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सार एक सामान्य शब्द के रूप में शारीररक सशक्षा वााास्ति में सामाविक-साााांसृ्कततक, सामाविक और शैक्षक्षक 

मल्ोाांा  , मनोसामाविक विशषे ताओााां, समावााीकरण, समावााेश, स्तिहार के नैततक कोड, शारीररक और 

सााांज्ञानात्मक विकास, स्वााास्ा्य, अन्य लाभोाां और स्वास्थ आहार से वाडीा  होती है वााो तनयसमत रूप से 

स्तिसाय के सलए बनाई वाााती है। शारीररक सशक्षा धन का अपिय नहीााां है बिल्क अधधक धन कमाने का 

एक तरीका है। एक और सबसे आम गलत धारणा यह है कक लोगोाां का मानना है कक शारीररक सशक्षा लोगोाां 

को आक्रामक और हहसााां क बनाती है लेककन वााािविक रूप से यह िितत में अनशासन  और सशष्टाचार 

लाने में मदद करती है। उनके सामान्य शारीररक विकास के साथसाथ मनोवााैज्ञातनक विकास पर ध्यान कें वहत 

करती है, साथ ही वयाओााांा  के साथ बहुत महत्वापणण  सामाविक मल्  तनष्पक्षता, आत्म-अनशासन  , एवकटताा  

, टीम भावाना, तनष्पक्ष खेल और सहनशीलता प्रदान करती है। पररचर् वआ की सकक्रय दतनयाा  में शारीररक 

सशक्षा की बहुत वआश्यकता है वाहाााां लोगोाां को शायद ही खद  के सलए कोई समय समले। यह एक बहुत िापक 

वअधारणा है विसके कई ज्ञात लाभ और खबबयाााांा  हैं। यह न केवाल शारीररक कफटनेस लाने में मदद करता है 

बिल्क मानससक और शारीररक विकास के विसभन्न माध्यमोाां से िितत के भावानात्मक विकास में भी मदद 

करता है। वआ की प्रततस्पधी दतनयाा  में, एक िितत को एक आल राउााांडर और स्वास्थ होने की वआश्यकता 

है और शारीररक सशक्षा उस सपने को पराा  करने में मदद करती है। एच.सी. बक ने उद्धृत ककया है कक 

"शारीररक सशक्षा सामान्य शैक्षक्षक कायक्रण म का एक हहस्सा है, विसे बडी माााांसपेशी गततविधधयोाां के माध्यम 

से बच्ोाां के विकास, विकास और सशक्षा के साथ माना वाााता है। यह शारीररक गततविधधयोाां के माध्यम से परे  

छात्र की सशक्षा है।"  

मैथसन के अनसारु "एक ससदाााांत के द्वााारा घटनाओााां में तनहहत सााांबााांधोाां को इस प्रकार स्पष्ट ककया वाााता 

है कक उनकी घहटत होने के आधार की स्तिस्था की वााा सके और उनके सााांबााांध में आगे भविस्तयाणी की वााा 

सके"। ग्रट  के अनसारु "वाब एक भाई ज्ञातनक िापक अतााां र सााांबााांधोाां तथा तनयमोाां को एक क्रमबद तथा 

तकणसााांगत स्तिस्था प्रदान कर देता है तब ऐसी स्तिस्था वा प्रणाली को ससदाााांत की सााांज्ञा दी वाााती है"। गडे  वएााां 

हॉट के अनसारु ससदाााांत त्ोाां वा सााांबााांधोाां को स्पष्ट करता है तथा उसके तनहहत सााांबााांधोाां को स्तििस्थत वा 

साथकण रूप से प्रित  करता है । खखलाडी अपना पराा  समय समावा में ही ितीत करता है। खखलाडी एक 
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स्वास्थ समावा में खेलता, पढ़ता हुआ अपना कौशल प्राप्त करता है। इसके विपरीत यहद वाह अस्वास्थ समावा 

का सदस्य है तो वाह एक अच्छा खखलाडी मिश्कल  से ही बन पाता है। एक खखलाडी खेल का चयन तनिश्चत 

तौर पर उसके परररार समहू समदाय  या समावा से वाडाा  होता है। समावा तेवााी से शारीररक रूप से सकक्रय 

होने के महत्वा के प्रतत वााागरूक है, विशषे रूप से बचपन के मोटापे के आााांकडोाां के प्रकाश में अनसााांधान  

बताते हैं कक सकक्रय होना वााास्ति में ककसी िितत के स्वााास्ा्य के सलए महत्वापणण  है; यह अभी का 

हमारा कतव्ण य है कक हम एक समावा के रूप में उस वााानकारी का उपयोग करें । शारीररक सशक्षा, साथ 

ही खेल, बच्ोाां को स्वास्थ रखने के सलए महत्वापणण  तत्वा हैं। शारीररक सशक्षा वागण एक छात्र को छत या 

रस्सी पर चढ़ने के सलए वमबरू नहीााां कर रहा है; यह बच्ोाां को सकक्रय रखने और उन्हें सकक्रय रहने के मल्  

के बारे में तनदेश देने के बारे में है। विम तलास के दौरान होने वाााली खोवा से उन मल्ोाांा  को बढ़ावााा समलता 

है वााो सशय कक्षा के बाहर अपने साथ रखने में सक्षम होता है। खेल, एक स्क ल कायक्रण म का हहस्सा या 

शायद नहीााां, लगातार फायदे हैं वााो बच्ोाां को ताकत विकससत करने में मदद करते हैं, एक उधचत शरीर 

वािमान रखते हैं, सामाविक कौशल बनाते हैं और आत्म-सम्मान विकससत करते हैं। कमचण ााररयोाां के साथ-

साथ इसकी उपलिब्धयोाां का हहस्सा बनने से, छात्र वगण और आत्म-मल्  की आशावााादी भावाना पैदा करने में 

सक्षम होते हैं। सामाजजक मलर्ं  ं ंू क  बढार्ा देनंंे के शलए व््रंार्ंाम शशक्षा की भशमकांू शारीररक 

शशक्षा कार्क्व य म शारीररक सशक्षा पाठ्यक्रम वयाओााांा  को सही ज्ञान, स्तिहार, कौशल और आत्मविश्वााास 

प्रदान करने में सक्षम है वााो वााीवान के सलए शारीररक रूप से सकक्रय है। इसके अततररतत, शारीररक 

सशक्षा वााास्ति में एक स्क ल की शारीररक गततविधध कायक्रण म की नीााांवा है। वााास्ति में एक ही नस में, 

शारीररक गततविधध में भागीदारी वााास्ति में शैक्षखणक लाभोाां वााैसे कक कक्षा के स्तिहार, स्मततृ और एकाग्रता 

से सााांबााांधधत है। विश्वा स्वााास्ा्य सााांगठन (2001) के आधार पर, यह शारीररक कााांडीशतनगााां और शारीररक 

क्षमताओााां में सधारु प्रदान करता है; खेलक द के साथ-साथ शारीररक गततविधध के सलए विद्याधथयण ाोााां  को 

प्रोत्साहहत करना; साथ ही साथ खाली वातत भी देती है। शारीररक क्षमताओ  और शारीररक जनिित में 

सधारु शारीररक सशक्षा बनाने और अभ्यास करने की सविधाा  प्रदान करती है शारीररक कफटनेस सरल मोटर 

कौशल को बढ़ाता है और विसभन्न शारीररक गततविधधयोाां और अभ्यासोाां को करने के सलए सक्षमता प्राप्त करता 

है। स्वााास्ा्य और कफटनेस मनोवााैज्ञातनक रूप से वते होते हैं, वााास्ति में आराम करने के साथ-साथ दैतनक 

माााांगोाां का सामना करने की िस्थतत में होते हैं। इसके अततररतत, सहनशितत, लचीलापन, शितत के साथ-

साथ समन्वाय स्वााास्ा्य और कफटनेस के प्राथसमक तत्वा हैं। इसके अततररतत, खेल के साथ-साथ शारीररक 

कसरत करने के सलए, वयाओााांा  को सरल कौशल बनाए वाााने चाहहए। खेल और सानं ही शारीररक 
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गितर्र्धध जारी रखखे के शलए र्र्द््रंानधयव ं  ं  क  प्र त्साहहत कररा सशक्षक आमतौर पर वयाओााांा  को 

शारीररक गततविधधयोाां और खेल और शैक्षखणक सशक्षा कायक्रण मोाां में योगदान के सलए प्रोत्साहहत करते हैं। 

इसके अततररतत, वााे अतसर तत्काल और उन्हें ससखाते हैं, साथ ही खेल शारीररक गततविधध, शैक्षखणक 

सशक्षा के महत्वापणण  घटक हैं। उन्होाांने इसके अततररतत वयाओााांा  को तनदेश हदया है; हम बबना शारीररक 

सशक्षा और खेल के साथ मावन चररत्र के सााांतसलत  विकास को महसस  नहीााां कर सकते। इसके अततररतत, उन्हें 

एक बैठक को भी तनयााांबत्रत करना होता है विसमें उनके माता-िपता से खेल के मल्  के साथ-साथ शारीररक 

गततविधध और शैक्षखणक सशक्षा के बारे में चचाण की वाााती है। इसके अततररतत, सशक्षकोाां को मातािपता 

या शायद परररार के सदस्योाां को शारीररक गततविधध में सााांलग्न करना चाहहए। उदाहरण के सलए, वयाा  

शारीररक गततविधध का होवमकण प्रदान करके 'वााो कक माता-िपता के साथ ककया वााा सकता है।   

  

अर्काश गितर्र्धधर्ंांा  ं  प्रदानं कररा सााांस्थानोाां को शारीररक गततविधध कायक्रण म के कायाणन्वायन पर 

ध्यान कें वहत करना चाहहए वााो शारीररक गततविधध कायक्रण म में अन्य वयाओााांा  के सलए सखद  भागीदारी 

करने की सविधाा  प्रदान करता है वााो वयाओााांा  को सकक्रय खेलोाां के साथ-साथ गततविधधयोाां के सलए विचारोाां 

का एक सेट और कौशल के साथ-साथ कफटनेस का भी आनााांद लेते हैं। तनावा, धचतााां ाा, नशीली वदाओााां के 

दरुपयोग  के साथ-साथ मोटापा कम करने में सक्षम हैं। वयाओााांा  के साथ सामाविक मल्ोाांा  को बढ़ावााा देने के 

सलए वयाा  शारीररक सशक्षा और खेल के बीच सामाविक मल्ोाांा  का विपणन एक महत्वापणण  भसमकाा  

तनभाते हैं। इसके अततररतत, शारीररक सशक्षा को वााास्ति में एक स्क ल विषय के रूप में देखा वाााता है, वा

ाो वयाओााांा  को वााीवान के एक महान तरीके के सलए एक साथ रखने की सविधाा  देता है। शारीररक शशक्षा 

के लाभ शारीररक सशक्षा के कई फायदे और फायदे हैं लेककन शारीररक सशक्षा का सबसे महत्वापणण  उदे्दश्य 

िितत का विकास है। सबसे पहले, शारीररक सशक्षा विसभन्न गततविधधयोाां के माध्यम से ककसी िितत के 

स्वााास्ा्य और कफटनेस में सधारु करती है और इतना ही नहीााां, यह िितत के वााीवान भर इन परीक्षणोाां 

को भी बनाए रखता है। यह विसभन्न सााांचारी और स्वााास्ा्य सााांबााांधी बीमाररयोाां के बारे में विशाल ज्ञान प्रदान 

करता है और शारीररक सशक्षा इन बीमाररयोाां को दरू रखने के सलए क शल तरीके प्रदान करती है। शारीररक 

सशक्षा मन और एकाग्रता की अधधक सतकणता लाती है तयोाांकक वााे ककसी भी शारीररक गततविधधयोाां का 

एक वआश्यक और महत्वापणण  हहस्सा हैं और ककसी िितत की प्रततकक्रया समय को कम करने में भी मदद 

करते हैं। शारीररक सशक्षा भी तनावा, धचतााां ाा, तनावा और विसभन्न अन्य भावानात्मक सााांबााांधधत समस्याओााां 

पर काब  पाने में मदद करके भावानात्मक और मानससक विकास को बढ़ावााा देती है। पररणामस्वारूप एक 
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िितत कम थका हुआ और अधधक खश  महसस  करता है। यह ककसी िितत में नेतत्वााृ गणोाांा  को सधारने  

और बढ़ावााा देने में भी मदद करता है। एक िितत विसभन्न प्रततभाधगयोाां के बीच आता है और वाब वााे 

समलते हैं और बातचीत करते हैं, तो यह सामाविक कौशल को बेहतर बनाने में मदद करता है और लोगोाां के 

साथ शमण या ककसी भी भय से भी छ टकारा पाता है। पररणामस्वारूप एक िितत अधधक आत्म-विश्वााास 

महसस  करता है और ककसी भी समस्या से आसानी से तनपट सकता है, इस प्रकार समावााीकरण के तनमाणण 

में मदद करती है। शारीररक सशक्षा एक िितत के चररत्रोाां को बढ़ाती है और उन्हें एक समावा के सलए उपयतत  

बनाती है और उन्हें कहठनाई का सामना करने, हार को सहने और उधचत तनणयण और वााोखखम उठाने में 

सक्षम बनाती है, विसकी वआ की प्रततस्पधी दतनयाा  में बहुत वआश्यकता है। यह भ्रातत्वााृ , खेल कौशल, 

सहयोग, सहानभ  तत  , सशष्टाचार, तनष्ठा और साथी प्रततभाधगयोाां के बीच और भी बहुत क छ लाता है। बहुत से 

लोग यह भी मानते हैं कक शारीररक सशक्षा में मावन शरीर को अचे्छ अनपात  में विकससत करने की क्षमता है। 

शारीररक शशक्षा के बारे में गलत धारणा लोग इन सभी फायदोाां से अनसभज्ञ हैं और शारीररक सशक्षा के बारे 

में कई गलत धारणाएँ रखते हैं और इसके बहुत से लाभोाां की उपेक्षा करते हैं। कई माता-िपता का मानना है कक 

शारीररक सशक्षा का केवाल खेल और खेल खेलना है और बचे् का कोई भावानात्मक विकास नहीााां है, वााो कक 

बहुत गलत है। यह सच है कक बहुत सारी शारीररक गततविधधयाँ होती हैं लेककन माता-िपता यह समझने में 

असमथण होते हैं कक ये गततविधधयाँ वााास्ति में उनके बचे् के हदमाग को तेवा करती हैं और उन्हें अधधक 

आत्मविश्वााास और सकक्रय होने में मदद करती हैं। लोगोाां का यह भी मानना है कक शारीररक सशक्षा ससफण 

पैसे और समय की बबाणदी है। माता-िपता पढ़ाई पर अधधक दबावा डालते हैं और खेल और खेल की उपेक्षा 

करते हैं। पररणामस्वारूप बचे् आलसी, तनिष्क्रय हो वाााते हैं और दतनयाा  से मकाबलाा  करने में असमथण 

हो वाााते हैं और पीछे रह वाााते हैं। शारीररक सशक्षा वााास्ति में बचे् को पढ़ाई पर अधधक ध्यान कें वहत करने 

और स्वास्थ और कफट रहने में मदद करती है। लोग शारीररक सशक्षा पर पैसा खचण करने में भी हहचक 

महसस  करते हैं और ज्यादातर लोगोाां का मानना है कक शारीररक सशक्षा में कोई वअसर या भविय नहीााां है। 

लेककन वााे बहुत गलत हैं, एक अच्छा खखलाडी हमेशा बहुत पैसा कमाता  

है।   

सामाजजक र्र्कास  शारीररक सशक्षा तथा खेल आपस में पे्रम वपकण  , समल वाल  कर रहना, आपसी भेदभावा 

समाप्त करना तथा विसभन्न वााातत वएााां सााांप्रदाय के साथ आपसी तालमेल के द्वााारा तनधाणररत लक्ष्य को प्राप्त 

करना ससखाता है। इसके फलस्वारूप इससे सामाविक सहयोग के भावा उत्पन्न होते हैं। क्रीडा वागत में एक 

साथ भाग लेने वाााले खखलाडी परस्पर प्रततस्पधाण तो करते हैं, ककााांत ा  द्वााेष भावा से दरू रहते हैं। 
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वाितःा  खखलाडी ही ककसी देश के सचे् प्रतततनधध हो सकते हैं। खखलाडी हररीत को वाब खखलाडी की 

भावाना से लेने की सशक्षा पाते हैं तो वाह वााीवान में भी सफलता, असफलता पर सााांतलन  बनाए रखने में सफल 

होते हैं। लाइफिटाइल डरे् लपमेंट शारीररक तनिष्क्रयता को कोरोनरी हृदय विकारोाां के सलए एक महत्वापणण  

वााोखखम कारक के रूप में धचिननत ककया गया है, साथ ही समय से पहले मतृ् ा  और मोटापे से वाडाा  

हुआ है। यह आश्चयण की बात नहीााां है। पीईएस कार्क्व य म - सभी बच्ोाां के बीच शारीररक कायोाां को बढ़ावााा 

देने के कई वअसरोाां में से एक है। शारीररक रूप से सकक्रय वााीवान का मागदण शनण करने के सलए वायस्कोाां 

की आने वाााली पीढ़ी को प्रभावित करने के सलए लागत प्रभावााी विधध के रूप में ससफाररश की गई है। वााे 

तााांत्र विनके द्वााारा व ावणान ककशोर सकक्रय माता-िपता बनने लगते हैं, स्पष्ट नहीााां हैं। कफर भी, शोध बताता 

है कक तत्वााोााां  का चयन एक स्वास्थ वााीवान शैली का नेतत्वााृ करने में शासमल शारीररक गततविधध की 

स्थापना में मदद करता है। वाहाँ अनसााांधान  का एक सा है कक बचपन में सीखे गए स्वााास्ा्य सााांबााांधी कायोाां 

को वायस्कता में बनाए रखा वाााता है। समय के साथ वााास्ति में शारीररक गततविधध पैटनण ककस हद तक 

बनाए रखा वाााता है, यह बहुत कम स्पष्ट है। एम्स्टडमण ग्रोथ टडी ने तेरह से सत्ताईस वाषोाां तक शारीररक 

गततविधध पर नज़र रखने के सबत  नहीााां पाए। कफर भी, क छ अन्य अध्ययनोाां से पता चला है कक वयाा  

गततविधध बाद के वााीवान में चलती है। अनदैध्यण  और वपव्ण  यापी अध्ययन के मल्ाााांकन  में पाया गया कक 

शारीररक गततविधध के साथ-साथ बचपन में खेल की भागीदारी के साथ-साथ वयाा  अतााां तः उपक्रम के एक 

वाबरदि भविस्तयतता हैं। हैरानी की बात है कक अध्ययन यह भी बताते हैं कक वयावास्थाा  में वयावास्थाा  में 

वााास्ति में तनिष्क्रयता ककतनी होती है, इससलए PES से बहहष्करण आने वाााले वाषोाां में तनिष्क्रयता और 

सााांबााांधधत बीमार स्वााास्ा्य की विरासत से सााांबााांधधत हो सकता है। शारीररक एर्  भौितक र्र्कास महान 

दाशतणनक प्लोटे के अनसारु , "बालक को दााांड की अपेक्षा खेल द्वााारा तनयााांबत्रत करना कहीााां अच्छा है"। 

खेलक द से स्वााास्ा्य में वािद्धृ होती है। खेलने के दौरान शरीर की समि माााांस पेसशयाााां सकक्रय रहती हैं 

तथा रतत वप्राह शरीर में तीव्रता से होता है। इससे शरीर स्वास्थ बना रहता है। कहावात है -"स्वास्थ शरीर में 

स्वास्थ मििष्क का तवनास होता है।" होश में अचे्छ बरे  को समझने की शितत होती है। स्वास्थ शरीर से 

चाररबत्रक दबलण  ता, मििष्क में वपे्रश नहीााां करती हैं। छात्र वााीवान में तो खेलक द अपररहायण है इसमें छात्रोाां 

को मििष्क एकाग्र करने में सहायता समलती है। बालक की समझ केवाल अध्ययन के अततररतत इधर-उधर 

नहीााां भटकती है। इसके अततररतत खेलते समय बालक के अदााां र सााांयम, वाढ़ता, गााांभीरता, एकाग्रता वएााां 

सहयोग की भावाना का विकास होता है। खेलक द की महत्ता प्रायः सभी विद्वााानोाां ने स्वााीकार की है। छात्र 

वााीवान में तो इसका महत्वा और भी बढ़ वाााता है। खेलक द के अभावा में छात्रोाां का शारीररक वएााां मानससक 
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विकास वअरुद हो वाााता है। फलता उसमें आत्मविश्वााास की कमी उन्हें आत्मा अनसारु प्रकाश रहहत बना 

देती है। तत्पश्चात उनकी समस्याएााां कााांठाा  ग्रि होकर गलत मागण पर अग्रसर हो वाााते हैं।  

सर्ाा गीण व््रजततत्व र्र्कास में र्ं गदानं  

"हर समय ससफफ ण काम और काम अच्छा नहीााां होता" ये लोकितत ही काफी है। उपरोतत बात को समझने के 

सलए। शारीररक सशक्षा और सशक्षा छात्रोाां के सधारु के सलए एक-दसरे  के परक  हैं। यह छात्र के वसाााांगीण 

ििततत्वा विकास में मदद करता है। नेतत्वााृ , टीम भावाना, आज्ञाकाररता और अनशासन  वााैसे विसभन्न 

कौशल और गणोाांा  को काफी हद तक बढ़ाता है। शारीररक सशक्षा का मख्य  लक्ष्य बालक का वसाणगीण विकास 

करना है उसका उधचत वााातावारण के द्वााारा उनकी शितत तथा योग्यता के अनसारु उन्हें वााीवान के सलए 

तैयार करना है। उन्हें अपने भावााी वााीवान को सफलतावपकण  स्तििस्थत तथा सख  वपकण  ितीत करने में 

सक्षम बनाना है। निष्कयव  

वातमण ाान अध्ययन शारीररक सशक्षा पर कें वहत है और साथ ही खेल आपको वयाओााांा  में सामाविक मल्ोाांा  का 

विज्ञापन करने में मदद करता है। शारीररक सशक्षा और खेल को सााांसृ्कतत और सशक्षा का एक महत्वापणण  

घटक माना वाााता है। यह उन क्षमताओााां, इच्छा शितत, नैततक मल्ोाांा  के साथ-साथ प्रते्क िितत के आत्म-

अनशासन  को समावा के पणण  रूप से सिम्मसलत हहसे्स के रूप में तनसमतण करता है। शारीररक गततविधध 

के योगदान और खेल की प्रकक्रया को भी दतनयाा  भर में, लोकतााांत्रीय और वआीवान सशक्षा के माध्यम से 

वााीवान भर प्रमाखणत करना है। यह शारीररक और मानससक भलाई के सााांरक्षण के साथ-साथ सााांरक्षण में एक 

भसमकाा  तनभाता है, एक पौिष्टक वअकाश के समय के साथ-साथ एक िितत को मौवादाा  तनावापणण  

वााीवान की कसमयोाां को वााीतने में मदद करता है। सामदातयक  िर पर, वााे सामाविक विशषे ताओााां, 

सामाविक सााांगठनोाां के साथ-साथ तनष्पक्ष खेल का तनमाणण करते हैं, वााो न केवाल खेल के सलए बिल्क 

समावा में वााीवान के सलए वआश्यक है। सशक्षा प्रणाली को वआश्यक नौकरी और शारीररक सशक्षा के सलए 

उपयतत  और साथ ही खेल और सशक्षा की अन्य सामग्री और शारीररक गततविधधयोाां के बीच सााांतलन  बनाने और 

बढ़ाने में सक्षम होने के सलए वआााांहटत करना चाहहए। इन सभी भ्राााांततयोाां के कारण समावा में शारीररक सशक्षा 

को उधचत महत्वा और वदाण नहीााां समल रहा है। हम सभी को शारीररक सशक्षा का लाभ उठाने और लाभ 

उठाने का प्रयास करना चाहहए और शारीररक सशक्षा के बेहतर प्रसार के सलए लोगोाां की इन सभी भ्राााांततयोाां को 

दरू करना चाहहए।  
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