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सारांश; 

शार��रक िश�ा का अथ� है, शर�र से सबंंिधत िश�ा �दान करना। यह िश�ा आमतौर पर �यायाम, 

योग, �व�छता, �जमना��टक, सह-पा�यचया� गित�विधय� आ�द के मा�यम से �दान क� जाती है। 

शार��रक िश�ा �दान करने का उ�े�य िसफ�  छा�� को �व�थ रखना नह�ं है। ले�कन मनो�व�ान 

और बाल मनो�व�ान के अंतग�त इसे मह�वपणू� �थान �दया गया है। �य��क यह न केवल शर�र म� 

ब��क छा�� के मन और �यवहार म� भी प�रवत�न लाने का काम करता है। यह छा�� क� मानिसक 

गित�विधय� को संतुिलत करने का काम करता है। यह िश�ा का एक ऐसा मा�यम है जो छा�� पर 

मनोवै�ािनक, सामा�जक, बौ��क और आिथ�क �प से सभी �कार के �भाव डालता है। इससे छा�� 

क� मांसपिेशय� का �वकास होता है। शार��रक िश�ा छा�� का �यव��थत �वकास करती है। यह 

मानिसक और बौ��क प�रप�वता म� भी मह�वपणू� भूिमका िनभाती है। 

 

संकेत-श�द: शार��रक िश�ा, मानिसक �वकास, बौ��क प�रप�वता,�य���व  
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��तावना: 

�ाचीन समय म� शार��रक िश�ा का उ�े�य मांसपेिशय� का �वकास करके शार��रक श�� बढ़ाने तक 

ह� सीिमत था। इन सबका मतलब था �क मनु�य यु� म�, खेल के मैदान म�, भारो�ोलन म�, पेड़� पर 

चढ़ने म�, लकड़� काटने म�, तथा न�दय�, झील� या समु� म� तैरने म� सफल था। आज शार��रक िश�ा 

का उ�े�य बदल गया है और शार��रक िश�ा को शर�र के घटक� के �वकास के िलए एक 

�यव��थत काय��म के �प म� समझा जाता है। वत�मान युग म� �यायाम, खेल, मनोरंजन आ�द 

�वषय शार��रक िश�ा काय��म के अंतग�त आते ह�। इस िश�ा म� �य��गत �वा��य और 

साव�जिनक �वा��य का भी मह�वपूण� �थान है। काय��म क� समय-सारणी िनधा��रत करने के िलए 

शर�र��या �व�ान, मनो�व�ान और सामा�जक �व�ान के िस�ांत� का �यापक �प से उपयोग �कया 

जाता है। शार��रक िश�ा आधुिनक िश�ा का एक मह�वपणू� �ह�सा है। �कूल� और कॉलेज� म� 

पढ़ाने के बाद �व�ािथ�य� से �विभ�न खेल� म� भाग लेने क� अपे�ा क� जाती है। �कूल� और 

कॉलेज� म� छा�� को �विभ�न �कार के शार��रक �यायाम या गित�विधयाँ िसखाई जाती ह�। इसम� 

योग आसन भी शािमल ह�। शार��रक िश�ा न केवल �व�ाथ� जीवन म�, ब��क आगे के जीवन म� 

भी मह�वपूण� भूिमका िनभाती है। यह िश�ा मानिसक तनाव को कम करती है, �वा��य अ�छा 

रखती है और �दमाग को तरोताजा रखने म� मदद करती है। आजकल क� तनावपणू� �जंदगी म� 

पौ��क या अपोषक भोजन करना, �कसी भी समय खाना, िनयिमत �यायाम न करना, शर�र को 

आराम न िमलना आ�द आम बात है। बचपन से ह� �कूली �तर पर शार��रक योग और �यायाम 

के बारे म� जो िश�ा �व�ाथ� को िमलती है, उसका उपयोग जीवन म� आगे नह�ं हो पाता। इन सभी 

कारण� से उसक� रोग �ितरोधक �मता कम होने लगती है और उसे आगे चलकर शार��रक 

सम�याओं का सामना करना पड़ता है। शार��रक िश�ा को बढ़ावा देने के िलए �विभ�न �तर� पर 

संगठन और सं�थाएं �था�पत क� गई ह�। ये संगठन समय-समय पर �े�ीय, रा�ीय और अंतरा��ीय 
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�ितयोिगताएं आयो�जत करते ह�। इन �ितयोिगताओं म� भाग लेने के िलए �ितयोिगय� को �विश� 

�िश�ण �दया जाता है। इसिलए, �व� �ितयोिगताएं �दन-�ित�दन आगे बढ़ रह� ह�। 

 

शार��रक िश�ा के उ�े�य 

 इस िश�ा का मु�य उ�े�य �व�ािथ�य� का सम� �वकास है। इसका मु�य उ�े�य छा�� का 

मानिसक एवं बौ��क �वकास करना है। 

 यह �व�ािथ�य� को समाज के योगदानकता� सद�य के �प म� तैयार करने का एक साधन है। 

�जससे वह भ�व�य म� समाज के साथ तालमेल �बठा सके। 

 इस िश�ा के मा�यम से �व�ािथ�य� को �व�थ रहने क� कला और गुण समझाया जाता है, 

�य��क �व�थ शर�र म� ह� �व�थ मन का �वकास होता है। 

 इस िश�ा से छा�� का भावना�मक �वकास होता है। इससे उनके भावना�मक पहलुओं पर 

िनयं�ण पाने म� मदद िमलती है। 

 यह िश�ा छा�� क� मांसपेिशय� को �वकिसत करने के िलए द� जाती है। �जसक� मदद से 

वे लगातार स��य रहते ह�। 

 

�य���व �वकास: 

शार��रक, बौ��क, भावना�मक और सामा�जक �वकास �ा� करके �य�� के �य���व को सवा�गीण 

�प से �वकिसत करना यह शार��रक िश�ा का एक मह�वपूण� ल�य है। �य�� का िनमा�ण 

शार��रक िश�ा का एक मह�वपूण� ल�य है। �य���व �कसी �य�� के शर�र क� बनावट, शार��रक 

बनावट, �यवहार, �िच, ���कोण, उपल��धय� और कला�मक गुण� का अ��तीय सयंोजन है। इनम� से 

कई त�व शार��रक िश�ा के मा�यम से �वकिसत होते ह�। शार��रक �वा��य म� �य��गत 

�व�छता, �यायाम, आहार, �वा��य संबधंी आदत�, आराम, मनोरंजन आ�द शािमल ह�। ये सभी चीज� 
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शार��रक िश�ा के अंतग�त आती ह�। शार��रक िश�ा मानव मन म� सह� मू�य� का भी संचार करती 

है। शार��रक िश�ा म� योग के अ�यास से मानिसक �वा��य �ा� �कया जाता है। �कसी �य�� का 

मानिसक �वा��य समाज से जुड़ा हुआ है। इसिलए, शार��रक िश�ा का एक ल�य शार��रक, 

मानिसक और सामा�जक क�याण �ा� करना है। शार��रक िश�ा िनण�य लेने के कौशल को 

�वकिसत करने म� भी मदद करती है। �विभ�न शार��रक खेल� म� अ�सर ऐसी ��थितयाँ आती ह�, 

जहाँ िनण�य तुर�त लेने क� आव�यकता होती है। उदाहरण के िलए, कब�ड� म�, मौके पर ह� �व�रत 

और सह� िनण�य लेना होता है �क कब आ�मण करना है या कब बचाव करना है। इससे िनण�य 

लेने क� �मता बढ़ सकती है। भावनाओं को िनयं��त करना और उन पर संयम रखना मानिसक 

�वा��य के िलए लाभदायक है। शार��रक िश�ा म� �विभ�न �ितयोिगताओं म� जीत या हार के 

कारण �य�� को खुशी या दःुख क� भावना का अनुभव होता है। य��प श�ुआत म� ये अिधक ती� 

�प म� अिभ�य� होते ह�, ले�कन �खलाड़� धीरे-धीरे इ�ह� िनयं��त करने क� �मता हािसल कर लेते 

ह�। �कसी ट�म या देश के िलए खेलते समय, यह ट�म िन�ा, सामा�जक िन�ा, रा�ीय िन�ा आ�द का 

िनमा�ण करता है। रा�ीय भावनाएँ बढ़ने लगती ह�। जो �य�� अपनी भावनाओ ंपर िनयं�ण रखता 

है, वह समाज म� उिचत समायोजन �ा� करके सुखी जीवन जीने म� स�म हो जाता है। 

आ�म�व�ास, सदाचार, साहस, ईमानदार�, समय क� पाबंद�, दयालुता, �याय, त�परता, िन�ा, आ�द। 

शार��रक िश�ा के मा�यम से �य��गत गुण� का �वकास होता है। इसके अलावा, सहयोग, भाईचारा, 

स�मान, सहानुभूित, परोपका�रता, ट�म भावना, िन�ा, खेल भावना, नेत�ृव, आ�ाका�रता, सेवा, स�चाई, 

अनुशासन आ�द। इस मा�यम से �य�� सामा�जक कौशल के �वकास क� िश�ा �ा� करते ह�। 

शार��रक िश�ा के कई खेल-संबंधी पहलू नैितक म�ूय और नैितकता िसखाते ह�। खेल के मैदान 

ब�च� को नैितक आचरण के िलए �े�रत करके उनके च�र� िनमा�ण का काम करते ह�। 
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शार��रक और मानिसक �वा��य �बधंन: 

हम हमेशा सुनते और कहते ह� �क �वा��य ह� धन है, ले�कन �या हम इसे अपने दैिनक जीवन म� 

लागू करते ह�? यह एक बड़ा एवं गहरा �� है। �वा��य िश�ा केवल प�ुतक�य �प तक ह� सीिमत 

पाई जाती है, इसिलए शर�र, जो �क हमार� �ाकृितक स�प�� है, क� बजाय भौितक और ता�कािलक 

सुख एव ंस�प�� पर �यान �दया जाता है। दरअसल, जीवन म� �िच क� कमी और अिन��तता के 

कारण मनु�य भौितक सुख� क� ओर अिधक आक�ष�त हो गया है। मेरा जीवन अनमोल है, मेरा 

शर�र मेरा धन है, भले ह� हम� �व�ाथ� जीवन म� यह िसखाया जाता है �क हम� अपना शर�र अ�ज�त 

करना चा�हए, ले�कन इसका �वरोधाभास हमारे बाद के जीवन म� देखने को िमलता है। हम� अपने 

अंदर यह भावना भरनी चा�हए �क हमारा जीवन अनमोल है, हमारा शर�र हमार� स�प�� है और 

इसे संर��त, सुर��त और पो�षत करना हमार� �ज�मेदार� है। शर�र के पांच अंग - म��त�क, �दय, 

फेफड़े, यकृत और गुद� - हमारे िलए बहुत मह�वपणू� ह�। हालाँ�क, हम� यह एहसास नह�ं होता �क हम 

इन अंग� पर �कतना दबाव या तनाव डाल रहे ह�। य��प हम� औसतन 50 से 70 �कलो�ाम वजन 

क� आव�यकता होती है, पर�तु हमम� से कुछ लोग 70 से 100 �कलो�ाम वजन के साथ जीने के 

िलए सघंष� करते ह�। �वाभा�वक �प से, इन अंग� को अपने सामा�य काय� से डेढ़ से दोगुना अिधक 

काम करना पड़ता है। इस कारण य�द ये पांच� अंग डेढ़ गुनी गित से काम कर� तो मनु�य क� आय ु

60-70 वष� तक सीिमत रहती है और य�द दगुुनी गित से काम कर� तो मनु�य क� आयु 40-50 

वष� तक सीिमत रहती है। �खलाड़� होना न केवल मैदान पर ब��क दैिनक जीवन म� भी उपयोगी 

है। इसिलए, ��येक �य�� को कम से कम 45 वष� क� आयु तक �खलाड़� बने रहना चा�हए। इसके 

िलए कम से कम एक ट�म और एक �य��गत खेल को सचेत �प से �वकिसत करना आव�यक 

है। य�द हम �ित�दन खेल खेल� तो यह बहुत अ�छ� बात है, ले�कन हम� ये आउटडोर खेल स�ाह म� 

कम से कम दो �दन खेलने चा�हए। इससे आपके र� प�रसंचरण म� सुधार होता है, आपका शर�र 
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लचीला बनता है, और आपके शर�र म� �ढ़ता पदैा होती है। सबसे मह�वपूण� बात यह है �क इसका 

आपके मानिसक �वा��य पर बहुत सकारा�मक �भाव पड़ता है। 

 

समारोप: 

शार��रक िश�ा का ल�य छा�� क� शार��रक �मताओं का �वकास करना है, ता�क वे आ�म�व�ास 

के साथ �विभ�न शार��रक गित�विधय� का �दश�न कर सक�  और उनका आनंद ले सक� । छा�� के 

मोटर कौशल के �वकास के अलावा, शार��रक िश�ा मानिसक, सामा�जक, भावना�मक और 

सं�ाना�मक �वकास स�हत कई लाभ �दान करती है। शार��रक िश�ा के मा�यम से छा� अपने 

समय का सदपुयोग करना सीखते ह�। इससे उनके च�र� और �य���व म� सुधार आता है। यह 

उनम� �व�मान कौशल� का �वकास करता है तथा उनम� पूण�ता लाने क� �दशा म� काय� करता है। 

इससे शर�र से जुड़� सभी सम�याएं ख�म हो जाती ह�। यह छा�� को भावना�मक �प से संतुिलत 

रखने क� कला है। शार��रक िश�ा गित�विधयाँ छा�� को शार��रक �फटनेस के साथ-साथ 

सामा�जक-भावना�मक कौशल �वकिसत करने म� मदद करती ह�। ये कौशल छा�� क� ट�म म� काम 

करन,े सहयोग करने और नेत�ृव करने क� �मता को बढ़ाते ह�। 
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