संÖथान तेज़ी से काम करना शłु कर देता ह।ै वह अपनी ±मता 
के अनसुार काम करता रहता ह ैजब तक िक अगं  थक न जाए ंअथवा अÆय कारणŌ के 
पåरणाम के तौर पर Óयायाम करना बÆद नहé कर देते। कुछ समय तक लगातार Óयायाम 
करन ेके साथ हमारे नाड़ी संÖथान म¤ अúिलिखत Öथायी ÿभाव पड़ते ह§- 

a) मांसपेिशयŌ म¤ ठीक तालमेल का काम आसानी के साथ व अ¸छा होता है और 
हमारी ऊजाª Óयथª नहé जाती है- मांसपिेशयŌ म¤ तालमले ठीक हो जाता ह,ै िजसके 
पåरणामÖवłप गैर-जłरी िøयाए ंकम हो जाती ह§ और हमारी ऊजाª Óयथª नहé जाती ह।ै इस 
तरह हमारे काम आसानी के साथ व अ¸छी तरह होन ेलगते ह§। 

b) नाड़ी संÖथान सÌबÆधी दोषŌ का दू र होना- अगर िकसी Óयिĉ के नाड़ी संÖथान से कोई 
कम या ºयादा कमी या ýिुट हो तो Óयायाम करन ेस ेनाड़ी संÖथान के दोष दरू  हो सकते ह§। 
³यŌिक Óयायाम करन ेके साथ नाड़ी संÖथान शिĉ ÿयोग म¤ आता ह,ै िजसके फलÖवłप 
इसके दोष दरू  हो जाते ह§, पåरणामÖवłप शारीåरक थकावट भी घट जाती ह§। 

c) कम ऊजाª का खचª होना - िकसी काम को शłु करन ेके िलए ऊजाª खचª होती ह,ै सधुार 
हो जान ेपर उसस ेकम ऊजाª खचª होती ह।ै वह िखलाड़ी िजसने नया-नया खलेना सीखा हो, 
उसको खलेन ेके समय अिधक ताकत का इÖतेमाल करना पड़ता ह।ै जबिक, पवूª म¤ सीख े
और खलेते आ रहा िखलाड़ी कम ऊजाª का ÿयोग कर अिधक अ¸छा खले ÿदशªन करता 
ह।ै  

d) ÿितिøया समय म¤ कमी- Óयायाम करन ेस ेहमारे ÿितिøया समय म¤ कमी आ जाती ह।ै 
ÿितिøया समय का खलेŌ म¤ बहòत महßव ह।ै जैसे कम दरूी  कì दौड़Ō म¤ िजस िखलाड़ी का 
ÿितिøया समय कम होगा वह दौड़ के शłु म¤ ही आगे िनकल जायेगा और दौड़ म¤ जीतन े
म¤ भी कामयाब हो जायेगा। वैस ेतो सभी िखलािड़यŌ का ÿितिøया समय कम होना चािहए, 
लेिकन िवशेषकर हॉकì व फुटबाल के गोलकìपर का ÿितिøया समय अवÔय कम होना 
चािहए, तािक वह ग¤द को रोक कर गोल होन ेसे बचा सके। Óयायाम करन ेसे ÿितिøया 
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समय कम हो जाता ह ैऔर नाड़ी संÖथान इतना तेज़ हो जाता ह ैिक िदमाग का संदेश जÐदी 
ही पęŌ तक पहòचंा देता ह ैऔर वह अपनी िøया शीŅता स ेकर लेते ह§। 

e) ÿितवतê िøयाओ ंकì सं´या म¤ वृिĦ- हमारे कुछ ÿितवतª (Reflex) अिधक हो जाते 
ह§ अथाªत ्ÿितवतê िøयाओ ंकì सं´या बढ़ जाती ह ैजो िक हमारे शरीर कì सरु±ा के िलए 
ही ठीक होती ह।ै इसके साथ शिĉ कम खचª होती ह।ै 

f) नाड़ी-पęा ÿणाली के सहयोग म¤ वृिĦ (Increase in the neuro-muscular 
Coordination)- Óयायाम करन ेके साथ हमारे नाड़ी-पęा ÿणाली के सहयोग म¤ भी विृĦ 
होती ह।ै जैसे बाÖकेट बॉल के खले म¤ िखलाड़ी अपन ेिवरोधी िखलािड़यŌ को Åयान म¤ साथ 
रखते हòए ग¤द को अपन े िनशान ेकì तरफ ले जाता ह।ै इसस ेयह साफ़ पता लगता ह ै िक 
िखलाड़ी का Åयान अपन ेिवरोधी िखलािड़यŌ कì तरफ होता ह,ै परÆत ुवह अपनी नाड़ी पęा 
ÿणाली के सही तालमले स ेग¤द पर परूा िनयÆýण रखता ह ैव अपन ेलàय कì तरफ बढ़ता 
ह।ै इस तरह Óयायाम करन ेके साथ उसके नाड़ी-पęा ÿणाली तालमले म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

g) थकावट देरी के साथ होती है - Óयायाम करन े स े हमारे सारे शरीर कì अलग-अलग 
ÿणािलयŌ के काम करन ेकì ±मता म¤ विृĦ होती ह ैिजसके कारण जÐदी थकावट महससू 
नहé होती और शारीåरक ±मता म¤ भी विृĦ होती ह।ै 

h) मल िनकास ÿणाली - शरीर से Óयथª एव ंहािनकारक पदाथŎ कì िनकासी का ÿबÆध इस 
ÿणाली के Ĭारा होता ह।ै यिद ये Óयथª और हािनकारक पदाथª शरीर म¤ ही जमा रह¤ तो शरीर 
अनेक ÿकार के रोगŌ का िशकार हो सकता ह।ै फेफड़Ō, गदुŎ, Âवचा तथा आतंŌ  के Ĭारा 
बाहर आन ेवाले पदाथŎ म¤ यåूरया, काबªन डाइऑ³साइड, पसीना तथा पानी ÿमखु ह§।  

10.9 सारांश  

िदमाग बेहद िजĥी, मजबतू, और ŀढ़ इ¸छाशिĉ वाला होता ह।ै इस पर ®ीकृÕण जवाब देते ह§, 
िनःसदंेह, िदमाग बेचैन ह ैऔर इस पर िनयंýण करना मिुÔकल ह।ै लेिकन इसका ÿिश±ण िनरंतर 
अËयास और कामनाओ ंसे मĉु होकर िकया जा सकता ह।ै जब शरीर और िदमाग के बीच परूा 
संतलुन बन जाता ह ैतो हम¤ आÂम²ान होता  ह।ै योग हम¤ िसखाता ह ै िक आÂम²ान कì राह कì 
बाधाए ंशारीåरक और मानिसक दबुªलता  ही ह§। योग का ÿिश±ण हम¤ इनके बीच सतंलुन साधना 
िसखाता ह।ै योग के अËयास से शरीर सडुौल बनता ह।ै  

10.10 अËयास ÿĳ  

1 योग स ेआप ³या समझते ह?ै तथा इसके आठ तßवŌ का भी उÐलेख कìिजए? 

2 योग के िविभÆन ÿकारŌ का वणªन कìिजए? 

3 ÿाणायाम का अथª बताइए? ÿाणायाम के लàयŌ तथा तßवŌ का िववेचन कìिजए? 

4 ÿाणायाम के सात ÿकारŌ का वणªन कìिजए? 

5 योग और ÿाणायाम के शारीåरक ÿभाव का महßव बताइए? 
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6 योग को भारतीय िवरासत के तौर पर समझाते हòए, उसके िविभÆन कालखडंŌ का भी वणªन 
कìिजए? 

7 खलेŌ म¤ योग के महßव को बताते हòए िवÖतार से िलिखए? 

8 िविभÆन तंý¤ पर योग के ÿभाव का वणªन कìिजए? 

 1) संचार तंý  2) पाचन तंý  3) ĵसन तंý  

9 िदमाग कì कायªÿणाली तथा úिÆथ ÿणाली पर योग के ÿभाव का वणªन कìिजए? 
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इकाई  - 11  

खेल सिुवधाओ  ंका ÿबÆधन 

Management of Sports 

इकाई कì łपरेखा 

11.0 उĥÔे य  

11.1 पåरचय (Introduction) 

11.2 खले मदैानŌ कì सिुवधाओ ं कì िवशेषताए ँ (Characteristics of Play Ground 
facilities) 

11.3 खले सिुवधाएँ और उनका ÿबÆधन (Enactment facilities) 

i. उपकरणो कì जłरत (Requirement of facilities) 
ii. उपकरणो कì देखरेख (care of facilities ) 

11.4 खलेŌ म¤ कािमªक ÿबधंन (Personnal Management in Sports) 

11.5 खलेŌ म¤ योजना का अथª एवम ् उĥÔेय (Meaning and Objectives of Sports 
planning) 

11.6 खले ÿितयोिगताओ ं के आयोजन के िलए िविभÆन सिमितयाँ व उनकì िजÌमदेाåरया ँ
(Various committees and their responsibilities of organizing a 
Tournament) 

11.7 सारांश 

11.8 अË यास ÿÔ न  

11.9 संदभª úंथ  

11.0 उĥेÔ य  

इस इकाई के अÅ ययन के पÔ चात आप िनÌ न समझ पायगे िक -  

 खले मदैानŌ कì सिुवधाओ ं कì िवशेषताए ँ (Characteristics of Play Ground 
facilities) 

 खले सिुवधाएँ और उनका ÿबÆधन (Enactment facilities) 

 खलेŌ म¤ कािमªक ÿबंधन (Personnal Management in Sports) 

 खलेŌ म¤ योजना का अथª एवम ् उĥÔेय (Meaning and Objectives of Sports 
planning) 
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 खले ÿितयोिगताओ ं के आयोजन के िलए िविभÆन सिमितयाँ व उनकì िजÌमदेाåरया ँ
(Various committees and their responsibilities of organizing a 
Tournament) 

11.1 पåरचय 

वतªमान यगु म¤ शारीåरक िश±ा सभी िखलािड़यŌ और ब¸चŌ के िवकास के िलए बेहद जłरी ह।ै हम¤ 
िकसी भी खले को खलेन े के िलये उस खले से संबं िधत जŁरी साधनŌ और उपकरणŌ कì 
आवÔयकता होती ह।ै उ¸च Öतरीय या िनÌन Öतरीय ÿिश±ण हते ुया ÿितयोिगताओ ंम¤ इÖतेमाल 
होन े वाले सभी साधनŌ/सिुवधाओ ं का ÿबंध करवाना खले संगठन का काम ह।ै खले संगठन 
(Sports organization) का मु́ य कतªÓय ह ैिक वह खलेŌ स ेसंबं िधत हर आवÔयक सिुवधाओ ं
का ÿबंधन कर¤, िजसस े िखलाड़ी अपना बेहतरीन ÿदशªन कर सक¤ । इसिलए खले संगठन खले 
संÖथाओ ं(Sports Institutions) कì Öथापना करता ह ैऔर उÆह¤ उनके काम के बारे म¤ जानकारी 
देता ह।ै खले संÖथाए ंसंगठन के िनद¥शŌ के मतुािबक चलती ह§ और बताये गये काम को िजÌमदेारी स े
िनभाती ह§ और खलेŌ के िलये जŁरी सिुवधाओ ंका ÿबÆधन करवाती ह।ै खले संÖथाए ंिखलािड़यŌ 
के िलए आवÔयक मदैान उपकरण, अ¸छे कोच, अ¸छे ůैक एंड फìÐड Öपōटस के िलये मदैानŌ का 
ÿबÆध करती ह§। खलेŌ म¤ सिुवधाएं देन ेका मु́ य उĥÔेय उ¸च Öतरीय िखलाड़ी, ÿिश±क और खले-
कूद अनदुेशकŌ को भी तैयार करना ह।ै इसिलए भारत म¤ कई नयी खले संÖथाए ंऔर शारीåरक िश±ा 
के संÖथान खलेु ह§। जैसे N.S.N.I.S पिटयाला, L.N.U.P.E µवािलयर, H.V.M. नागपरु, भारतीय 
खले ÿािधकरण (S.A.I) आिद। इनम¤ हर तरह के खलेŌ कì सिुवधाएं महुयैा करायी गयी ह§। 
िखलाड़ी यहा ंपर रहकर अपना Öतर बढ़ाते ह।ै कई िखलाडी िवīाथê शारीåरक िश±ा के पाठ्यøम 
के ज़åरये शारीåरक िश±ा अनदुेशक बनते ह§ तथा अÅयापक बनते ह।ै तो कई N.I.S का िडÈलोमा 
करके कोच के तौर पर अपनी सेवाए ंÿदान करते ह§। 

11.2 खेल मैदानŌ म¤ उपलÊध सुिवधाओ ं कì िवशेषताए ँ
(Characteristics of Play Ground facilities) 

खलेŌ को लोकिÿय बनान ेके िलए िखलािड़यŌ को आवÔयक सिुवधाएं ÿदान करनी चािहए, तािक 
खलेŌ का Öतर बढ़ सके और लोग इनकì तरफ ºयादा आकिषªत हो सक¤ । मौजदूा समय म¤ शारीåरक 
िश±ा के कायªøमŌ को लोकिÿय बनान ेके िलए Öकूल, कॉलेज और िवĵिवīालय Öतर पर तथा 
N.S.U.I.S जैसी संÖथाओ ं म¤ िखलािड़यो को हर तरह कì सिुवधाएं िमल रही ह§, लेिकन इन 
सिुवधाओ ंका ÿबÆधन करना और देख-रेख करना बहòत आवÔयक ह।ै ³यŌिक, एक आदशª खले 
सिुवधा तभी मानी जाती ह ै जब िखलाड़ी उसकì मदद से अपना Öतर बढाक़र राÕůीय और 
अतंराªÕůीय Öतर पर देश का नाम रौशन कर¤। साथ ही इन सिुवधाओ ं के कारण ÿिश±को को 
ÿिश±ण देन ेम¤ भी आसानी हो। खले के मदैान को शारीåरक िश±ा कì ÿयोगशाला कहा जाये तो 
इसम¤ कोई अितÔयोिĉ नहé होगी। िजस ÿकार िव²ान के िलए ÿयोगशाला आवÔयक ह ैउसी ÿकार 
खलेŌ या शारीåरक िश±ा के ÿभावशाली संचालन के िलए “खले के मदैान” कì ÓयवÖथा अिनवायª 
ह।ै शारीåरक िश±ा से या खले-कूद स ेसंबं िधत खलेŌ - हाकì, फुटबाल, िøकेट आिद का आयोजन 
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मदैान के िबना संभव नहé हो सकता। इन खलेŌ के िलये मदैान के अलावा ये खले संÖथाए ंया खले 
ÿबंधन दसूरे  अÆय खलेŌ जैस े ůैक एंड फìÐड, इनडोर खले के िलये भी मदैानŌ या ÖटेिडयमŌ का 
ÿबंधन करती ह§। खले के मदैानŌ म¤ िनÌनिलिखत सिुवधाएं होनी चािहए- 

i. खले के मदैान ÿिश±ण संÖथा के अनकूुल होन ेचािहए। 
ii. खले के मदैान संÖथा के िनकट होन ेचािहए। 

iii. खले के मदैानŌ के चारो तरफ का वातावरण शĦु होना चािहए। वहा ंपर वाय ुÿदषूण , शोर-
गलु और भीड़ नहé होनी चािहए तािक िखलाड़ी एकाú होकर अपन ेखले पर Åयान दे सके।  

iv. खले के मदैान मु́ य सड़कŌ से दरू  होन ेचािहए, तािक यातायात के साधनŌ का शोर खलेते 
समय िखलाड़ी कì एकाúता पर असर ना डाले। 

v. खले के मदैान अ¸छी गणुव°ा वाली घास स ेयĉु होन ेचािहए, तािक िगरन ेपर िखलािड़यŌ 
को चोट ना लगे। 

vi. खले का मदैान इस ÿकार से बना होना चािहए िक अिधक वषाª या बाढ़ कì िÖथित म¤ कोई 
िवपरीत ÿभाव ना पड़े और मदैान खराब ना हो। 

vii. सबस ेपहले हम बड़े खले मदैान के िलए जŁरी उिचत सिुवधाओ  ंके बारे म¤ जानकारी लेते ह§ 
साथ ही यह भी जानते ह§ िक उन मदैानŌ का ÿबंधन िकस ÿकार िकया जाता ह ै-  
a. हॉकì का मैदान - हॉकì भारत का राÕůीय खले ह।ै हॉकì का खले Öथानीय Öतर, 

राºय Öतर, राÕůीय Öतर और अतंराªÕůीय Öतर पर भी खलेा जाता ह।ै ओलंिपक ने हॉकì 
को एक िवशेष łप द ेरखा ह।ै हॉकì का मदैान िखलािड़यŌ कì सिुवधा अनसुार बिढ़या 
ढंग स ेतैयार करवाना खले संगठन कì िजÌमदेारी होती ह।ै हॉकì मदैान चारŌ तरफ से 
समतल होता ह।ै िखलािड़यŌ कì सिुवधाओ ंके अनसुार तैयार हॉकì मदैान म¤ खलेन े
का मजा भी आता ह ैऔर चोट लगन ेके आसार भी कम हो जाते ह§, ³यŌिक कृिýम 
घास (Astrotruff) कì वजह स ेहॉकì कì ग¤द, जो कì काफì स´त और भारी होती 
ह,ै उछाल नहé लेती। अगर कोई िखलाड़ी ऐसा जानबझूकर करता ह ैतो उस ेरेफरी Ĭारा 
पीला काडª या लाल काडª िदखाकर खले िनयमŌ के मतुािबक दं िडत िकया जाता ह।ै 
िखलािड़यो कì सिुवधा अनसुार हॉकì के मदैान कì लÌबाई-चौड़ाई पहले से तय 
मानकŌ के अनसुार ही होनी चािहए। इस मदैान पर कृिýम घास होनी चािहए तथा खले 
शŁु होन ेस ेपहले मदैान को हÐके पानी स ेगीला िकया जाना चािहए।  

b. िøकेट का मैदान- िøकेट परूी दिुनया  म¤ बहòत ºयादा लोकिÿय ह।ै भारत म¤ इस खले 
के ÿित लोगŌ कì दीवानगी जगजािहर ह।ै छोटे ब¸चŌ स ेलेकर बजुगुª  Óयिĉ भी िøकेट 
िखलािड़यŌ को अपना हीरो मानते ह§ तथा उÆह¤ खलेता देखन े के िलये कुछ भी कर 
गजुरने को तैयार रहते ह§। िøकेट के ÿित दीवानगी के कारण ही खले संÖथाए ं भी 
िखलािड़यŌ के िलए िøकेट के मदैान को बहòत अ¸छे से तैयार करवाती ह§। उसम¤ हरी 
घास उगाई जाती ह,ै तािक िखलाड़ी जब भी ±ेýर±ण करते हòए मदैान म¤ िगरे तो उस े
गंभीर चोट ना लगे। िøकेट के मदैान म¤ िपच का रोल बेहद अहम होता ह।ै इसिलए 
खले संÖथाए ं िखलािडयŌ कì अनकूुलता के अनसुार बेहतरीन िपच ³यरूटरŌ स े िपच 
तैयार करवाती ह§। तािक िखलािड़यŌ को खले के दौरान अपन े कौशल का ÿदशªन 
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करना पड़े और उनके खले कौशल को देखकर दशªक आनÆद उठा सक¤ । िपच पर हरी 
घास नही लगायी जाती ह,ै तािक ग¤द उछाल लेते हòए बÐलेबाज के बÐले तक पहòचं 
सके। िøकेट के मदैान को तैयार करन ेम¤ हवा का Łख, मौसम का िमजाज भी अहम 
रोल अदा करते ह§। खले ÿबंधक लगातार मदैान कì देखरेख करता ह,ै तािक िखलाड़ी 
जब भी मदैान पर खले¤ तो उÆह¤ िकसी तरह कì भी किठनाई महससू ना हो।  

c. फुटबॉल - फुटबॉल का खले भी परूी दिुनया  म¤ बेहद लोकिÿय ह।ै दिुनया  भर के सबस े
ºयादा देश इसे खलेना और देखना पसंद करते ह§। इसिलए इस खले के िलए 
उ¸चÖतरीय मदैान तैयार करवाये जाते ह§। फुटबॉल मदैान समतल और हरी घास स े
यĉु होता ह।ै तािक िखलाड़ी को दौड़न ेऔर बॉल को िकक करन ेम¤ िकसी तरह कì 
परेशानी ना हो। ³यŌिक दौड़ते समय या ग¤द पर िनयंýण करन ेके दौरान िखलाड़ी के पैर 
कì िúप मदैान पर नहé होगी तो वह खले नहé पायेगा और उसके मनोबल म¤ कमी 
आयेगी। फुटबाल का मदैान आयताकार होता ह।ै इनकì लÌबाई 90 से 120 मीटर और 
चौड़ाई 65 मीटर कì होती ह।ै 

d. िजÌ नेिजयम कì सुिवधा- एक आदशª खले मदैान के अितåरĉ एक आदशª 
िजÌ नेिजयम िखलाड़ी के िलए महÂवपणूª रोल अदा करता ह।ै िजÌ नेिजयम का ÿबÆध 
Öकूल, कालेज या िवĵिवīालय Öतर पर िकया जा सकता ह।ै जब मौसम अ¸छा हो 
तथा अिधक गमê भी ना हो, और ना अिधक सदê तो खले अËयास खलेु मदैान म¤ 
िकये जा सकते ह§। लेिकन मौसम ÿितकूल होन ेकì िÖथित म¤ िखलािड़यŌ के ÿिश±ण 
के िलए िजÌ निेजयम ही उपयोगी जगह सािबत होता ह।ै इसके अितåरĉ िजÌ नेिजयम म¤ 
िविवध ÿकार कì शारीåरक िøयाओ ंकì ÓयवÖथा कì जा सकती ह।ै शारीåरक Öफूितª 
और लचक पैदा करन ेम¤ िजमनािÖटक िøयाओ ंका महÂवपणूª Öथान ह।ै िजÌ नेिजयम म¤ 
िखलाड़ी अपनी तैयारी वै²ािनक ढंग से करते ह§। एक अ¸छे िजÌ निेजयम कì 
िवशेषताए ंिनÌनिलिखत ह§ - 

i. िजÌ नेिजयम म¤ हवा और रोशनी का उिचत ÿबÆध होना चािहए। 
ii. िजÌ नेिजयम एकांत म¤ होना चािहए उसके पास िकसी भी तरह का शोर नहé होना चािहए। 

iii. िजÌ नेिजयम म¤ अ¸छे उपकरणŌ कì ÓयवÖथा होनी चािहए जैसे Vaulting Hour, 
German House Rives, Ropes, Ladder, आिद। 

iv. िजÌ नेिजयम का फशª लकड़ी या काकª  का बना होना चािहए। 
v. िजÌ नेिजयम म¤ िखलािडयŌ के िलए कपड़े बदलन ेके कमरे, पीन ेके पानी और शौचालय कì 

ÓयवÖथा अवÔय होनी चािहए। 
vi. िजÌ नेिजयम म¤ उपकरण उ¸च गणुव°ा के होन ेचािहए, तािक िखलािड़यŌ को अËयास करन े

म¤ कोई परेशानी ना हो। 
vii. तरणताल कì सिुवधा - तैरना एक उपयोगी शारीåरक िøया ह।ै आपातकालीन िÖथित म¤ 

कहé िकसी नदी या नहर को पार करते समय या बाढ़ का सामना करते समय तैरन ेकì कला 
जीवन र±ा के िलये उपयोगी िसĦ होती ह।ै आज के यगु म¤ तैराकì एक अतंराªÕůीय खले 
बन चकुा ह।ै तैराकì कला म¤ िखलाड़ी जीतन े के िलए कड़ी महेनत करते ह§। उनकì इस 
महेनत को आकार देन ेके िलये खले संÖथाओ ंĬारा अ¸छे तरणतालŌ का िनमाªण कराया 
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जाता ह ैऔर िखलािड़यŌ कì जłरत के अनसुार सिुवधाएं महुयैा करायी जाती ह§। अ¸छे 
तरणताल कì ÿमखु िवशेषताए ंइस ÿकार ह§-  
a. तरणताल खलेु म¤ होना चािहए। उसके आस-पास िकसी भी तरह कì कोई गंदगी नहé 

होनी चािहए।  
b. तरणताल प³के और गहरे होन ेचािहए। िजसस ेिखलाड़ी डाईिवंग का अËयास भी कर 

सके।  
c. तरणताल का आकार 50 मीटर गणुे 2 मीटर होना चािहए। तािक, िखलाड़ी  अपना 

अËयास अÆतराªÕůीय मानकŌ के मतुािबक होन ेवाली ÿितयोिगता को Åयान म¤ रखकर 
कर सके।  

d. तरणताल कì गहराई डाईिवंग बोडª के अनकूुल होनी चािहए। 
e. तरणताल के चारŌ तरफ प³कì दीवार होनी चािहए और रोशनी का पयाªĮ ÿबंध होना 

चािहए। 
f. तरणताल के साथ िखलाड़ी के िलये च¤ज Łम और शौचालय होना चािहए। 
g. तरणताल के ÿबंध के िलए एक कायाªलय भी होना चािहए। कायाªलय यथा संभव 

तरणताल के िनकट होना चािहए। 
h. िखलािड़यŌ कì आवÔयकता के अुनसार पानी का तापमान होना चािहए। 

तरणताल का िवभाजन  

तरणताल को मु́ यतः चार भागŌ मे िवभािजत िकया जा सकता ह।ै  

i. नये िखलािड़यŌ के िलए - तरणताल का यह िहÖसा नये िखलािड़यŌ, िजÆह¤ तैरना नहé आता 
और पहली बार सीखन ेआते ह§, के िलये ÿयोग िकया जाता ह।ै इस भाग म¤ पानी कì गहराई 
कम होती ह।ै यहा ंस ेपानी कì गहराई जहा ंतक कम होती ह,ै वहा ंिनशान लगा िदया जात 
ह।ै तािक, नये िखलाड़ी आगे गहराई वाले पानी म¤  ना जाय¤। 

ii. तैराकì के अËयास के िलए- तरणताल का यह भाग उन िखलािड़यŌ के िलये होता ह ैजो 
िकसी ÿितयोिगता कì तैयारी करते ह§। इस िहÖस े को िविभÆन तैराकì ÿितयोिगताओ के 
िलए भी इÖतेमाल िकया जाता ह।ै 

iii. गोताखोरŌ के िलए - गोताखोरŌ के िलए तरणताल का एक भाग आरि±त होता ह।ै 
गोताखोरो कì अलग ÓयवÖथा के िलए तरणताल ÿायः L Shape या T Shape म¤ बनाये 
जाते ह§। गोताखोरŌ के िलए लचकदार बोडª (Spring Board) भी लगाये जाते ह§। 
तरणताल के इस भाग म¤ वाटर पोलो खलेन ेकì ÓयवÖथा भी कì जाती ह।ै 

iv. ÿितयोिगता वाले तरणताल - िजन तरणतालŌ म¤ मकुाबले होते ह§, वह बहòत अ¸छे तरीके स े
बनवाये जाते ह§।  तरणताल के पानी का तापमान 240C होता ह ैऔर 8 लाईन¤ होती ह ैऔर 
उनकì चौड़ाई 2.5 मीटर होती ह।ै तरणताल 50 मीटर लÌबा और 21 मी चौड़ा होता ह।ै 

11.3 खेल सुिवधाए ँऔर उनका ÿबÆधन (Enactment facilities) 

खले संगठन िखलािड़यŌ को खलेन ेऔर ÿिश±ण के िलए उ¸च Öतर कì गणुव°ा वाले उपकरणŌ 
का ÿबÆध करवाती ह ै उदाहरण के िलये बीसीसीआई भारतीय टीम को िøकेट के सबस े अ¸छे 
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उपकरण मिुहया करवाती ह।ै ÖकूलŌ म¤ शारीåरक िश±ा के िवभागाÅय± यह उपकरण िखलािड़यो को 
उपलÊध करवाते ह§। तािक िखलाड़ी खलेते समय अपना बेहतरीन ÿदशªन दे सक¤ । 

a. िजÌ नेिजयम का ÿबंधन - कॉलेज या खले पåरसरŌ म¤ बने िजÌ निेजयम कì देखभाल करन े
कì िजÌमदेारी इसकì ÿबÆधक कमटेी कì होती ह।ै वह िखलािड़यŌ कì सिुवधा अनसुार सारे 
उपकरणŌ कì देखभाल करती ह।ै ÿबÆधक कमटेी िजÌ निेजयम म¤ समहू का गठन करके उस े
देखभाल कì िजÌमदेारी सŏप सकती ह।ै यह समहू िजÌ नेिजयम के सारे उपकरणŌ और उसके 
उपयोग कì देखभाल सिुनिĲत करता ह।ै िखलािड़यŌ के आन े से पहले िजÌ निेजयम को 
साफ करना, सारे उपकरणŌ को सही Öथान पर रखना, िखलािड़यŌ के कमरे और शौचालय 
कì साफ-सफाई, अगर कोई उपकरण खराब हो तो उसकì मरÌमत आिद का काम भी 
ÿबÆधक कमटेी करवाती ह।ै परेू िजÌ नेिजयम कì िजÌमदेारी एक ÿबंधक के पास होती ह।ै 
जो सारा काम देखता ह ैऔर अपन ेÖटाफ स ेसारा ÿबÆध करवाता ह ैतािक िकसी ÿकार कì 
ýिुट ना हो। 

b. तरणताल सुिवधा का ÿबÆधन -खले संगठन तरणताल कì सही देखरेख के िलए 
कमªचाåरयŌ को िनयĉु करती ह।ै तािक तरणताल का पानी साफ रह ेऔर उसम¤ िकसी भी 
तरह कì गंदगी या अपिशĶ वÖत ुना जाये। खले सिमित अपना कायाªलय तरणताल के पास 
बनाती ह§ तािक आपात िÖथित म¤ तÂकाल कमªचारी मदद के िलये उपलÊध हो सक¤ । 
तरणताल कì िनगरानी के िलये राउंड द ³लॉक आधार पर कमªचाåरयŌ कì ड्यटूी लगायी 
जाती ह।ै 

c. इनडोर खेलŌ का ÿबÆधन - बड़े हॉल या कवडª ÖटेिडयमŌ म¤ खलेे जान ेवाले खले-कूद 
का महÂव भी दसूरे  खलेŌ से कम नहé होता। यहा ं िखलािड़यŌ के साथ-साथ दशªक भी 
बेहतर ढंग से इन खलेŌ का आनÆद लेते ह§। इनडोर म¤ खलेे जान ेवाले खले इस ÿकार ह§ - 
बैडिमटंन, टेबल टेिनस, बाÖकेटबॉल, बालीवॉल, हÆैडबॉल आिद ह।ै इनके मदैानŌ को कोटª 
कहा जाता ह।ै कोटª और मदैान म¤ यह सबस ेबड़ा फकª  होता ह ै िक मदैानŌ कì लÌबाई-
चौड़ाई उपलÊध ±ेýफल के आधार पर घटायी या बढ़ायी जा सकती ह ैलेिकन कोटª का 
माप मानकŌ के अनसुार तय होता ह।ै इसम¤ कोई कमी या बढ़ो°री नहé कì जा सकती। जैसे 

बालीवॉल कोटª का माप 9ₓ18 मीटर होता ह ैतो ह§डबॉल कोटª का 20ₓ40 मीटर।  

मानकŌ के मुतािबक बेहतरीन कोटª बनवाना - खले संगठन िखलािड़यŌ के मकुाबलŌ और 
ÿिश±ण के िलए बहòत अ¸छे कोटª या मदैान का ÿबÆध सिुनिĲत करवाते ह§। वह इन खलेŌ के कोटª 
बनवाते समय बेहद सावधानी रखते ह§। अलग-अलग खले के िलये उनके मानकŌ के मतुािबक ही 
कोटª तैयार कराया जाता ह।ै अÆतराªÕůीय, राÕůीय ÿितयोिगताओ ंम¤ बाÖकेटबॉल का कोटª लकड़ी स े
तैयार होता ह।ै वहé बैडिमटंन का कोटª इस ÿकार बनवाया जाता ह ैिक थोड़ी सी हवा भी इस कोटª म¤ 
ÿितयोिगता के समय ÿवेश ना कर¤। थोड़ी हवा भी खले का Łख पलट सकती ह।ै हवा के कारण 
खलेते समय िखलािड़यŌ कì शटल या िचिड़या को कोई परेशानी ना आए। इसिलए खले संÖथाए ं
खले के अनसुार अ¸छे कोटª का ÿबÆध करवाती ह।ै तािक िखलािड़यŌ को बेहतरीन Öतर कì हर 
सिुवधा िमले और ÿितयोिगता के दौरान कोई परेशानी ना हो।  
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कोटª कì देखरेख - खले संगठन अ¸छे कोटª कì देखरेख का परूा ÿबÆध करती ह।ै कोटª म¤ िकसी भी 
ÿकार कì खराबी नहé होनी चािहए, इसके िलए एक कायाªलय सिमित बनायी जाती ह,ै जो इन खले 
कोटª कì देख-रेख कर सके। अगर कहé से कोटª खराब हो भी जाते ह§ तो खले ÿितयोिगता शŁु होन ेस े
काफì पहले ही उनकì मरÌमत या सधुार करा िदया जाता ह।ै  

i. उपकरणŌ कì जŁरत: कोई भी खले छोटे स े लेकर बड़े Öतर तक खलेन ेवाला हो उस े
खले उपकरणŌ के िबना नहé खलेा जा सकता  ह।ै हर िखलाडी के उपकरण उसके खले के 
अनसुार होते ह§। जैसे हॉकì के िखलाड़ी कì हॉकì, िशन पैड, हॉकì म¤ गोल र±क के िलये 
हलेमटे तथा चेÖट गाडª आिद खलेन ेके जłरी उपकरण ह§। िबना इन उपकरणो के िखलाड़ी 
सरुि±त नहé खले सकता। खले उपकरण शारीåरक िश±ा कायªøमŌ का महßवपणूª िहÖसा 
ह§, इनके िबना शारीåरक िश±ा के कायªøम अधरेू ह§। 

ii. उपकरणŌ कì देखभाल:  उपकरणŌ कì देखभाल के िलए Öकूल कालेजŌ म¤ खले क± या 
Öटोर क± का िनमाªण िकया जाता ह।ै इस Öटोर क± म¤ उपकरणŌ को Åयान से संभाल कर 
रखा जाता ह।ै िखलाड़ी Ĭारा मां गे जान ेपर कोई भी उपकरण यहा ंस ेउपलÊध कराया जाता 
ह।ै इन Öटोर क±Ō के उिचत ÿबंधन के िलये िकसी अÅयापक को Öटोर का ÿभार सŏपा 
जाता ह।ै  

3- खेलŌ म¤ कािमªक ÿबंधन - खलेŌ म¤ कािमªक सिुवधाओ  ंका ÿबंध करना खले संगठनŌ का 
काम होता ह।ै सभी जŁरी सिुवधाओ ंके उपलÊध होन ेसे खलेŌ का Öतर बढ़ता ह ैऔर अ¸छे 
िखलाड़ी तैयार होते ह§ साथ ही बेहतरीन व रोमाचंक मकुाबले देखन ेको िमलते ह§। इसस ेखलेŌ 
म¤ Łिच रखन ेवाले दशªकŌ का भरपरू मनोरंजन होता ह।ै खलेŌ म¤ हर ÿकार कì सिुवधाओ  ंका 
ÿबंधन चाह ेवह खले का मदैान हो या खले उपकरण अिधकाåरयŌ का कतªÓय ह।ै इन सबकì 
समय-समय पर समी±ा करना तथा इन पर िनगाह रखना खले संगठन का काम ह।ै कािमªक 
ÿबंधन स ेजड़ुी िविभÆन किड़यŌ पर िनगाह डालते ह§ -  

a. अ¸छे ÿिश±कŌ का ÿबÆधन - खले संगठन जैसे बीसीसीआई, साई, एनएसएनआईएस 
आिद िखलािड़यŌ को अ¸छे ÿिश±क ÿदान करती ह ैयह खले संÖथाए ंअ¸छे कोच भी 
महुयैा कराती ह§, उनका ÿबंध करती ह§ तािक िखलाड़ी बड़ी ÿितयोिगताओ ं जैस े
ओलिÌपक, वÐडª कप, एिशयन गेÌस, कॉमनवैÐथ खलेŌ म¤ देश के िलये मडेल जीतकर 
आये और देश का नाम ऊंचा हो। हर Öकूल कालेज अपन े ब¸चŌ के िलए कोच कì 
ÓयवÖथा करते ह§, तािक ब¸च ेÿारिÌभक Öतर से लेकर राºय, अतंर िवĵिवīालयी Öतर, 
राÕůीय और अतंराªÕůीय Öतर पर अपनी जगह बना सक¤ ।एक अ¸छा कोच बिढ़या िखलाड़ी 
तैयार करन ेम¤ महÂवपणूª भिूमका का िनवªहन करता ह।ै वह हमशेा उस ेÿेरणा देता ह ैअगर 
िखलाड़ी एक ÿितयोिगता म¤ अ¸छा ÿदशªन नहé कर पाता तो वह उसके खले कौशल और 
बारीक किमयŌ पर Åयान देता ह ैउस ेमानिसक तौर पर मजबतू बनाता ह।ै यही कारण ह ैिक 
हर िखलाड़ी अ¸छे ÿिश±क कì या हर टीम अ¸छे ÿिश±क के िलए अपन ेखले संगठन से 
मांग करती ह।ै संगठन अपन ेिखलािड़यो के िलए या Öकूल अपनी टीम के िलए अ¸छे कोच 
का ÿबंधन करवाता ह।ै  
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b. अ¸छे अिधकाåरयŌ का ÿबÆधन - अ¸छी ÿितयोिगताओ ंके मकुाबले रोमाचंक होते ह§। 
इसिलए इन मकुाबलŌ म¤ रैफरी या िनणाªयक अिधकारी योµय होन े चािहए। तािक 
िखलािड़यŌ म¤ िनणªय के ÿित िकसी ÿकार का मतै³य उÂपÆन ना हो। जो भी संÖथा या 
संगठन ÿितयोिगता का आयोजन या अÌपायरŌ का ÿबंधन करती ह,ै वह उन अÌपायारŌ या 
रैफåरयŌ कì ड्यटूी लगाते ह ै िजनके पास पयाªĮ अनभुव होता ह ै तथा जो मचै के दौरान 
िनÕप± ढंग स ेÿामािणक िनणªय देन ेम¤ परूी तरह से योµय होते ह§।  

c. मदैान पर कमªचाåरयŌ कì सिुवधा - हर खले ÿबंधक खले के मदैान को सही और साफ 
सथुरा बनाये रखन ेके िलए जमीनी Öतर पर कमªचाåरयŌ का ÿबंधन करती ह।ै यह úाउंड मनै 
खले मदैान को साफ-सथुरा रखते ह§। मदैान म¤ समय-समय पर पानी देते ह।ै मदैान कì घास 
का मानकŌ के अनसुार अनरु±ण करते ह§।  

d. दशªको के िलए सिुवधाएं- खले संगठन दशªकŌ Ĭारा मचै का आनÆद लेन ेके िलए अ¸छे 
Öटेिडयम तैयार कराते ह§। दशªकŌ के बैठन ेके िलये कुिसªया,ं मचै के दौरान खाने पीन ेकì 
सिुवधा का ÿबÆध तथा दशªको को महÂवपणूª ÿितयोिगताओ ं म¤ शािमल होन े के िलये 
िटकटŌ कì आसान उपलÊधता का ÿबंधन करना खले संगठनŌ कì िजÌमदेारी होती ह।ै 

e. िखलािड़यŌ के िलए अलग क± कì सिुवधा - खले संÖथा िखलािड़यŌ के िलए अ¸छे 
कमरŌ का ÿबंध करती ह।ै ³यŌिक वह ÿितयोिगता के बाद वह अपन ेिलये िनधाªåरत अलग 
क± म¤ आकर आराम कर सक¤  या िखलाड़ी ÿिश±ण के दौरान कमरŌ म¤ Āेश इÂयािद होते 
ह§। िखलािड़यŌ के कमरे खलेु और हवादार होन ेचािहए।  

f. शौचालय कì सिुवधाएं - खले संÖथा मदैानŌ के पास शौचालय का ÿबÆध करती ह§। तािक 
िखलािड़यŌ को आसानी से अपन ेकपड़े बदलन ेऔर Āेश होन ेम¤ िकसी तरह कì किठनाई 
का सामना ना करना पड़े। 

11.5 खेलŌ म¤ योजना का अथª एवं उĥेÔय 

योजना वह ÿिøया ह ै िजसके Ĭारा ऐि¸छक उĥÔेय कì ÿािĮ हते ु आवÔयक िøयाकलापŌ या 
गितिविधयŌ के बारे म¤ सोचना तथा उनका आयोजन करना होता ह।ै योजना म¤ लàय िनधाªरण, 
यिुĉयŌ को िनधाªåरत करना तथा कायª कì łपरेखा बनाना और लàय को पान ेके िलए कायªøम 
बनान ेजैसी ÿिøयाए ंशािमल ह§। साधारण शÊदŌ म¤ पहले ही यह िनधाªåरत कर लेना िक कब, कहा,ं 
कैस ेऔर िकसके Ĭारा ³या िकया जाना ह?ै योजना कहलाता ह।ै वÖततुः योजना वह ÿिøया ह ैजो 
हम¤ द±तापवूªक तथा आसानी स ेअपन ेलàय तक पहòचँन ेम ेसहायता करती ह।ै यह भी कहा जा 
सकता ह ैिक योजना एक पवूªिनधाªåरत िøयािविध ह ैजो िकसी िविशĶ लàय को ÿाĮ करन ेके िलए 
अपनाई जाती ह।ै योजना के अथª को ÖपĶ łप स ेसमझने म¤ िनÌनिलिखत िवĬानŌ Ĭारा बतायी गयी 
पåरभाषाए ंसहायक िसĦ हो सकती ह§ - 

िमशेल (Michel) के अनसुारः योजना को ÿायः ऐसी ÿिøया के łप म¤ विणªत िकया जाता ह,ै जो 
िकसी वां िछत उĥÔेय को ÿाĮ करन ेहते ुयिुĉ िनधाªरण, िकसी समÖया को सलुझाने तथा कायª को 
सगुम बनान ेम¤ सहायता कर¤। 
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हर¥ (Harre) के अनसुार ‘‘योजना ÓयिĉÂव तथा खले ÿदशªन के िनरंतर िवकास को सिुनिĲत 
करके तथा उ¸च ÿदशªन के यगु म¤ सवō°म ÿदशªन ÿाĮ करने म¤ िखलाड़ी को योµय बनान ेकì एक 
महÂवपणूª िविध ह।ै” 

िनÕकषªतः यह कहा जा सकता ह ै िक योजना सोचन े कì एक बौिĦक ÿिøया ह,ै जो लàय को 
द±तापवूªक ÿाĮ करन ेहते ुआवÔयक िøयाकलापŌ जैसे - लàय िनधाªरण तथा यिुĉयŌ को िवकिसत 
करन ेआिद कायŎ को पहले ही िनधाªåरत कर लेती ह।ै शारीåरक िश±ा तथा खलेŌ के ±ेý म¤ योजना 
िविभÆन ÿकार कì होती ह।ै योजना का संबंध िविभÆन ÿकार कì खले ÿितयोिगताओ ंके आयोजन 
से भी ह,ै जैस े- नाकआउट टूनाªम¤ट, लीग टूनाªम¤ट कॉÌबीनेशन टूनाªम¤ट, और चैल¤ज टूनाªम¤ट इÂयािद। 
ये खलेŌ के ÿिश±ण इÂयािद स ेभी संबं िधत होती ह।ै जैसे अÐपकालीन व दीघªकालीन ÿिश±ण 
योजनाएँ। खले ÿिश±ण स ेसंबं िधत योजना के अतंगªत  ÿिश±ण कायªøम को मøैो चø, मसेो चø 
व माईøो चø म¤ बांटा जाता ह।ै िकसी ऐथलेिटक ÿितयोिगताओ ं के आयोजन हते ु भी योजना 
महÂवपणूª भिूमका िनभाती ह।ै यिद आप खले के ±ेý म¤ सवō¸च Öथान पर पहòचँना चाहते ह§, तो 
आपको समिुचत ÿिश±ण योजना का पालन करना होगा। खलेŌ के ±ेý म¤ अ¸छे ÿदशªन हते ु
ÿभावशाली योजना बनाना आवÔयक ह।ै इस ÿकार योजनाबĦ खले स ेÿदशªन म¤ िनरंतर विृĦ होती 
रहती ह।ै योजना के िविभÆन उĥÔेय िनÌनिलिखत ह§ - 

i. तÂकािलकता के अनावÔयक दबाव को कम करना: जब टूनाªम¤ट अथवा मकुाबले िबना 
िकसी समिुचत योजना के यह पवूाªनमुान  लगाए िबना आयोिजत िकए जाते ह ैिक आगे ³या 
होगा तो ताÂकािलक łप स ेिविशĶ पåरणाम पान ेके िलए दबाव बना रहगेा। इस ÿकार कì 
जÐदी अथवा तÂकािलकता के कारण कायª द±तापवूªक तथा आसानी से िनपटाए ंनहé जा 
सकते। यिद आयोजक पहले ही अ¸छी योजना बना ले, तो कोई अनावÔयक दबाव नहé 
रहगेा। उ°म योजना Öवाभािवक łप स ेअनावÔयक दबाव स ेबचाएगी। 

ii. सभी िøयाकलापŌ या गितिविधयŌ पर अ¸छा िनयंýण रखना - सभी िøयाकलापŌ या 
गितिविधयŌ पर अ¸छा िनयंýण Öथािपत करना योजना का एक अÆय उĥÔेय ह।ै योजना तथा 
िनयंýण एक-दसूरे  से जड़ेु हòए ह§। यिद टूनाªम¤ट अथवा मकुाबले उ°म योजना के साथ 
आयोिजत िकए जाते ह§। तो, इन सभी िøयाकलापŌ पर िनयýंण पान ेम¤ योजना महÂवपणूª 
भिूमका िनभाती ह।ै 

iii. अ¸छा तालमले बनाना: मकुाबलŌ के िनिवª¶न आयोजन हते ु गिठत सिमित के िविभÆन 
सदÖयŌ के बीच परÖपर अ¸छे तालमले को सिुनिĲत करना योजना का मु́ य उĥÔेय होता 
ह।ै टूनाªम¤ट के िविभÆन पदािधकाåरयŌ के बीच समिुचत तालमले होन े स े िकसी खले 
ÿितयोिगता का आयोजन करना आसान हो जाता ह।ै  

iv. गलितयŌ कì संभावनाओ ंको कम करना: गलितयŌ कì संभावना को कम करना भी योजना 
का एक महÂवपणूª उĥÔेय ह।ै एक समिुचत योजना गलितयŌ तथा अनदेिखयŌ कì 
संभावनाओ को कम करती ह।ै यīिप ýिुटयŌ तथा अनदेिखयŌ स ेिकसी भी ±ेý म¤ परूी तरह 
से बचा नही जा सकता। िकंत ुयह भी सÂय ह ैिक इÆह¤ काफì हद तक समिुचत योजना के 
Ĭारा कम िकया जा सकता ह।ै  
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v. द±ता म¤ विृĦ करनाः- खले कमªचाåरयो कì खलेŌ संबंधी ÿितयोिगताओ के आयोजन म¤ 
द±ता म¤ विृĦ करना योजना का ÿमखु उĥÔेय ह।ै समिुचत योजना कì सहायता से खले 
कमªचारी अिधक द± हो जाते ह§। कमªचाåरयŌ कì योµयताओ ंतथा द±ता म¤ विृĦ के िलये 
भी समिुचत योजना बनाकर काम िकया जा सकता ह।ै इसस ेखलेŌ का Öतर सधुारने म¤ मदद 
िमलती ह।ै  

vi. सजृनाÂमकता म¤ विृĦ करनाः- सजृनाÂमकता म¤ विृĦ करना योजना का एक अÆय 
महÂवपणूª उĥÔेय ह।ै वÖततुः कमªचाåरयŌ, कोचŌ अथवा शारीåरक िश±ा अÅयापकŌ कì 
सजृनाÂमकता म¤ समिुचत योजना Ĭारा विृĦ होती ह।ै वाÖतव म¤ योजना खले कमªचाåरयŌ म¤ 
अिभÆन तथा सजृनाÂमकता वाली सोच िवकिसत करती ह।ै  

vii. खले ÿदशªन को बढ़ानाः- िखलािड़यŌ के खले ÿदशªन म¤ सधुार भी योजनागत उĥÔेय के 
जåरये िकया जा सकता ह।ै िबना उिचत ÿिश±ण योजना के अभाव म¤ खलेŌ म¤ ÿदशªन के 
िवकास कì ÿिøया को ÿभावी ढंग से िनयं िýत व िनयिमत नहé िकया जा सकता। िबना 
योजना के उĥÔेययĉु ÿिश±ण भी Óयथª हो जाता ह।ै केवल अ¸छी  योजना ही खले ÿदशªन 
म¤ विृĦ कर सकती ह।ै 

11.6  खेल ÿितयोिगताओ ं के आयोजन के िलए िविभÆन सिमितयाँ व 
उनकì िजÌमेदाåरयाँ (Various committees and their 
responsibilities of organizing a Tournament) 

खले आयोजनŌ को आयोिजत करन े के िलए िविभÆन सिमितयŌ का गठन िकया जाता ह।ै तािक 
ÿितयोिगताओ ंका कायª संचालन सÓुयविÖथत तथा सरल łप से िकया जा सके। वाÖतव म¤, खले 
आयोजनŌ तथा कायª संचालन के िलए अ¸छे िनयोजन तथा तैयारी कì आवÔयकता होती ह।ै 
सामाÆयता इसके िलए एक ÿबंध सिमित होती ह।ै िजसम¤ ÿायः ÿÂयेक संबं िधत संÖथान से एक-एक 
ÿितिनिध शािमल होता ह ैयह ÿबÆध सिमित ÿितयोिगता कì सफलता के िलए परूी तरह िजÌमदेार 
होती ह।ै यह सिमित अÆय सिमितयŌ का गठन भी करती ह ैतथा उनम¤ िभÆन-िभÆन ÿकार के कायŎ को 
िवभािजत करती ह।ै सामाÆय सिमित के िशखर पर एक ÿशासिनक िनद¥शक होता ह ैखले इव¤टस 
आयोजन सिमित कायªकारी सिमित के नीच ेकायª करती ह।ै 

ÿशासिनक िनदेशक 

कायªकारी सिमित 

आयोजन सिमित  

i. ÿचार सिमितः- ÿचार सिमित िवīालयŌ को अिúम łप से जानकारी भेजती ह।ै  इस 
सिमित का मु́ य कायª Öपोटसª ÿितयोिगताओ ंकì ितिथ, Öथान व ÿितयोिगता के इव¤टस  
के बारे म ेसचूना देना ह।ै यह सिमित िÿं िटंग का कायª भी संभालती ह।ै इस सिमित कì मु́ य 
िजÌमदेारी खले आयोजन का ÿचार-ÿसार करना होता ह।ै  
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ii. यातायात सिमितः- इस सिमित  कì मु́ य िजÌमदेारी िविभÆन टीमŌ को खले आयोजन के 
Öथान व आवास के Öथान तक लान ेव ले जान ेकì सिुवधाएं ÿदान करना होता ह।ै यह 
सिमित यातायात के िलए आवÔयक ÿबंध करती ह।ै 

iii. आवास तथा खान-पान सिमितः- आवास तथा खान-पान सिमित िखलािड़यŌ व खले 
अिधकाåरयो के ठहरन ेतथा भोजन का ÿबंध करन ेके िलए आवÔयक ÓयवÖथा करती ह।ै 

iv. सजावट तथा समारोह सिमितः- सजावट व समारोह सिमित खले मदैान या Öटेिडयम कì 
सजावट के िलए उ°रदायी होती ह।ै यह सिमित खलेो के उĤाटन समारोह परुÖकार िवतरण 
समारोह व समापन समाहरोह के िलए उ°रदायी होती ह।ै यह सिमित ůािफयŌ, मडेल व 
सटêिफकेशन आिद का भी ÿबंध करती ह।ै 

v. खेल मैदान व उपकरण सिमितः- यह सिमित खले मदैानो को तैयार करन ेया ůैक एव ं
फìÐड को तैयार करन ेके िलए उ°रदायी होती ह।ै यह सिमित खले ÿितयोिगता से संबं िधत 
खले उपकरणŌ का आवÔयक ÿबंध भी करती ह।ै यह िविशĶताओ ं के अनसुार खले 
उपकरणŌ को उपलÊध भी कराती ह।ै 

vi. åरĀेशम¤ट व मनोरंजन  सिमितः-  यह सिमित महेमानŌ खले अिधकाåरयŌ व ÿितयोिगयŌ 
आिद कì åरĀेशमÆेट कì आपिूतª का कायªभार संभालती ह।ै यह खले आयोजन के उĤाटन 
व समापन पर मनोरंजन कायªøमŌ का भी ÿबंध करती ह।ै 

vii. Öवागत सिमितः- इस सिमित के सदÖय उĤाटन समारोह व समापन समारोह के अवसर 
पर आन ेवाले मु́ य अितिथयŌ एव ंअÆय अितिथयŌ के Öवागत के िलए उ°रदायी होती ह।ै  

viii. एůंी व कायªøम सिमितः- यह सिमित िविभÆन िवīालयŌ को पहले एंůी फॉÌसª भेजती ह ै
तथा समय रहते उनको ÿाĮ भी करती ह।ै यह सिमित ऐथलेिटक ÿितयोिगताओ ंकì िÖथित 
म¤, ÿितयोिगयŌ को चेÖट नÌबर भी ÿदान करती ह ैतथा उनका ÿबंधन करती ह।ै अÆय खलेो 
के आयोजन के िलए यह ÿितयोिगता म¤ भाग लेन ेवाली टीमŌ के िफ³सचर तैयार करती ह।ै 
इसके साथ-साथ यह सिमित इÆह¤ मु́ य अितिथ टीमŌ के ÿबंधको, िखलािड़यŌ व खले 
अिधकाåरयŌ को कायªøम कì आवÔयक जानकारी हते ु िवतåरत करन ेका उ°रदाियÂव भी 
िनभाती ह।ै 

ix. आिफिशयÐस के िलए सिमितः- यह सिमित ऐथलेिटक ÿितयोिगताओ ंके िलए िविभÆन 
आिफिशयÐस जैस रेफरीज, जजŌ, åरकाडªसª, ³लकª  आफ द कोसो, Öटाटªसª माशªतस, ůैक 
अÌपायसª, टाइम कìपसª व लैप Öकोरसª आिद का चयन करती ह।ै 

x. उĤोषणा सिमितः- यह सिमित मु́ यतया Öपोटसª ÿितयोिगताओ ं या खलेŌ के दौरान 
िविभÆन घोषणाए ं करन े के िलए उ°रदायी होती ह।ै यह सिमित उĤाटन तथा समापन 
समारोह आिद कौन सा इव¤ट कब होगा तय करती ह§। यह संबं िधत आयोजन से जड़ेु खले 
अिधकाåरयŌ के नामŌ तथा इव¤ट कì रिनंग कमůेी के िलए उ°रदायी होती ह।ै 

xi. ÿाथिमक िचिकÂसा सिमितः- ÿाथिमक िचिकÂसा सिमित के शीषª पर एक अ¸छा 
ÿिशि±त डॉ³टर होता ह।ै यह सिमित घायल या ÿभािवत िखलाड़ी को जŁरी सहायता 
ÿदान करती ह।ै ÿितयोिगता के दौरान कई बार िखलािड़यŌ को चोट लग जाती ह,ै ऐसी 
िÖथित म¤ आपात सिुवधा के िलये इस सिमित का गठन िकया जाता ह।ै 
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11.7 सारांश  

खले संगठन (Sports organization) का मु́ य कतªÓय ह ैिक वह खलेŌ से संबं िधत हर आवÔयक 
सिुवधाओ ंका ÿबंधन कर¤, िजसस ेिखलाड़ी अपना बेहतरीन ÿदशªन कर सक¤ । इसिलए खले संगठन 
खले संÖथाओ ं (Sports Institutions) कì Öथापना करता ह ैखले संÖथाए ं िखलािड़यŌ के िलए 
आवÔयक मदैान उपकरण, अ¸छे कोच, अ¸छे ůैक एंड फìÐड Öपōटस के िलये मदैानŌ का ÿबÆध 
करती ह§। 

एक आदशª खले सिुवधा तभी मानी जाती ह ै जब िखलाड़ी उसकì मदद से अपना Öतर बढाक़र 
राÕůीय और अतंराªÕůीय Öतर पर देश का नाम रौशन कर¤। खले के मदैान को शारीåरक िश±ा कì 
ÿयोगशाला कहा जाये तो इसम¤ कोई अितÔयोिĉ नहé होगी। खलेŌ - हाकì, फुटबाल, िøकेट आिद 
का आयोजन मदैान के िबना संभव नहé हो सकता। इन खलेŌ के िलये मदैान के अलावा ये खले 
संÖथाए ंया खले ÿबंधन दसूरे  अÆय खलेŌ जैसे ůैक एंड फìÐड, इनडोर खले के िलये भी मदैानŌ या 
ÖटेिडयमŌ का ÿबंधन करती ह§।  

11.8 अËयास ÿĳ 

1    खले मदैानŌ म¤ उपलÊध सिुवधाओ ंका उÐलेख कìिजये।  

2 तरणताल के िविभÆन ÿकारŌ का वणªन करते हòए अ¸छे तरणताल कì िवशेषताओ ंपर ÿकाश 
डािलये। 

3 खले उपकरणŌ का ³या महßव ह?ै खले उपकरणŌ कì देख-रेख िकस ÿकार से कì जानी चािहए? 

4 िविभÆन ÖतरŌ पर खले किमªयŌ कì मह°ा को समझाते हòए िकÆहé तीन ÿमखु खले कािमªकŌ के 
कायŎ का वणªन कìिजये। 

5   खलेŌ म¤ योजना का ³या उĥÔेय ह?ै योजना का महßव भी सं±ेप म¤ बताएं । 

6   खले आयोजन से जड़ुी िकÆहé पाचं सिमितयŌ के कायŎ का वणªन कìिजये? 
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