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सार- 

शारीररक शशक्षा और खेल प्रशशक्षण स्वस्थ जीवनशैली को बढावा देने में महत्वपूणण भूशमका शनभाते 

हैं। जैसा शक तोर्क्ाणटो तासो ने एक बार कहा था, "गशत बहुत सारी औषशियोों की जगह ले सकती है, लेशकन 

कोई भी औषशि गशत की जगह नही ों ले सकती।" यह कथन शारीररक गशतशवशियोों के मानव स्वास्थ्य पर 

गहरा प्रभाव दशाणता है। एक स्वस्थ जीवनशैली में शाशमल केवल शारीररक शवकास नही ों होता है, बल्कि 

मानशसक तनाव कम करना, अच्छी मनोदशा में सुिार, सामाशजक सल्किलन, स्वच्छता के शनयमोों का पालन, 

आहारी आदतें, और हाशनकारक आदतोों से बचाव भी शाशमल होता है। यह समीक्षा यह जाोंचती है शक 

शारीररक शशक्षा और खेल कैसे इन सभी पहलुओों में योगदान देते हैं। यह शोि पत्र दशाणता है शक शारीररक 

शशक्षा और खेल प्रशशक्षण एक स्वस्थ जीवन शैली का अशभन्न अोंग हैं। इस शोि पत्र में खेल के योगदान को 

शवशेष रूप से शवशे्लषण शकया है, जैसे शक समूह में काम करना, अनुशासन, और सामाशजक कौशल को 

बढावा देना। इसके अशतररक्त, समीक्षा यह शवशेष रूप से शवचार करती है शक शारीररक शशक्षा को शैशक्षक 

पाठ्यक्रमोों में और समुदाय में कैसे सल्किशलत शकया जा सकता है ताशक लोोंगोों के बीच लोंबी अवशि तक 

स्वास्थ्य को बढावा शमल सके।  

सूचक शब्द : 

शारीररक शशक्षा, खेल प्रशशक्षण, स्वस्थ जीवनशैली, तनाव प्रबोंिन, सामाशजक सल्किलन, शारीररक शवकास, 

मानशसक स्वास्थ्य शारीररक शशक्षा और खेल प्रशशक्षण का स्वस्थ जीवनशैली को बढावा देने में उनकी 

भूशमका  स्वस्थ जीवनशैली के शनमाणण में, तकण सोंगत पोषण, व्यल्कक्तगत स्वच्छता, मानशसक और शारीररक 

श्रम, स्वच्छता, हाशनकारक आदतोों (तम्बाकू िूम्रपान, छेड़खानी, शराब का सेवन, नशे की लत) के आगे न 

झुकना महत्वपूणण है। मानव शरीर की प्रते्यक माोंसपेशी हृदय के शलए एक प्रकार का सहारा है: जब 

माोंसपेशशयााँ शसकुड़ती हैं, तो उनमें मौजूद छोटी रक्त वाशहकाओों (केशशकाओों) में रक्त बड़ी शशरापरक रक्त 

वाशहकाओों में चला जाता है और हृदय में प्रवाशहत जाता है। इसका मतलब यह है शक सबसे पहले हृदय 

गशत और वाशहकाओों में रक्त की गशत पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है; दूसरे, शरीर की माोंसपेशशयोों और 

हृदय की माोंसपेशशयोों की शनयशमत गशत (सोंकुचन और शवश्राम) के पररणामस्वरूप, उनके तोंतु बडे़ हो जाते 

हैं और सोंकुचन का बल बढ जाता है। इसशलए, फ्ाोंस के प्रशसद्ध वैज्ञाशनक पोमोकण  ने राय व्यक्त की शक 

"गशत मानव शरीर का शनमाणण करता है," चलना हर शकसी के शलए गशतशवशि का सबसे सरल और सबसे 
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सुलभ सािन है। शुरुआत में, एक शदन में दूरी 1.5-2 शकमी है, एक महीने के बाद - 2.5-4 शकमी, िीरे-िीरे 

10-12 शकमी तक पहुोंचना सोंभव है। चलने की गशत शुरू में 70-80 कदम प्रशत शमनट है, िीरे-िीरे 100-

110 कदम तक पहुोंचती है। यह 5-6 शकमी / घोंटा की गशत से मेल खाती है। चलने के व्यायाम में आत्म-

शनयोंत्रण आवश्यक है। ऐसा करने के शलए, जैसे ही आप चलना बोंद करते हैं, नस की गशत शनिाणररत की 

जाती है। ऐसा करने के शलए, नस के स्ट्र ोक को 4 से गुणा शकया जाता है, 15 सेकों ड की गणना की जाती है। 

यशद प्रशत शमनट 120 से अशिक छेद हैं और 10 शमनट के आराम के बाद 70-80 बार िीमा नही ों होता है, 

तो दूरी और चलने की गशत शदल पर भार डालती है। इसशलए अगले शदन, दूरी कम करनी चाशहए और 

चलने की गशत िीमी करनी चाशहए। पैदल चलने के व्यायाम में जूते की एड़ी 3 सेमी से अशिक ऊों ची नही ों 

होनी चाशहए। जूते के अोंदर एक मोटा डक रखा जाना चाशहए। दौड़ने का व्यायाम केवल स्वस्थ व्यल्कक्त को 

डॉक्टर की सलाह पर करने की सलाह दी जाती है। पहले शदन 50-100 मीटर चलने के बाद 20-30-50 

मीटर दौड़ना होता है, शिर 20-30-50 मीटर चलने के बाद शिर से वही दूरी दौड़ना होता है। दो सप्ताह 

के दौरान, चलने की दूरी िीरे-िीरे कम हो जाती है और दौड़ने की दूरी बढ जाती है। दो से तीन सप्ताह के 

बाद, यशद व्यल्कक्त बेहतर महसूस करता है, तो शबना शकसी रुकावट के दौड़ने का प्रशशक्षण शदया जा सकता 

है। अभ्यास की शुरुआत में दौड़ने का समय 10, 15, 20 शमनट होता है, दौड़ने की गशत 120 कदम प्रशत 

शमनट होती है, अगले शदनोों में इसे 160-180 कदम तक लाया जाता है। दौड़ने की तकनीक। दौड़ते समय 

िड़ को सीिा रखना, शसर को सीिा रखना, 10-15 मीटर आगे देखना, िड़ को सीिा रखना, कोहनी के 

जोड़ में 90 शडग्री का कोण बनाने के शलए हाथ मोड़ना, पोंजे मुक्त, शलल्कखत रखना आवश्यक है। दौड़ते 

समय कदम रखते समय पहले पैर की हथेली का अगला भाग और शिर एड़ी वाला भाग ज़मीन पर 

शटकाया जाता है। दौड़ने का समय। नी ोंद के बाद सुबह दौड़ने से व्यल्कक्त तरोताजा होता है और आज के 

काम की लय के अनुकूल हो जाता है। जो व्यल्कक्त सुबह बदोंतरशबया व्यायाम सोंयम से करता है, उसके शलए 

बेहतर है शक वह भोजन से पहले या भोजन के 1-2 घोंटे बाद दौड़ने का व्यायाम करे। यह ध्यान रखना 

चाशहए शक दौड़ने के बाद स्ट्र ोक की सोंख्या प्रशत शमनट 140 बार से अशिक नही ों होनी चाशहए। साथ ही दौड़ 

रुकने और 10 शमनट आराम करने के बाद स्ट्र ोक िीमा होकर 90 बार प्रशत शमनट हो जाना चाशहए। अगर 

दौड़ रुकने पर स्ट्र ोक 140 बार से तेज है, 10 शमनट आराम करने के बाद यह 90 तक िीमा नही ों होता है, 

तो एक शदन पहले दौड़ की दूरी और गशत थोड़ी कम करनी होगी। दौड़ते समय साोंस िूलना, साोंस िूलना, 

पैरोों की माोंसपेशशयोों में कमजोरी, कदमोों में क्रशमक सोंकुचन, पसीना आना जैसे लक्षण थकान का सोंकेत 

देते हैं और दौड़ रोकने का सोंकेत देते हैं। जो व्यल्कक्त सशक्रय गशत में रुशच रखता है, वह उन लोगोों से शनपट 

सकता है जो स्वयों व्यायाम करने में सहज हैं। उदाहरण के शलए, चलना, दौड़ना, साइशकल चलाना भी 

शवशेषज्ञोों की सलाह पर “स्वास्थ्य समूहोों” में शाशमल हो सकता है।  

स्वास्थ्य हर व्यल्कक्त की अमूल्य सोंपशि है। आशिकाररक शवश्व स्वास्थ्य सोंगठन के दस्तावेज़ बताते हैं शक 

जबशक शकसी व्यल्कक्त का स्वास्थ्य 100 प्रशतशत माना जाता है, 20 प्रशतशत सोंतान पर, 20 प्रशतशत बाहरी 

पयाणवरणीय पररल्कस्थशतयोों पर, 10 प्रशतशत दवा पर और अोंत में 50 प्रशतशत जीवनशैली पर शनभणर करता है। 

इसशलए, स्वास्थ्य का मुख्य भाग प्रते्यक व्यल्कक्त की जीवनशैली पर शनभणर करता है। एक स्वस्थ जीवनशैली 

के शलए गशतशील गशतशवशि बहुत महत्वपूणण है। शवश्व प्रशसद्ध इतालवी लेखक, टोररे्क्टो टैसो ने शलखा: 

"गशतशीलता अपने प्रभावोों से शकसी भी उपचारात्मक कारकोों की भरपाई करने में सक्षम है, लेशकन दुशनया 

में ज्ञात सभी उपचारात्मक कारकोों को एक साथ जोड़ने पर भी गशतशील गशतशवशि के सकारात्मक प्रभावोों 

को प्रशतस्थाशपत नही ों कर सकती है"। दरअसल, लाखोों वषों के शवकास के दौरान, हमारे पूवणजोों के जीव ने 

कशठन शारीररक श्रम, अथक गशतशवशि के शलए खुद को अनुकूशलत शकया है। शशकाररयोों के ल्कखलाि लड़ाई 

में माोंसपेशशयोों की ताकत के पूणण जुटाव के पररणामस्वरूप, प्रकृशत के नपुोंसक प्रभाव के ल्कखलाि, हमारे 
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पूवणजोों ने खुद को बचाने और एक प्रजाशत के रूप में बने रहने में कामयाब रहे। मनुष्य का जैशवक शवकास 

लगभग सौ हजार साल पहले समाप्त हो जाएगा। हालाोंशक, इस समय के दौरान, मानव शरीर की शारीररक 

सोंरचना व्यावहाररक रूप से नही ों बदली है। इसशलए, मानव जीव, जैसा शक यह सौ हजार साल पहले था, 

अब लगातार शारीररक श्रम, अथक आोंदोलन और माोंग करने वाला है। शवज्ञान और प्रौद्योशगकी के शवकास 

के कारण, सामाशजक जीवन ल्कस्थशतयोों में सुिार, वतणमान युग के लोगोों की गशतशवशियोों में, शववाह की प्रशक्रया 

में शारीररक श्रम की मात्रा में तेजी से कमी आई है। यह कोई रहस्य नही ों है शक आजकल ज्यादातर पुरुष 

लकड़ी नही ों तोड़ते हैं, योंत नही ों काटते हैं, हर शरद ऋतु में घर की छत पर कीडे़ नही ों लगाते हैं, सशदणयोों में 

छत पर बिण  नही ों सुखाते हैं। हमारी शहरी मशहलाएाँ  पानी नही ों ढोती ों, हाथ से कपडे़ नही ों िोती ों, योंतक या 

बलूत जलाकर रोटी नही ों पकाती ों। लोंबी पैदल यात्रा में भी नाटकीय रूप से कमी आई है। वैज्ञाशनकोों ने 

पहले ही साशबत कर शदया है शक शारीररक श्रम की मात्रा की कम हुई भूशमका को शारीररक गशतशवशि में 

वृल्कद्ध करके पूरा शकया जाना चाशहए, यानी शारीररक सोंसृ्कशत और खेल प्रशशक्षण के साथ। इस तथ्य के 

बावजूद शक इस बारे में कई शसिाररशें की गई हैं, अशिकाोंश लोग अपना स्वास्थ्य खो रहे हैं, कम चलना 

पसोंद करते हैं। यह ध्यान शदया जाना चाशहए शक एक एथलीट, यहाों तक शक एक ओलोंशपक चैंशपयन को भी 

शनयशमत रूप से सामान्य शारीररक प्रशशक्षण में शाशमल होना चाशहए। क्ोोंशक, प्रते्यक प्रकार के खेल में, 

शवशशष्ट मानक प्रशशक्षण के प्रदशणन पर अशिक ध्यान शदया जाता है। हालाोंशक, शरीर के शलए हर सोंभव 

तरीके से शारीररक पररश्रम की आवश्यकता होती है। प्रशसद्ध जराशचशकत्सा वैज्ञाशनक, शशक्षाशवद अलेक्जेंडर 

बोगोमोलेट्स के अनुसार, "तकण सोंगत जीवन में एक महत्वपूणण कारक गशतशवशि गशतशवशि है। शरीर के सभी 

ऊतकोों-अोंगोों को शनयशमत रूप से सशक्रय रूप से प्रशशशक्षत करने की आवश्यकता होती है। गशतशवशि की 

कमी के कारण ऊतक-अोंग पुनजणनन। कायाकल्प बाशित होता है, और उम्र बढने की प्रशक्रया तेज हो जाती 

है"। वयस्कोों की कम गशतशीलता के अलावा, स्वस्थ जीवनशैली के शनयमोों के उल्लोंघन का एक और 

प्रकटीकरण यह है शक जैसे ही बच्चा प्रसूशत अस्पताल से घर आता है, उसे कई परतोों के कपड़ोों से इस हद 

तक डायपर पहना शदया जाता है शक वह शहल नही ों सकता, उसे पालने में शलटा शदया जाता है और कई घोंटोों 

तक बााँि शदया जाता है। शवश्व स्वास्थ्य सोंगठन के अनुसार, एक व्यल्कक्त को होने वाली बीमाररयोों की सोंख्या 

दस हज़ार से ज़्यादा है। इनमें से लगभग सभी रोग उपचारात्मक शारीररक गशतशवशियोों का उपयोग करते 

हैं। शारीररक शशक्षा कक्षा में छात्र-छात्राओों को स्वास्थ्य समूहोों में शवभाशजत करना। सू्कलोों, कॉलेजोों और 

उच्च शशक्षा सोंस्थानोों के छात्रोों को प्रते्यक सू्कल वषण की शुरुआत में 3 स्वास्थ्य समूहोों में शवभाशजत शकया 

जाता है, जो शचशकत्सा पयणवेक्षण और शारीररक शशक्षा पाठ में भाग लेने के अिीन होते हैं: पहला मुख्य 

स्वास्थ्य समूह- स्वस्थ बचे्च और शकशोर, शजनका शारीररक शवकास मध्यम स्तर पर है। वे शारीररक शशक्षा 

के पाठ्यक्रम की सभी कक्षाएों  पूरी करते हैं, परीक्षण और परीक्षा देते हैं; दूसरा प्रारों शभक स्वास्थ्य समूह 

कमजोर शारीररक शवकास वाले बचे्च और शकशोर, शकसी तरह की पुरानी बीमारी से पीशड़त हैं। वे एक 

कोर गु्रप के साथ शारीररक शशक्षा कक्षा में भाग लेते हैं। लेशकन, उन्हें उच्च गशत के प्रशशक्षण से छूट दी 

जाती है शजसके शलए बहुत प्रयास की आवश्यकता होती है। उन्हें इस शवषय के परीक्षण और जाोंच से भी 

राहत शमलती है। वे एक अकादशमक डॉक्टर की देखरेख में रहते हैं। उन्हें कभी-कभार वेलनेस 

एल्कक्टशवटीज दी जाती हैं। शारीररक शवकास और स्वास्थ्य सुिार के बाद, उन्हें अगले शैक्षशणक वषण के शलए 

शचशकत्सा परीक्षा के शनष्कषण के अनुसार पहले बुशनयादी स्वास्थ्य समूह में स्थानाोंतररत शकया जा सकता है। 
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शनष्कर्ष: 

शारीररक शशक्षा और खेल प्रशशक्षण स्वस्थ जीवनशैली का अशभन्न अोंग हैं। वे न केवल शारीररक शवकास 

और हृदय स्वास्थ्य में सुिार करते हैं, बल्कि मानशसक तनाव को भी कम करते हैं। खेल में भाग लेने से 

सामाशजक कौशल, अनुशासन और समूह में काम करने की क्षमता भी शवकशसत होती है। यह गशतशवशियााँ 

स्वच्छता और आहार सोंबोंिी आदतोों को सुिारने में भी मदद करती हैं, शजससे हाशनकारक आदतोों से बचा 

जा सकता है। शारीररक शशक्षा को शैशक्षक पाठ्यक्रमोों और समुदायोों में शाशमल करने से लोगोों के बीच 

दीघणकाशलक स्वास्थ्य को बढावा शदया जा सकता है। इसका उदे्दश्य प्रते्यक व्यल्कक्त के शलए शनयशमत 

शारीररक गशतशवशि को जीवन का शहस्सा बनाना है, जो एक स्वस्थ जीवनशैली के शनमाणण में महत्वपूणण है। 
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