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शारीįरक िशƗा मŐ योग की आवʴकता एवं महȇ  

dWqoj t; flag 

lgk;d izksQslj] शारीįरक िशƗा foHkkx] 

िशया पी जी कॉलेज लखनऊ 

 
izLrkouk 

;ksx ’kCn laLd`r Hkk"kk dh ;qt /kkrq ls fy;k x;k gSS ftldk vFkZ lekf/k gSSA lk/kd 

;ksxh dh lE;d izKk ls lnk loZnk lR; dks xzg.k djus okyh gSS tks vgadkj ’kwU;] 

lq[k&nq%[k vkfn }a}ks ls ijs gSS vkSj xq.kkrhr mnklhu gSS ;gh ;ksx dh voLFkk gSS vkSj blh 

izdkj fLFkrizK gks tkuk lekf/k gSSA bl voLFkk esa fotkrh; vkSj Lotkrh; ,oa Lokxr Hksn ls 

jfgr gksdj tho vkSj Ű˦ा dk iw.kZ :Ik ls feyu gks tkrk gSSA vr% thokRek vkSj ijekRek dk 

v}SrkuqHkwfr ls feyu ;ksx gSSA 

शारीįरक िशƗा ds fofHkUu dk;Zdze gSS ftuesa ,FkysfVDl] rSjkdh] QqVckWay] gkdh] fdzdsV 

ckLdsVckWay] okyhckWay] ;ksx tSls egRoiw.kZ dk;Zdze gSS ftuesa ;ksx dk egRo vius vki esa 

vyx gh gSs tkss ’kkjhfjd f’k{kk ds dk;Zdzeksa dks lqO;ofLFkr :Ik ls lapkfyr djus ds fy;s 

Nk=ksa dks ’kkjhfjd] ekufld vkSj v/;kfRed :Ik ls rS;kj djrk gSSA 

vk/kqfud thou’kSyh 

orZeku ;qx esa izd`fr dk Li’kZ] mlds lqdwu dk ,glkl ,d liuk cudj jg x;k gSS 

;gh otg gSS fd ekuo thou e’khuh thou cudj jg x;k gSSA bl nkSM+&Hkkx Hkjh ftUnxh esa 

ekuo ;ksx ,oa ’kkjhfjd fdz;kvksa ls nwj gks x;k gSS vkSj reke rjg dh chekfj;ksa ,oa rukoksa ls 

f?kj x;k gSS vkt gj dksbZ bl ckr ds fy;s ijs’kku gSS fd dSls ,d lkekU; lsgr Hkjk thou 

ft;k tk ldsA mik; vklku gSS ’kkjhfjd ,Oka ;kSfxd fdz;k,aA viuh O;Lr ftUnxh ls ek= 

dqN feuV fudkydj ;ksx dh ’kj.k esa vk, vkSj lsgrean ,oa lq[ke; thou ik,aA 
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शारीįरक िशƗा esa ;ksx dh vko’;drk 

'kkjhfjd िशƗा esa 'kjhj dks lqM+kSy vkSj etcwr cukus dss fy;s fofHkUu izdkj dh 

'kkjhfjd fdz;k,a ,oa O;k;ke gSs ijUrq ;ksx ds }kjk ge 'kjhj dh 'kqf) mlh izdkj djrs gSS 

ftl izdkj ,d Lo.kZdkj lksus dks vkx esa rikrk gSS vkSj v’kqf) dks fudkydj ckgj djrk gSS 

oSls gh ;ksx ds ek/;e ls ge gkfudkjd jlk;uksa dks 'kjhj ls ckgj fudkyrs gSSA 

;ksxklu esa jDr ifjlapj.k rhcz gksrk gSS] blls 'kjhj dh dksf’kdkvksa dks 'kq) 

vkDlhtu izkIr gksrh gSS ftlls gekjh dk;Z{kerk ,oa izfrjks/kd {kerk esa o`f) gksrh gSS ftlls 

gekjh dk;Z{kerk ,oa izfrjks/kd {kerk esa of̀) gksrh gSSA ;ksxklu vfu;fer thou’kSyh] cqjh 

vknrksa] vkyL;] eksVkik ,oa chekfj;ksa dks Hkh Bhd djus esa lgk;d gSSA vkt foKku us Hkh 

mPPkjDrpki] g̀n; jksx] e/kqesg]  lfU/kokr] vkfn jksxksa esa ;ksx ds peRdkfjd ifj.kkeksa dks 

Lohdkj fd;k gSSA 

;ksx }kjk 'kkjhfjd fodkl 

;ksx djus ls gekjh lqIr psruk ’kfDr dk fodkl gksrk gSS lqIr rarqvksa dk iquZtkxj.k 

gksrk gSS u, rarqvksa ,oa dksf’kdkvksa dk fuekZ.k gksrk gSSA ;ksx dh lw{e fdz;kvksa }kjk gekjs lw{e 

Luk;qra= dks pqLr fd;k tkrk gSS ftlls muesa Bhd izdkj ls jDr lapkj gksrk gSS vkSj u;h 

’kfDr dk fodkl gksus yxrk gSSA 'kjhj fdz;k foKku dk ;g fl}kar gSS fd 'kjhj ds ladqpu 

,oa izlkj.k gksus ls mudh 'kfDr dk fodkl gksrk gSS rFkk jksxksa dh fuof̀Rr gksrh gSSA ;ksxkluksa 

ls ;g izfdz;k lgt gks tkrh gSSA vklkuksa ,oa izk.kk;eksa ds }kjk 'kjhj dh xzafFk;ksa ,oa 

eka’kisf’k;ksa esa d"kZ.k&fod"kZ.k] vkUdqpu&izlkj.k rFkk f’kfFkyhdj.k dh fdz;kvksa }kjk mudk 

vkjksX; c<+rk gSSA jDr dks ogu djus okyh /kefu;kWa ,oa f’kjk;sa Hkh LOkLFk gks tkrh gSS vr% 

vklu ,oa vU; ;kSfxd fdz;kvksa ls iSfUdz;kt lfdz; gksdj balqfyu dh Bhd ek=k lzkfcr 

djus yxrk gSSA ikpu ra= iw.kZ:Ik ls LoLFk gks tkrk gSS ftlls laiw.kZ 'kjhj LoLFk ,oa 

LQwfrZoku gks tkrk gSSA gǹ; LoLFk cu tkrk gSSA QsQM+ks esa ’kq)z ok;q dk izos’k gksrk gSS ftlls 

os LoLFk gksrs gSS rFkk nek ,ythZ ,oa 'okl ds jksxksa ls NqVdkjk feyrk gSSA 
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mijksDr rF;ksa dks Lohdkj djds 'kkjhfjd f’k{kk ds {ks= esa peRdkfjd ifj.kke ikl 

fd;s tk ldrs gSSA 

;ksx }kjk ekufld fodkl 

vjLrw us dgk gSS ßLoLFk 'kjhj esa gh LoLFk efLr"d dk fodkl gksrk gSSAß vFkkZr 

'kkjhfjd fdz;k,a ekufld voLFkkvksa dks izHkkfor djrh gSSA ;ksx ls eu ,oa bfUnz;ksa dk fuxzg 

gksrk gSS] vkarfjd oklukvksa fopkjksa vkSj euksfodkjksa dks ,d u;k vk;ke feykrk gSSA dzks/k] 

vkosx] mnklh] Xykfu rFkk v’kqHk fopkjksa esa deh vkrh gSSA 

O;fDr vlR;] vfo|k ds rel ls gVdj vius fnO; Lo:Ik T;ksfr;Ze;] vkuane;] 

'kakfre;] ijepSrU;] vkRek ,oa ijekRekrd igWqpus esa leFkZ gks tkrk gSSA ;ksx djus ls eu 

dh ,dzkxrk cuh jgrh gSS ftlls 'kkjhfjd f’k{kk ds {ks= esa mPp miyfC/k dks izkIr fd;k tk 

ldrk gSSA 

;ksx }kjk lkekftd fodkl 

Ekuq"; lekt esa mu izkf.k;ksa ds laidZ esa tUe ysrk gSS] c<+rk vkSj thou;kiu djrk gSS 

tks lHkh nf̀"Vdks.k ls fcYdqy mlds tSls gSS] mUgha ds chp esa  jgdj mls fofHkUu xq.k izkIr 

gksrs gSS tSls lgkuqHkwfr] fe=rk] lg;ksx] lnkpkj vkfnA bu lHkh xq.kksa dk ;ksx ds }kjk 

mn~xe gksrk gSS vkSj ,d lkekftd euq"; dk fodkl gksrk gSSA 

tSlk fd v"Vkax;ksx ds izFke Hkkx ;e esa lkekftd xq.kksa ds lEcU/k esa foLr`r o.kZu 

fd;k x;k gSSA vfgalk] lR;] vLrs;] cgzkp;Z] vifjxzg] ftlesa vfgalk dk vFkZ gSS] dHkh Hkh 

izk.kh ek= ls }s"k o ?k.̀kk u djuk rFkk n;kHkko j[kukA lR; dk vFkZ gSS] tSlk ns[kk lquk vkSj 

vuqHko fd;k dg nsuk lR; gSSA vLrs; dk vFkZ gSS] pksjh u djuk] nwljs ds /ku ij ykyp dh 

Hkkouk u j[kukA Ű˦चयŊ dk vFkZ gSS] bfUnz;ksa ij la;e j[kukA vifjxzg dk vFkZ gSS] Hkksx dh 

oLrqvksa dk laxzg u djukA 

;fn bu lHkh xq.kksa dk ikyu fd;k tk, rks ,d vPNs lkekftd euq"; dk fuekZ.k 

fd;k tk ldrk gSSA 
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;ksx }kjk vk/;kfRed fodkl 

;ksx dk bfrgkl vfr izkphu gSS tc ge ’kkjhfjd f’k{kk esa ;ksx ds vk/;kfRed fodkl 

dk v/;;u djrs gSS rc gesa izkphu xzaFkks tSls osn] iqjk.k] mifu"kn] xhrk] jkek;.k egkHkkjr 

vkfn dk v/;;u djuk iMrk gSS ftlls gesa v/;kfRed Kku dh izkfIr gksrh gSS blh izdkj 

;ksx tc okLro esa Qfyr gksrk gSS rc O;fDr dks iw.kZrk] izlUurk vkSj vkuan dk vuqHko gksus 

yxrk gSSA nqfu;k ds lHkh /keZ ;ksx ds ek/;e ls gh vkuan dh izkfIr ,oa nq[kksa ls eqfDr dk 

ekxZ viukrs gSSA ;ksx ds }kjk O;fDr iw.kZ J}k HkfDr ls ykSfdd thou esa deZ djrs gq;s 

fufyZIr jgrk gSS vkSj ijerRo dk lk{kkRdkj dj ysrk gSSA 

fo’ks"k ;kSfxd lw= 

;ksx esas vPNs ifj.kke izkIr djus ds fy, vH;kl ’kq: djus ls igys] vH;kl ds le; 

vkSj ckn esa fuEufyf[kr ckrks dks /;ku esa j[kuk pkfg,& 

1- ;ksx dh fdz;kvksa ds fy, izkr%dky dk le; mRre gksrk gSSA 

2- ;ksx dh fdz;kvksa dks [kkyh isV djuk pkfg, ;fn nksigj ;k ’kke dks djuh gSS rc 

Hkkstu rhu ?kaVs igys ysuk pkfg,A 

3- ;ksx djus dk LFkku] ,dkar] LoPN] goknkj gksuk pkfg,A 

4- ;ksx dh fdz;k,a pVkbZ ;k dEcy fcNkdj djuh pkfg,A 

5- ;kSfxd fdz;k,a /khjs&/khjs o dze’k% djuh pkfg,A 

6- ;ksx djrs le; ’kjhj ij de oL= /kkj.k djus pkfg,A 

7- ;ksx djus ds rqjUr ckn Luku ugha djuk pkfg, tc rd fd ’kjhj dk rkieku 

lkekU; u gks tk,A 

8- ;ksxh dks vYikgkj xzg.k djuk pkfg,A 

9- ;ksxh dk eu ’kkar ,oa fLFkj gksuk pkfg,A 

10- vH;kl djrs le; okrkZyki ugha djuk pkfg,A 

11- ;ksx djrs le; viuh {kerk dk /;ku j[kuk pkfg,A 
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12- Ckhekjh ls ihfM+r] g`n; jksxh rFkk xHkZorh L=h dks ;kSfxd fdz;k,a fpfdRld ds 

ijke’kZ ds vuqlkj djuh pkfg,A 

13- dksbZ Hkh ;ksxklu djus ds ckn ’koklu vo’; djuk pkfg,A 

14- ;kSfxd fdz;k,a fdlh izf’k{kd ds fn’kk&funsZ’k esa djuk pkfg,A 

fu"d"kZ 

rF;ksa ds v/;;u djus ls ;g ckr Li"V gksrh gSS fd ;kSfxd fdz;k,a ekuo ds ’kkjhfjd] 

ekufld] lkekftd ,oa v/;kfRed fodkl esa fdl izdkj mi;ksxh gSS rFkk orZeku ;qx esa fdl 

izdkj ?kkrd chekfj;ksa ls NqVdkjk fey jgk gSSA ’kjhj iq"V LoLFk ,oa fujksx cukrk gSSA bUgha 

mn~ns’;ksa dh izkfIr djuk ’kkjhfjd f’k{kk dk eq[; mn~ns’; gSS] ftldh iwfrZ ;ksx ds }kjk gks jgh 

gSSA blfy;s ;ksx ’kkjhfjd f’k{kk esa egRoiw.kZ LFkku j[krk gSSA vr% fo|kfFkZ;ksa ls vis{kk dh 

tkrh gSS fd ;kSfxd fdz;kvksa esa lfdz; Hkwfedk fuHkk,aA 
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