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UNIT-1 

Ancient Wisdom in Physical Education, Sports and yoga 

• Patanjali Yoga Sutra. 

• Gherand Samhita 

Introduction: 

• Meaning, Definition and Concept of Physical Education. 

• Scope, Aim and Objective of Physical Education. 

• Importance of Physical Education in Modern Era. 

Relationship of Physical Education with General Education. 

 

पतिंजहल योगसूत्र  

(Patanjali Yoga Sutra) 

 
पतंजलि योगसतू्र भारतीय दर्शन का एक अत्यंत प्रामालिक और मिूभतू गं्रथ ह,ै लजसमें योग को दर्शन (Philosophy), लिज्ञान (Science) और 

साधना (Practice)-तीनों रूपों में प्रस्तुत लकया गया ह।ै इस गं्रथ के रचलयता महलषश पतंजलि मान ेजात ेहैं, लजन्होंने योग को पहिी बार सतू्रात्मक, 

व्यिलस्थत और िजै्ञालनक रूप में संकलित लकया। 

 

पतंजलि योगसतू्र का मखु्य उद्देश्य लचत्तिलृत्तयों का लनरोध करके आत्मस्िरूप की प्रालि कराना ह।ै यह गं्रथ यह स्पष्ट करता ह ैलक दुुःख, अर्ांलत 

और बंधन का मिू कारि बाह्य पररलस्थलतयााँ नहीं, बलकक मन की चचंि िलृत्तयााँ हैं। योग इन्हीं िलृत्तयों के लनयंत्रि की लिलध ह।ै 

 

योग की पररभाषा (Definition of Yoga): 

पतंजलि योगसतू्र में योग की सबसे प्रलसद्ध और प्रामालिक पररभाषा दी गई ह-ै 

“योगश्चित्तवृश्चत्तश्चिरोधः” (योगसूत्र 1.2) । 

इस सतू्र के अनुसार योग का अथश लचत्त की िलृत्तयों अथाशत् मन में उत्पन्न होने िािे लिचारों, भािनाओ ंऔर संस्कारों का लनरोध करना ह।ै सामान्य 

अिस्था में लचत्त लनरंतर लिलभन्न लिषयों की ओर प्रितृ्त रहता ह,ै लजसके कारि मनुष्य अर्ांलत और बंधन का अनभुि करता ह।ै जब योग साधना 

के माध्यम से लचत्त की ये िलृत्तयााँ र्ांत हो जाती हैं, तब अगिा सतू्र स्पष्ट करता ह-ै 

“तदा द्रष्ट ः स्वरूपेऽवस्थािम”् (1.3) । 

अथाशत् उस अिस्था में द्रष्टा अपने िास्तलिक स्िरूप में लस्थत हो जाता ह।ै इस प्रकार पतंजलि की योग-पररभाषा योग को केिि र्ारीररक लियाओ ं

तक सीलमत न रखकर उसे मानलसक लनयंत्रि और आध्यालत्मक आत्मबोध की साधना के रूप में स्थालपत करती ह।ै 

 

पतिंजहल योगसूत्र की दाशशहनक पृष्ठभूहम: 

पतंजलि योगसतू्र की दार्शलनक पषृ्ठभलूम मखु्यतुः सांख्य दर्शन पर आधाररत ह।ै इसमें दो मिू तत्त्िों-परुुष (चेतन तत्त्ि) और प्रकृलत (अचेतन तत्त्ि)-

के द्वैत को स्िीकार लकया गया ह।ै परुुष र्दु्ध चेतना ह,ै जबलक प्रकृलत मन, इलंद्रयों और भौलतक जगत का आधार ह।ै बंधन का कारि परुुष का 

प्रकृलत के साथ तादात््य स्थालपत हो जाना ह,ै लजससे अलिद्या उत्पन्न होती ह।ै इसके लिपरीत मलुि का कारि लििेकख्यालत, अथाशत ्परुुष और 
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प्रकृलत के भेद का स्पष्ट ज्ञान ह।ै पतजंलि योगसतू्र ईश्वर के अलस्तत्ि को स्िीकार करता ह,ै लकंतु ईश्वर को सलृष्टकताश न मानकर एक लिर्ेष परुुष के 

रूप में पररभालषत करता ह-ै 

“क्लेशकममश्चवपाकाशयैरपरामृष्ः पुरुषश्चवशेष ईश्वरः”, 

अथाशत् ईश्वर िह लिर्ेष चतेन तत्त्ि ह ैजो क्िेर्, कमश और उनके फिों से पिूशतुः अछूता ह।ै इस प्रकार पतंजलि योगसतू्र का दर्शन सांख्य की 

तत्त्िमीमांसा पर आधाररत होत ेहुए भी एक लिलर्ष्ट योग-दृलष्ट प्रस्तुत करता ह।ै 

 

पतिंजहल योगसूत्र के चार पाद (Chapters) 

पतंजलि योगसतू्र में कुि चार पाद (अध्याय) और िगभग 195–196 सतू्र मान ेजाते हैं। 

पतंजलि योगसतू्र में कुि सतू्रों की संख्या को िेकर लिद्वानों में दो मत पाए जात ेहैं। अलधकांर् आधलुनक लिद्वान, लिश्वलिद्यािय पाठ्यिम और 

प्रचलित संस्करि पतंजलि योगसतू्र में कुि 195 सतू्र स्िीकार करत ेहैं, लजनका लितरि चारों पादों-समालध, साधना, लिभलूत और कैिकय-में लकया 

गया ह।ै िहीं कुछ प्राचीन पाठ-परंपराओ ंऔर पांडुलिलपयों में प्रथम सतू्र “अथ योगानुर्ासनम”् को अिग से मंगिाचरि या प्रस्तािना मानने के 

कारि कुि सतू्रों की संख्या 196 भी मानी गई ह।ै इस प्रकार लिषयिस्त ुमें कोई भेद नहीं ह,ै अंतर केिि गिना की परंपरा का ह ै। 

आधलुनक गिना के अनुसार चारों पादों में सतू्रों की संख्या इस प्रकार ह:ै 

1. समालध पाद – 51 सतू्र 

2. साधना पाद – 55 सतू्र 

3. लिभलूत पाद – 56 सतू्र 

4. कैिकय पाद – 33 सतू्र 

 

अध्याय 1 : समाहि पाद (Samadhi Pada) 

समालध पाद पतंजलि योगसतू्र का प्रथम अध्याय ह,ै लजसमें योग का दार्शलनक आधार प्रस्तुत लकया गया ह।ै इसी अध्याय में योग की पररभाषा दी 

गई ह-ैयोग लचत्तिलृत्तयों का लनरोध ह।ै यह अध्याय स्पष्ट करता ह ैलक जब लचत्त की िलृत्तयााँ र्ातं हो जाती हैं, तब द्रष्टा अपने स्िरूप में लस्थत हो 

जाता ह।ै समालध पाद में लचत्त की प्रकृलत, उसकी िलृत्तयााँ, उन्हें लनयंलत्रत करन ेके उपाय-अभ्यास और िैराग्य, ईश्वर की अिधारिा तथा समालध के 

प्रकारों का ििशन लकया गया ह।ै इस प्रकार यह अध्याय योग साधना की लदर्ा और िक्ष्य दोनों को स्पष्ट करता ह।ै 

हचत्त की पााँच वृहत्तयााँ: 

पतंजलि के अनुसार लचत्त सदा लकसी न लकसी िलृत्त में लस्थत रहता ह।ै िलृत्त का अथश ह-ैलचत्त का लकसी लिषय की ओर प्रिाह या पररितशन। ये 

िलृत्तयााँ इसलिए होती हैं क्योंलक लचत्त प्रकृलत का अंग ह ैऔर उसका स्िभाि ह ैअनुभि करना, प्रलतलिया दनेा और स्मलृत बनाना। 

 

1. प्रमाण: प्रमाि िह िलृत्त ह,ै लजसमें लचत्त को यथाथश और सही ज्ञान प्राि होता ह।ै यह ज्ञान प्रत्यक्ष (इलंद्रयों से), अनुमान (तकश  से) या आगम 

(र्ास्त्र या गरुु के िचन से) प्राि होता ह।ै यह िलृत्त इसलिए होती ह ैक्योंलक जीि को संसार में सही ज्ञान के आधार पर जीिन चिाना होता ह।ै 

 

2. हवपयशय: लिपयशय िह िलृत्त ह ैलजसमें लचत्त को असत्य या भ्रमपिूश ज्ञान होता ह,ै जैसे रस्सी को सााँप समझ िेना। यह िलृत्त अलिद्या के कारि 

होती ह ैऔर यही दुुःख ि भय का मखु्य कारि बनती ह।ै 

 

3. हवकल्प: लिककप िह िलृत्त ह ैजो केिि र्ब्दों और ककपना पर आधाररत होती ह,ै लजसमें कोई िास्तलिक िस्तु नहीं होती, जैसे “आकार् 

का फूि” । यह िलृत्त इसलिए होती ह ैक्योंलक मन भाषा और ककपना के सहारे िस्तुओ ंकी रचना करता ह।ै 
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4. हनद्रा: लनद्रा भी एक िलृत्त ह,ै क्योंलक इसमें लचत्त का आधार ज्ञान का अभाि होता ह।ै गहरी नींद में भी लचत्त सलिय रहता है, तभी जागने पर 

व्यलि कहता ह-ै“मैं गहरी नींद में था।” यह िलृत्त र्रीर और मन को लिश्राम दने ेके लिए होती ह।ै 

 

5. स्मृहत: स्मलृत िह िलृत्त ह ैलजसमें लचत्त पिूश अनुभिों को संग्रलहत कर पनुुः प्रस्तुत करता ह।ै यह िलृत्त इसलिए होती ह ैतालक व्यलि अपने अनभुिों 

से सीख सके, िलेकन यही स्मलृत बार-बार दुुःख भी उत्पन्न करती ह।ै 

 

अध्याय 2 : सािना पाद (Sadhana Pada) 

साधना पाद पतंजलि योगसतू्र का दसूरा अध्याय ह,ै लजसमें योग के व्यािहाररक स्िरूप का लिस्ततृ ििशन लमिता ह।ै इस अध्याय में जीिन के 

दुुःखों के कारिों, उनके स्िरूप और उनके लनिारि की लिलध को स्पष्ट लकया गया ह।ै पतंजलि के अनुसार दुुःख का मिू कारि अलिद्या ह ैऔर 

योग साधना के माध्यम से इन दुुःखों को कम लकया जा सकता ह।ै साधना पाद में लियायोग, क्िेर्ों का लििेचन तथा अष्टागं योग का प्रलतपादन 

लकया गया ह,ै लजससे साधक िमबद्ध रूप से आत्मर्लुद्ध और समालध की ओर अग्रसर होता ह ै। 

 

1. हियायोग: तप, स्वाध्याय और ईश्वर प्रहणिान 

• साधना पाद में पतंजलि ने लियायोग को योग साधना का प्रारंलभक और व्यािहाररक रूप बताया ह।ै लियायोग तीन अंगों से लमिकर 

बना ह-ैतप, स्िाध्याय और ईश्वर प्रलिधान। 

• तप का अथश ह ैअनुर्ासनपिूश जीिन, सहनर्ीिता और इच्छाओ ंपर संयम। इसके माध्यम से र्रीर और मन की अर्लुद्धयााँ धीरे-धीरे 

नष्ट होती हैं। 

• स्िाध्याय का अथश ह ैआत्म-अध्ययन तथा र्ास्त्रों का अध्ययन। इससे व्यलि अपन ेआंतररक दोषों को पहचानता ह ैऔर आत्मचतेना 

लिकलसत होती ह।ै 

• ईश्वर प्रलिधान का तात्पयश ह ैअपन ेकमों के फि को ईश्वर को समलपशत करना। इससे अहकंार का क्षय होता ह ैऔर मानलसक र्ालंत प्राि 

होती ह।ै इस प्रकार लियायोग क्िरे्ों को क्षीि करने का प्रभािी साधन ह।ै 

 

2. पााँच क्लेशों का हववेचन 

पतंजलि ने साधना पाद में मानि दुुःख के कारिों को पााँच क्िेर्ों के रूप में बताया ह।ै 

1. अलिद्या को सभी क्िेर्ों की जड़ माना गया ह।ै यह सत्य को असत्य और असत्य को सत्य समझन ेकी प्रिलृत्त ह।ै 

2. अलस्मता िह अिस्था ह ैलजसमें व्यलि बुलद्ध और आत्मा को एक मान ितेा ह,ै लजससे अहकंार उत्पन्न होता ह।ै 

3. राग सखुद अनुभिों के प्रलत आसलि को दर्ाशता ह।ै  

4.  द्वेष दुुःखद अनुभिों के प्रलत लिरोध या घिृा की भािना ह।ै 

5. अलभलनिेर् मतृ्य ुका भय और जीिन के प्रलत गहरी आसलि ह,ै जो ज्ञानी व्यलि में भी पाई जा सकती ह।ै ये पााँचों क्िरे् व्यलि को कमश-

बंधन में बााँधकर जन्म-मतृ्य ुके चि में फाँ साए रखते हैं। 

 

3. अष्ािंग योग का हवस्तृत प्रहतपादन 

साधना पाद में पतंजलि ने योग की एक पिूश और व्यिलस्थत पद्धलत के रूप में अष्टांग योग का प्रलतपादन लकया ह।ै इसमें आठ अंग बताए गए हैं। 
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1. यम: यम सामालजक और नैलतक अनुर्ासन से संबंलधत हैं। इनमें अलहसंा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयश और अपररग्रह र्ालमि हैं। यम का 

उद्देश्य मनुष्य के व्यिहार को लनयंलत्रत करना ह,ै तालक िह अपने लिचारों और कमों से दसूरों को हालन न पहुाँचाए। यमों के पािन से मन 

में र्ांलत, संयम और नलैतकता का लिकास होता ह,ै जो योग साधना की आधारभलूम ह।ै 

 

2. हनयम: लनयम व्यलिगत अनुर्ासन और आंतररक र्लुद्ध से संबंलधत हैं। इनमें र्ौच, संतोष, तप, स्िाध्याय और ईश्वर प्रलिधान आत े

हैं। लनयम व्यलि को आत्मसंयम, संतुिन और आत्मलिशे्लषि की ओर ि ेजाते हैं। इनके अभ्यास से साधक का जीिन व्यिलस्थत होता 

ह ैऔर मानलसक लस्थरता प्राि होती ह।ै 

 

3. आसन: आसन योग का र्ारीररक पक्ष ह,ै लजसका उद्देश्य र्रीर को लस्थर, स्िस्थ और पीड़ारलहत बनाना ह।ै पतंजलि के अनुसार आसन 

ऐसा होना चालहए जो लस्थर और सखुद हो। आसनों के अभ्यास से र्रीर में दृढ़ता आती ह ैऔर साधक ध्यान के लिए िंबे समय तक 

सहजता से बैठ सकता ह।ै 

 

4. प्राणायाम: प्रािायाम श्वास-प्रश्वास के लनयंत्रि की प्रलिया ह।ै इसके माध्यम से प्राि र्लि का संतुिन लकया जाता ह।ै प्रािायाम से 

मन की चचंिता कम होती ह,ै इलंद्रयााँ लनयंलत्रत होती हैं और र्रीर-मन में ऊजाश का संतिुन स्थालपत होता ह।ै यह ध्यान की तैयारी का 

महत्िपिूश चरि ह।ै 

 

5. प्रत्या ार: प्रत्याहार का अथश ह ैइलंद्रयों को बाह्य लिषयों से हटाकर मन में लििीन करना। इस अिस्था में इलंद्रयााँ मन के अधीन हो जाती 

हैं और बाहरी आकषशि साधक को लिचलित नहीं करते। प्रत्याहार बाह्य और आंतररक योग साधना के बीच सेतु का कायश करता ह।ै 

 

6. िारणा: धारिा में लचत्त को लकसी एक लिषय, स्थान या लिचार पर लस्थर लकया जाता ह।ै यह मन को एकाग्र करन ेकी अिस्था है, 

लजसमें लचत्त की चचंिता कम होने िगती ह।ै धारिा के अभ्यास से ध्यान की अिस्था लिकलसत होती ह।ै 

 

7. ध्यान: ध्यान धारिा की लनरंतरता ह।ै जब लचत्त लबना लकसी व्यिधान के िगातार एक ही लिषय में प्रिालहत होता ह,ै तब ध्यान की 

अिस्था उत्पन्न होती ह।ै ध्यान से मानलसक र्ालंत, आत्मबोध और आंतररक लस्थरता प्राि होती ह।ै 

 

8. समाहि:समालध अष्टांग योग की सिोच्च अिस्था ह।ै इसमें ध्यान का लिषय और ध्यान करने िािा एक हो जाता ह।ै इस अिस्था में 

लचत्त की सभी िलृत्तयााँ र्ांत हो जाती हैं और साधक आत्मा के र्दु्ध स्िरूप में लस्थत हो जाता ह।ै समालध के द्वारा मोक्ष या कैिकय की 

प्रालि होती ह।ै 

 

अध्याय 3 : हवभूहत पाद (Vibhuti Pada) 

लिभलूत पाद पतंजलि योगसतू्र का ततृीय अध्याय ह,ै लजसमें योग साधना की उन्नत अिस्थाओ ंका ििशन लमिता ह।ै इस अध्याय में यह बताया 

गया ह ैलक जब साधक अष्टांग योग के प्रारंलभक अंगों का अभ्यास कर िेता ह,ै तब िह मन पर सकू्ष्म स्तर का लनयंत्रि प्राि करता ह।ै लिभलूत पाद 

में संयम की प्रलिया, उससे उत्पन्न होन ेिािी लिर्ेष ज्ञान-र्लियााँ तथा लसलद्धयों का ििशन लकया गया ह।ै साथ ही यह भी स्पष्ट लकया गया ह ैलक 

ये लसलद्धयााँ साधना का िक्ष्य नहीं हैं, बलकक यलद इनमें आसलि हो जाए तो ि ेसमालध के मागश में बाधा बन सकती हैं। 
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सिंयम : िारणा, ध्यान और समाहि का सिंयुक्त अभ्यास 

पतंजलि के अनुसार संयम धारिा, ध्यान और समालध का संयिु और िमबद्ध अभ्यास ह।ै जब साधक पहिे लकसी एक लिषय पर लचत्त को लस्थर 

करता ह,ै तो िह धारिा कहिाती ह।ै उसी धारिा की जब लनरंतरता बनी रहती ह ैऔर लचत्त लबना लिचिन के उसी लिषय में प्रिालहत होता रहता 

ह,ै तब िह अिस्था ध्यान कही जाती ह।ै जब ध्यान की अिस्था इतनी गहन हो जाती ह ैलक ध्यान करन ेिाि ेऔर ध्यान के लिषय के बीच का भेद 

समाि हो जाता ह,ै तब िह समालध की अिस्था होती ह।ै इन तीनों अिस्थाओ ंका एक साथ और लनरंतर अभ्यास ही संयम कहिाता ह।ै 

संयम के अभ्यास से साधक को िस्तुओ ंऔर घटनाओ ंका सकू्ष्म और यथाथश ज्ञान प्राि होता ह।ै इसी के पररिामस्िरूप लिभलूतयााँ या लिर्ेष 

र्लियााँ प्रकट होती हैं। हािांलक पतंजलि स्पष्ट करते हैं लक इन र्लियों में आसलि नहीं होनी चालहए, क्योंलक योग का अंलतम िक्ष्य लसलद्धयााँ नहीं, 

बलकक लचत्त की पिूश र्लुद्ध और कैिकय की प्रालि ह।ै 

 

अध्याय 4 : कैवल्य पाद (Kaivalya Pada) 

कैिकय पाद पतंजलि योगसतू्र का चौथा और अंलतम अध्याय ह,ै लजसमें योग साधना के परम िक्ष्य का ििशन लकया गया ह।ै इस अध्याय में कमश, 

संस्कार और लचत्त की गलत का लिशे्लषि करते हुए यह स्पष्ट लकया गया ह ैलक बंधन का मिू कारि लचत्त में संलचत कमों के संस्कार हैं। जब योग 

साधना के द्वारा इन संस्कारों का क्षय हो जाता ह,ै तब लचत्त की िलृत्तयााँ पिूशतुः र्ातं हो जाती हैं और आत्मा अपन ेर्दु्ध स्िरूप में प्रलतलष्ठत हो जाती 

ह।ै इस प्रकार कैिकय पाद योग की संपिूश प्रलिया का लनष्कषश प्रस्तुत करता ह।ै 

 

मोक्ष या कैवल्य की अवस्था 

पतंजलि के अनुसार कैिकय िह अिस्था ह ैलजसमें परुुष (आत्मा) और प्रकृलत का पिूश पथृक्करि हो जाता ह।ै इस अिस्था में लचत्त का कायश समाि 

हो जाता ह,ै क्योंलक उसके सभी उद्देश्य पिूश हो चकेु होत ेहैं। कमों के संस्कार नष्ट हो जाने के कारि पनुजशन्म का कारि भी समाि हो जाता ह।ै 

कैिकय की अिस्था में आत्मा पिूश स्ितंत्रता और स्िाधीनता का अनभुि करती ह।ै इसमें न सखु-दुुःख का बंधन रहता ह,ै न राग-द्वेष और न ही 

अहकंार का प्रभाि। यही अिस्था मोक्ष कहिाती ह,ै जहााँ आत्मा अपने र्दु्ध, लनलिशि और र्ाश्वत स्िरूप में लस्थत रहती ह।ै 

 

पतिंजहल योगसूत्र योग को एक िमबद्ध, वैज्ञाहनक और दाशशहनक सािना-पद्धहत के रूप में प्रस्ततु करता  ै। इस ग्रिंथ के अनुसार मनुष्य 

के दुुःख और बिंिन का मूल कारण बा री सिंसार न ीं, बहल्क हचत्त की वहृत्तयााँ  ैं। योग का उदे्दश्य इन वृहत्तयों का हनरोि कर हचत्त को 

शािंत करना  ै, हजससे आत्मा अपने शुद्ध स्वरूप में हस्थत  ो सके। अष्ािंग योग के माध्यम से पतिंजहल नैहतक अनुशासन, शारीररक 

हस्थरता, प्राण-हनयिंत्रण और मानहसक एकाग्रता का िम प्रस्तुत करते  ैं, जो अिंततुः समाहि और कैवल्य तक प  ाँचाता  ै। इस प्रकार 

पतिंजहल योगसूत्र मानव जीवन को सिंतुलन, शािंहत और मोक्ष की ओर ले जाने वाला एक सावशकाहलक और व्याव ाररक मागशदशशक 

ग्रिंथ  ै। 

 

वतशमान समय में पतिंजहल योगसूत्र का म त्व 

ितशमान यगु में, पतंजलि योगसतू्र मनुष्य को यह समझाता ह ै लक दुुःख और अर्ांलत का मिू कारि बाहरी पररलस्थलतयााँ नहीं, बलकक मन की 

असंयलमत िलृत्तयााँ हैं। योग के माध्यम से लचत्तिलृत्तयों के लनरोध द्वारा मानलसक संतुिन और आत्मलनयंत्रि संभि होता ह।ै अष्टांग योग की व्यिस्था 

आज के समाज में नैलतक मकूयों, र्ारीररक स्िास््य और मानलसक लस्थरता को पनुुः स्थालपत करन ेमें सहायक ह।ै प्रािायाम और ध्यान जैसी 

साधनाएाँ आधलुनक जीिन में तनाि प्रबंधन, एकाग्रता िलृद्ध और भािनात्मक संतिुन प्रदान करती हैं। इस प्रकार पतंजलि योगसतू्र केिि 

आध्यालत्मक मलुि का गं्रथ नहीं, बलकक आधलुनक मानि के समग्र स्िास््य और संतुलित जीिन का एक प्रासंलगक और प्रभािर्ािी मागशदर्शक 

ह।ै 
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घेरण्ड सिंह ता 

(Gherand Samhita) 

 

महलषश घेरण्ड के योग उपदरे्ों पर आधाररत घेरण्ड संलहता के भाष्यकार ‘स्िामी लनरंजनानन्द सरस्िती के अनुसार’, घेरण्ड संलहता हठयोग का एक 

प्राचीन एिं अत्यंत महत्त्िपिूश गं्रथ ह।ै इस गं्रथ की रचना महलषश घेरण्ड द्वारा की गई, लजसका उद्देश्य मानि जीिन को र्ारीररक, मानलसक एिं 

आध्यालत्मक स्तर पर पिूशता की ओर ि ेजाना ह।ै घेरण्ड संलहता एक व्यािहाररक योग गं्रथ ह,ै लजसमें योग को केिि दार्शलनक लिचारों तक सीलमत 

न रखकर उसे जीिन में प्रयोग करने योग्य साधना के रूप में प्रस्तुत लकया गया ह।ै यह गं्रथ योग की उस प्रलिया को स्पष्ट करता ह ैजो र्रीर से प्रारंभ 

होकर आत्म-साक्षात्कार और मोक्ष तक पहुाँचती ह।ै 

 

घेरण्ड संलहता में योग को सिांग योग (Seven-fold Yoga) के रूप में िलिशत लकया गया ह।ै इसमें योग के सात अंग बताए गए हैं-षट्कमश, आसन, 

मदु्रा, प्रत्याहार, प्रािायाम, ध्यान और समालध। यह व्यिस्था पतंजलि के योगसतू्र में िलिशत अष्टागं योग से लभन्न ह,ै लजसमें यम और लनयम को भी 

सल्मलित लकया गया ह।ै महलषश घेरण्ड के अनुसार, योग का प्रारंभ र्रीर की र्लुद्ध से होना चालहए, इसलिए उन्होंने नैलतक लनयमों के स्थान पर 

र्ारीररक और प्रालिक र्लुद्ध को प्राथलमकता दी ह।ै यह व्यिस्था यह दर्ाशती ह ैलक योग की पद्धलत समय, समाज और साधक की आिश्यकता के 

अनुसार पररिलतशत हो सकती ह।ै 

 

घेरण्ड संलहता में योग को “घटस्थ योग” कहा गया ह।ै ‘घट’ का अथश है घड़ा या शरीर। जैसे घडे़ में जि भरा जाता है, उसी प्रकार मानि र्रीर में 

प्राि, मन, बुलद्ध और चेतना लिद्यमान होती ह।ै घटस्थ योग का तात्पयश है-र्रीर रूपी घट को र्दु्ध, दृढ़ और समथश बनाकर उसके माध्यम से 

आत्मज्ञान प्राि करना। इस गं्रथ में र्रीर को योग का साधन माना गया ह,ै न लक बाधा। महलषश घेरण्ड का मत ह ैलक जब तक र्रीर र्दु्ध और संतुलित 

नहीं होगा, तब तक उच्च योलगक अिस्थाएाँ प्राि नहीं की जा सकतीं। 

 

घेरण्ड संलहता की एक प्रमखु लिर्षेता यह ह ैलक यह योग को केिि साध-ुसंतों, संन्यालसयों या तपलस्ियों तक सीलमत नहीं रखती। यह गं्रथ स्पष्ट 

करता ह ैलक योग का अभ्यास गहृस्थ, राजा और सामान्य मनुष्य भी कर सकत ेहैं। राजा चंडकपािी और महलषश घेरण्ड के संिाद के माध्यम से यह 

संदरे् लदया गया ह ैलक सांसाररक जीिन में रहत ेहुए भी योग द्वारा आत्मसाक्षात्कार संभि ह।ै इस प्रकार घेरण्ड संलहता योग को सािशभौलमक जीिन-

लिज्ञान के रूप में प्रस्तुत करती ह,ै जो हर व्यलि के लिए उपयोगी और व्यिहाररक ह।ै 

 

घेरण्ड संलहता में कुि सात अध्याय हैं, क्योंलक यह गं्रथ योग को सिागं योग (Seven-fold Yoga) के रूप में प्रस्तुत करता ह।ै महलषश घेरण्ड के 

अनुसार योग का उद्देश्य केिि ध्यान या समालध नहीं ह,ै बलकक र्रीर से आरंभ होकर िमबद्ध रूप से आत्मज्ञान और मोक्ष तक पहुाँचना ह।ै 

इस िलमक साधना के लिए उन्होंने योग को सात स्पष्ट चरिों (अध्यायों) में लिभालजत लकया। 

 

म हषश घेरण्ड ने योग को घटस्थ योग क ा  ै, अथाशत ्शरीर रूपी घट के माध्यम से आत्मसाक्षात्कार। शरीर को शुद्ध, दृढ़ और हस्थर 

बनाए हबना उच्च योग अवस्थाएाँ सिंभव न ीं  ैं। इसी कारण उन् ोंने योग के सात अिंग हनिाशररत हकए और प्रत्येक अिंग के हलए अलग 

अध्याय बनाया। 

इस प्रकार, सात अध्याय इस बात का प्रतीक हैं लक योग: 

• िमबद्ध ह ै

• िैज्ञालनक ह ैऔर  
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• साधक को एक-एक चरि पार कराते हुए अंलतम िक्ष्य तक िे जाता ह ै

सात अध्यायों का आिार (Philosophical Basis) 

घेरण्ड संलहता के अनुसार साधक को िमर्ुः इन सात अिस्थाओ ंसे गजुरना पड़ता ह:ै 

1. र्लुद्ध 

2. दृढ़ता 

3. लस्थरता 

4. धैयश 

5. िाघि 

6. आत्मबोध 

7. लनलिशिता / मोक्ष 

इन्हीं सात अिस्थाओ ंको प्राि कराने के लिए सात अध्याय बनाए गए हैं। 

 

घेरण्ड सशं्चिता के सात अध्याय 

अध्याय 1 : प्रस्तावना एविं षट्कमश (Prologue & Shatkarma) 

घेरण्ड संलहता का प्रथम अध्याय परेू गं्रथ की आधारलर्िा ह।ै इसकी र्रुुआत राजा चंडकपािी और महलषश घेरण्ड के संिाद से होती ह,ै लजसमें 

राजा आत्मज्ञान और मोक्ष का मागश जानना चाहते हैं। यह संिाद स्पष्ट करता ह ैलक योग केिि संन्यालसयों के लिए नहीं, बलकक गहृस्थ और सामान्य 

मनुष्य के लिए भी उपयोगी ह।ै 

इस अध्याय में घटस्थ योग का दर्शन प्रस्तुत लकया गया ह,ै लजसके अनुसार मानि र्रीर एक घट (घड़ा) के समान ह।ै जब तक इस र्रीर रूपी घट 

को र्दु्ध और सदुृढ़ नहीं बनाया जाता, तब तक आत्मज्ञान संभि नहीं ह।ै इसलिए योग की साधना र्रीर से आरंभ होती ह।ै 

प्रथम अध्याय में कमश और जन्म–मतृ्य ुके लसद्धातं की व्याख्या की गई ह।ै इसमें बताया गया ह ैलक जीि अपने कमों के कारि जन्म–मतृ्य ुके चि 

में बंधा रहता ह ैऔर योग का उद्देश्य इसी बंधन से मलुि लदिाना ह।ै साथ ही माया, योग, ज्ञान और अहकंार का लििेचन लकया गया ह,ै जहााँ माया 

को बंधन, योग को र्लि, ज्ञान को लमत्र और अहकंार को र्त्र ुबताया गया ह।ै 

इस अध्याय का मखु्य व्यािहाररक भाग षट्कमों का ििशन ह,ै लजनमें धौती, बलस्त, नलेत, नौिी, त्राटक और कपािभालत र्ालमि हैं। इन लियाओ ं

का उद्देश्य र्रीर की आंतररक र्लुद्ध करना और साधक को प्रािायाम ि ध्यान के लिए तैयार करना ह।ै 

अतुः इस अध्याय का प्रमखु उद्देश्य र्रीर की र्लुद्ध (Shodhana) ह,ै क्योंलक अर्दु्ध र्रीर में योग की उच्च साधना संभि नहीं होती। 

 

घेरण्ड सिंह ता में वहणशत षट्कमश: 

1. िौती:  

धौती षट्कमों में एक प्रमखु र्लुद्धकरि लिया ह,ै लजसका उद्देश्य पाचन तंत्र और आमार्य की र्लुद्ध करना ह।ै घेरण्ड संलहता के अनुसार धौती के 

अभ्यास से मखु, अन्ननलिका, आमार्य और आंतों में जमी अर्लुद्धयााँ दरू होती हैं। इस लिया में खािी पेट गनुगनुा नमक लमिा जि लपया जाता 

ह ैऔर लिर्ेष लिलध से उसे बाहर लनकािा जाता ह।ै कुछ प्रकारों में िाय ुया स्िच्छ िस्त्र का भी प्रयोग बताया गया ह।ै धौती के लनयलमत अभ्यास 

से कब्ज, अ्िता, गैस, अपच जैसे रोगों में िाभ होता ह ैऔर पाचन अलग्न प्रबि होती ह।ै इससे र्रीर भीतर से र्दु्ध होकर योग साधना के योग्य 

बनता ह।ै 
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2. बहस्त: 

बलस्त एक महत्त्िपिूश षट्कमश ह,ै लजसका उद्देश्य बड़ी आंत (कोिन) की र्लुद्ध करना ह।ै घेरण्ड संलहता में बलस्त को योलगक एलनमा कहा गया ह।ै 

इस लिया में जि या िाय ुकी सहायता से गदुा मागश द्वारा बड़ी आंत की सफाई की जाती ह।ै बलस्त का अभ्यास लिर्ेष आसन में लकया जाता ह,ै 

लजससे मि और लिषिैे तत्ि बाहर लनकि जात ेहैं। इसके लनयलमत अभ्यास से कब्ज, िात दोष और पटे से संबंलधत परुान ेरोगों में िाभ लमिता 

ह।ै बलस्त र्रीर को हकका, स्िच्छ और स्िस्थ बनाकर दीघाशय ुमें सहायक मानी गई ह।ै 

3. नेहत: 

नेलत षट्कमश का उद्देश्य नाक, साइनस, कान और गि ेकी र्लुद्ध करना ह।ै घेरण्ड संलहता में नेलत को प्रािायाम की तैयारी का महत्त्िपिूश साधन 

बताया गया ह।ै नेलत के अभ्यास में नमक लमिा गनुगनुा जि एक नालसका से डािकर दसूरी नालसका से लनकािा जाता ह,ै लजसे जि नेलत कहत े

हैं। कुछ स्थानों पर सतू्र नलेत का भी ििशन लमिता ह,ै लजसमें धाग ेका प्रयोग लकया जाता ह।ै नेलत के अभ्यास से सदी, जकुाम, साइनस, लसरददश और 

नेत्र दोषों में िाभ होता ह ैतथा श्वास मागश स्िच्छ होकर प्राि का प्रिाह सगुम बनता ह।ै 

4. नौली (लौहलकी): 

नौिी एक र्लिर्ािी षट्कमश ह,ै लजसमें पटे की मांसपेलर्यों का मंथन लकया जाता ह।ै घेरण्ड संलहता में इसे िौलिकी भी कहा गया ह।ै इस लिया 

में खडे़ होकर श्वास बाहर लनकािन ेके बाद पेट की मांसपेलर्यों को भीतर खींचकर दाएाँ-बाएाँ घमुाया जाता ह।ै नौिी का अभ्यास खािी पेट लकया 

जाता ह।ै इसके अभ्यास से पाचन अलग्न तीव्र होती है, भखू बढ़ती ह ैऔर अपच, गैस, मोटापा जैसे लिकार दरू होत ेहैं। नौिी उदर अंगों को सलिय 

कर र्रीर में ऊजाश और स्फूलतश का संचार करती ह।ै 

5. त्राटक: 

त्राटक षट्कमों में िह लिया ह,ै जो नते्रों के साथ-साथ मन की र्लुद्ध भी करती ह।ै घेरण्ड संलहता में त्राटक को ध्यान की तैयारी का प्रमखु साधन 

माना गया ह।ै इस लिया में लकसी एक लबंद,ु दीपक की िौ या प्रतीक पर लबना पिक झपकाए दृलष्ट लस्थर की जाती ह।ै कुछ समय बाद आाँखें बंद 

कर उसी लबंद ुका मानलसक ध्यान लकया जाता ह।ै त्राटक के अभ्यास से नेत्र दोष दरू होते हैं, एकाग्रता बढ़ती ह ैऔर मन की चचंिता कम होती ह।ै 

यह ध्यान और समालध के लिए मानलसक लस्थरता प्रदान करता ह।ै 

6. कपालभाहत: 

कपािभालत षट्कमश की एक प्रमखु श्वसन र्लुद्ध लिया ह,ै लजसका उद्देश्य फेफड़ों, रि और मलस्तष्क की र्लुद्ध करना ह।ै इस लिया में तेजी से श्वास 

बाहर छोड़ी जाती ह ैऔर श्वास भीतर स्ितुः जाती ह।ै कपािभालत का अभ्यास खािी पेट लकया जाता ह।ै घेरण्ड संलहता के अनुसार इसके अभ्यास 

से र्रीर का भारीपन दरू होता ह,ै मोटापा कम होता ह ैऔर स्मरि र्लि बढ़ती ह।ै कपािभालत मलस्तष्क को तेज करन ेिािी लिया मानी गई ह ै

और यह प्रािायाम के लिए र्रीर को तैयार करती ह।ै 

 

अध्याय 2 : आसन(Asana) 

घेरण्ड संलहता का दसूरा अध्याय आसन साधना से संबंलधत ह।ै इस अध्याय में महलषश घेरण्ड बताते हैं लक योग की साधना में र्रीर की दृढ़ता, 

लस्थरता और स्िास््य अत्यंत आिश्यक ह।ै जब र्रीर दबुशि, रोगग्रस्त या अलस्थर होता है, तब न तो प्रािायाम ठीक से हो पाता ह ैऔर न ही 

ध्यान संभि होता ह।ै इसलिए र्लुद्ध (षट्कमश) के बाद अगिा महत्त्िपिूश चरि आसन अभ्यास ह।ै 

महलषश घेरण्ड के अनुसार आसन केिि र्ारीररक व्यायाम नहीं हैं, बलकक िे र्रीर को लस्थर, संतुलित और पीड़ारलहत बनाते हैं। आसनों के अभ्यास 

से र्रीर में र्लि आती है, स्नाय-ुतंत्र मजबूत होता ह ैऔर मन र्ातं होता ह।ै आसन का अंलतम उद्देश्य यह ह ैलक साधक लबना लकसी र्ारीररक 

कष्ट के िंबे समय तक ध्यान की अिस्था में बैठ सके। इसीलिए घेरण्ड संलहता में आसन को दृढ़ता (Dridhata) प्राि करने का साधन माना गया 

ह।ै 
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इस अध्याय में महलषश घेरण्ड न ेकुि 32 आसनों का ििशन लकया ह।ै ये आसन र्रीर, प्राि और मन-तीनों पर प्रभाि डाित ेहैं और योग की आग े

की साधनाओ ंके लिए र्रीर को पिूश रूप से तैयार करत ेहैं। 

घेरण्ड सिंह ता के 32 आसन 

महलषश घेरण्ड द्वारा िलिशत 32 आसन इस प्रकार हैं: 

1. लसद्धासन 

2. पद्मासन 

3. भद्रासन 

4. मिुासन 

5. िज्रासन 

6. स्िलस्तकासन 

7. लसंहासन 

8. गोमखुासन 

9. िीरासन 

10. धनुरासन 

11. मतृासन (र्िासन) 

12. गिुासन 

13. मत्स्यासन 

14. मत्स्येन्द्रासन 

15. पलश् चमोत्तानासन 

16. मयरूासन 

17. कुक्कुटासन 

18. कूमाशसन 

19. उत्तान कूमाशसन 

20. उत्तान मण्डूकासन 

21. िकृ्षासन 

22. मण्डूकासन 

23. गरुड़ासन 

24. िषृासन 

25. र्िभासन 

26. मकरासन 

27. उष्रासन 

28. भजंुगासन 

29. योगासन 

30. दण्डासन 

31. एकपादासन 

32. चिासन 
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अध्याय 3 : मुद्रा एविं बिंि (Mudra & Bandha) 

घेरण्ड संलहता का तीसरा अध्याय मदु्रा और बंध से संबंलधत ह।ै यह अध्याय योग साधना में एक अत्यंत महत्त्िपिूश स्थान रखता ह,ै क्योंलक इसमें 

प्राि र्लि के लनयंत्रि और संरक्षि की लिलधयााँ बताई गई हैं। महलषश घेरण्ड के अनुसार आसनों के अभ्यास से र्रीर दृढ़ हो जाता ह,ै लकंतु यलद 

प्राि र्लि को लनयंलत्रत न लकया जाए तो िह बाहर की ओर नष्ट होती रहती ह।ै इसी कारि आसन के बाद मदु्रा और बंधों का अभ्यास आिश्यक 

माना गया ह।ै 

मदु्राओ ंका मखु्य उद्देश्य र्रीर में उत्पन्न प्राि ऊजाश को बाहर जान ेसे रोककर भीतर संलचत करना ह।ै जब साधक िंबे समय तक ध्यान या साधना 

करता ह,ै तब र्रीर में ऊष्मा और प्राि उत्पन्न होत ेहैं। यलद यह ऊजाश लनयंलत्रत न हो, तो र्रीर थक जाता ह।ै मदु्राएाँ इस ऊजाश को भीतर बनाए 

रखती हैं और साधक को उच्च योग साधना के लिए सक्षम बनाती हैं। 

बंधों का संबंध लिर्ेष रूप से प्राि के मागश को रोकन ेऔर लदर्ा दनेे से ह।ै बंध र्रीर के लिलर्ष्ट स्थानों पर िगाए जात ेहैं, लजससे प्राि का प्रिाह 

ऊपर की ओर बढ़ता ह ैऔर कंुडलिनी र्लि के जागरि में सहायता लमिती ह।ै इस प्रकार यह अध्याय साधक को लस्थरता (Sthirata) प्रदान 

करता ह,ै जो योग के अगिे चरिों के लिए अलनिायश ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता में वहणशत प्रमुख बिंि (Bandhas) 

घेरण्ड संलहता में मखु्य रूप से तीन बंधों का ििशन लमिता ह,ै जो प्राि लनयंत्रि में अत्यंत महत्त्िपिूश हैं: 

1. मूल बिंि – गदुा प्रदरे् को संकुलचत करता ह ैतथा अपान प्राि को ऊपर उठान ेमें सहायक होता ह।ै 

2. उड्डीयान बिंि – नालभ को भीतर और ऊपर की ओर खींचना तथा प्राि को ऊपर की ओर प्रिालहत करता ह।ै 

3. जालिंिर बिंि – ठुड्डी को कंठकूप में िगाना तथा प्राि के ऊध्िशगमन को लनयंलत्रत करता ह।ै 

 

इन तीनों बंधों के संयिु अभ्यास को महाबंध भी कहा जाता ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता में वहणशत प्रमुख मुद्राएाँ (Mudras) 

घेरण्ड संलहता में कुि 25 मदु्राओ ंका उकिखे लमिता ह।ै प्रमखु मदु्राएाँ लन्नलिलखत हैं: 

1. महामदु्रा 

2. महाबंध 

3. महािेध 

4. खेचरी मदु्रा 

5. उड्डीयान मदु्रा 

6. मिूबंध मदु्रा 

7. जािंधर मदु्रा 

8. लिपरीतकरिी मदु्रा 

9. योगमदु्रा 

10. िज्रोिी मदु्रा 

11. र्लिचालिनी मदु्रा 

12. अलश्वनी मदु्रा 

13. काकी मदु्रा 

14. ताड़गी मदु्रा 
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15. मण्डूकी मदु्रा 

16. र्ांभिी मदु्रा 

17. भचूरी मदु्रा 

18. नाभो मदु्रा 

19. चाचरी मदु्रा 

20. करिी मदु्रा 

21. महामेधा मदु्रा 

22. महार्खं मदु्रा 

23. गरुड़ मदु्रा 

24. लसंह मदु्रा 

25. हसं मदु्रा 

 

अध्याय 4 : प्रत्या ार (Pratyahara) 

घेरण्ड संलहता का चौथा अध्याय प्रत्याहार से संबंलधत ह।ै इस अध्याय में महलषश घेरण्ड यह स्पष्ट करते हैं लक जब तक मन इलंद्रयों के माध्यम से बाह्य 

लिषयों में उिझा रहता ह,ै तब तक न तो ध्यान संभि ह ैऔर न ही आत्मज्ञान। इसलिए आसन, मदु्रा और बंध के अभ्यास के बाद अगिा आिश्यक 

चरि प्रत्याहार ह।ै 

 

प्रत्याहार का र्ालब्दक अथश ह ैइलंद्रयों को उनके लिषयों से हटाकर भीतर की ओर मोड़ना। सामान्य अिस्था में आाँखें रूप दखेती हैं, कान र्ब्द सनुते 

हैं, त्िचा स्पर्श अनुभि करती ह ैऔर मन इन सभी अनुभिों में लिि रहता ह।ै प्रत्याहार के अभ्यास से साधक इन बाह्य आकषशिों से धीरे-धीरे मिु 

होकर मन को अंतमुशखी बनाता ह।ै इससे लचत्त की चचंिता कम होती ह ैऔर मानलसक लस्थरता प्राि होती ह।ै 

महलषश घेरण्ड के अनुसार प्रत्याहार से साधक में धैयश (Dhairya) का लिकास होता ह।ै जब इलंद्रयााँ लनयंलत्रत होती हैं, तब मन र्ांलत की अिस्था में 

पहुाँचता ह ैऔर साधक बाहरी पररलस्थलतयों से प्रभालित नहीं होता। यही मानलसक धैयश आग ेचिकर प्रािायाम और ध्यान की गहन साधना के 

लिए आधार बनता ह।ै 

इस प्रकार प्रत्याहार योग के बाह्य और आंतररक अंगों के बीच सेत ु(Bridge) का कायश करता ह।ै यह साधक को बाहरी संसार से हटाकर आंतररक 

साधना की ओर िे जाता ह।ै घेरण्ड संलहता में प्रत्याहार को ध्यान और समालध की लदर्ा में बढ़न ेके लिए एक अलनिायश चरि माना गया ह।ै 

 

अध्याय 5 : प्राणायाम (Pranamaya / Pranayama) 

घेरण्ड संलहता का पााँचिााँ अध्याय प्रािायाम से संबंलधत ह।ै इस अध्याय में महलषश घेरण्ड प्रािायाम को योग साधना का अत्यंत महत्त्िपिूश अंग 

मानत ेहैं, क्योंलक प्राि ही र्रीर और मन दोनों को संचालित करता ह।ै र्दु्ध र्रीर (षट्कमश), दृढ़ र्रीर (आसन), लनयंलत्रत प्राि (मदु्रा-बंध) और 

संयलमत इलंद्रयों (प्रत्याहार) के बाद ही प्रािायाम का अभ्यास सफि होता ह।ै इसलिए घेरण्ड संलहता में प्रािायाम को उलचत िम में रखा गया ह।ै 

 

प्रािायाम का अथश ह ैप्राि का लिस्तार और लनयंत्रि। सामान्य अिस्था में श्वास-प्रश्वास अलनयलमत और अिचेतन रूप से चिता रहता है, लजससे 

मन चंचि रहता ह।ै प्रािायाम के अभ्यास से श्वास लनयंलत्रत होती ह,ै प्राि र्लि संतुलित होती ह ैऔर मन र्ांलत की अिस्था में पहुाँचता ह।ै घेरण्ड 

संलहता की एक लिर्ेषता यह ह ैलक इसमें प्रािायाम को मतं्रों के साथ करने पर बि लदया गया ह,ै लजससे साधना अलधक प्रभािर्ािी बनती ह।ै 
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महलषश घेरण्ड के अनुसार प्रािायाम के अभ्यास से र्रीर की भारीपन (स्थिूता) नष्ट होती ह,ै आंतररक ऊष्मा उत्पन्न होती ह ैऔर रोग धीरे-धीरे नष्ट 

होन ेिगत ेहैं। इससे साधक में िाघि (Laghavata) अथाशत् र्रीर और मन की हककापन की अनुभलूत होती ह।ै यही िाघि आगे चिकर ध्यान 

और समालध की गहन अिस्था में प्रिेर् करन ेमें सहायता करता ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता में वहणशत प्राणायाम (Types of Pranayama in Gheranda Samhita) 

घेरण्ड संलहता में मखु्य रूप से आठ प्रकार के प्रािायामों का ििशन लमिता ह।ै ये प्रािायाम इस प्रकार हैं: 

1. सलहता प्रािायाम– प्रारंलभक साधकों के लिए, श्वास-प्रश्वास का संतिुन 

2. सयूशभेदी प्रािायाम– र्रीर में ऊष्मा उत्पन्न करता है, कफ दोष को नष्ट करता ह ै

3. उज्जायी प्रािायाम– कंठ प्रदरे् को सलिय करता ह,ै मन को र्ांलत दतेा ह ै

4. र्ीतिी प्रािायाम– र्रीर की ऊष्मा को र्ातं करता ह,ै लपत्त दोष को कम करता ह ै

5. भलस्त्रका प्रािायाम– प्राि र्लि को तीव्र करता है, ससु्ती और आिस्य दरू करता ह ै

6. भ्रामरी प्रािायाम– मानलसक तनाि और चचंिता को र्ांत करता ह ै

7. मछूाश प्रािायाम– मन को गहरी र्ांलत और लस्थरता प्रदान करता ह ै

8. प्िालिनी प्रािायाम– र्रीर को हकका बनाता ह ैऔर तैरन ेजैसी अनभुलूत दतेा ह ै

 

अध्याय 6 : ध्यान (Dhyana) 

घेरण्ड संलहता का छठा अध्याय ध्यान से संबंलधत ह।ै इस अध्याय में महलषश घेरण्ड बताते हैं लक ध्यान कोई जबरदस्ती की जान ेिािी लिया नहीं ह,ै 

बलकक यह स्ितुः उत्पन्न होने िािी अिस्था ह।ै जब साधक र्लुद्ध (षट्कमश), दृढ़ता (आसन), प्राि-लनयंत्रि (मदु्रा-बंध), इलंद्रय-संयम (प्रत्याहार) 

और प्रािायाम के चरिों को ठीक प्रकार से पिूश कर ितेा ह,ै तब ध्यान अपन ेआप प्रकट होने िगता ह।ै 

 

ध्यान का मखु्य उद्देश्य आत्म-पररचय ह।ै सामान्य अिस्था में मन बाहरी लिषयों में उिझा रहता है, लजससे व्यलि स्ियं को नहीं जान पाता। ध्यान 

के अभ्यास से मन अंतमुशखी होता ह,ै लचत्त की चंचिता कम होती ह ैऔर साधक अपने भीतर की सकू्ष्म अिस्थाओ ंको अनभुि करन ेिगता ह।ै 

महलषश घेरण्ड के अनुसार ध्यान के माध्यम से साधक अहकंार से ऊपर उठकर अपने िास्तलिक स्िरूप को पहचानता ह।ै 

इस अध्याय में ध्यान को योग साधना का एक अत्यंत महत्त्िपिूश चरि बताया गया ह,ै क्योंलक ध्यान के लबना समालध की अिस्था संभि नहीं ह।ै 

ध्यान ही िह माध्यम ह ैलजसके द्वारा साधक स्थिू चेतना से सकू्ष्म चतेना की ओर अग्रसर होता ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता में वहणशत ध्यान के प्रकार (Types of Dhyana in Gheranda Samhita) 

घेरण्ड संलहता में तीन प्रकार के ध्यान का ििशन लमिता ह:ै 

1. बाह्य ध्यान (बह रिंग ध्यान): इस प्रकार के ध्यान में साधक बाहरी प्रतीकों या रूपों पर ध्यान करता ह,ै जैसे-दिेता का रूप, प्रकार्, लबंद ुआलद। 

यह ध्यान साधक को एकाग्रता लसखाने का प्रारंलभक साधन ह।ै 

2. आिंतररक ध्यान (अिंतरिंग ध्यान): इस ध्यान में साधक बाह्य िस्तओु ंसे हटकर अंतमशन में उत्पन्न होने िािे सकू्ष्म अनभुिों पर ध्यान करता ह।ै 

इसमें लचत्त भीतर की ओर लस्थर होता ह ैऔर आत्म-अनुभलूत की प्रलिया प्रारंभ होती ह।ै 

3. एकहचत्त ध्यान: यह ध्यान की उच्च अिस्था है, लजसमें मन परूी तरह एक लबंद ुपर लस्थर हो जाता ह।ै इसमें द्वतै का भाि समाि होन ेिगता ह ै

और साधक समालध की ओर अग्रसर होता ह।ै 
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अध्याय 7 : समाहि (Samadhi) 

घेरण्ड संलहता का सातिााँ और अंलतम अध्याय समालध से संबंलधत ह।ै यह अध्याय परेू गं्रथ का चरम िक्ष्य प्रस्तुत करता ह।ै महलषश घेरण्ड के अनसुार 

समालध योग साधना की िह सिोच्च अिस्था है, जहााँ साधक का मन पिूश रूप से र्ातं, लस्थर और लनलिशि हो जाता ह।ै जब साधक षट्कमश, 

आसन, मदु्रा-बंध, प्रत्याहार, प्रािायाम और ध्यान की साधना को लिलधपिूशक पिूश कर ितेा ह,ै तब िह समालध की अिस्था में प्रिेर् करता ह।ै 

 

समालध में साधक का अहकंार पिूश रूप से िय हो जाता ह।ै उसे अपन ेर्रीर, इलंद्रयों और मन की चेतना नहीं रहती। इस अिस्था में साधक कमों 

के बंधन से मिु हो जाता ह ैऔर उसे न सखु-दुुःख का अनभुि होता ह,ै न िाभ-हालन का। महलषश घेरण्ड के अनुसार समालध िह अिस्था ह ैलजसमें 

साधक संसार में रहते हुए भी संसार से परे हो जाता ह।ै इसी अिस्था को जीिनमिु अिस्था कहा गया ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता के अनुसार समाहि में क्या  ोता  ै? 

घेरण्ड संलहता के अनुसार समालध की अिस्था में लन्नलिलखत पररितशन होत ेहैं: 

✓ मन पिूश रूप से र्ांत और लस्थर हो जाता ह ै

✓ इलंद्रयों का बाह्य लिषयों से पिूश लिच्छेद हो जाता ह ै

✓ अहकंार और “मैं-पन” का भाि समाि हो जाता ह ै

✓ साधक कमों के प्रभाि से मिु हो जाता ह ै

✓ आत्मा और परम चतेना का अनभुि होता ह ै

✓ सखु-दुुःख, राग-द्वेष और आसलि का अंत हो जाता ह ै

 

महलषश घेरण्ड के अनुसार समालध में साधक लनलिशि (Nirlipta) हो जाता ह,ै अथाशत ्िह लकसी भी कमश या फि से बाँधा नहीं रहता। यही अिस्था 

मोक्ष की अिस्था मानी गई ह।ै 

 

घेरण्ड सिंह ता एक म त्वपूणश  ठयोग ग्रिंथ  ै, जो योग को शरीर से आत्मा तक की िमबद्ध सािना के रूप में प्रस्ततु करता  ै। म हषश 

घेरण्ड के अनुसार योग का आरिंभ शरीर की शुहद्ध से  ोता  ै और व  िीरे-िीरे आसन, मुद्रा, प्रत्या ार, प्राणायाम, ध्यान तथा अिंततुः 

समाहि तक प  ाँचता  ै। य  ग्रिंथ स्पष् करता  ै हक शरीर योग का सािन  ै, बािा न ीं। घेरण्ड सिंह ता योग को केवल सािु-सिंतों तक 

सीहमत न रखकर ग ृस्थ और सामान्य मनुष्य के हलए भी उपयोगी बनाती  ै। इस प्रकार य  ग्रिंथ योग को एक पूणश, व्याव ाररक और 

वैज्ञाहनक जीवन-हवज्ञान के रूप में स्थाहपत करता  ै, हजसका अिंहतम लक्ष्य आत्मसाक्षात्कार और मोक्ष  ै। 

 

वतशमान समय में घेरण्ड सिंह ता का म त्व 

ितशमान यगु में, जब मनुष्य तनाि, रोग, असंतुलित जीिनर्िैी और मानलसक अर्ांलत से ग्रस्त ह,ै घेरण्ड संलहता का महत्ि और भी अलधक बढ़ 

जाता ह।ै यह गं्रथ योग को केिि र्ारीररक व्यायाम न मानकर र्रीर, मन और आत्मा के समग्र लिकास का साधन बताता ह।ै षट्कमों द्वारा र्लुद्ध, 

आसनों द्वारा स्िास््य, प्रािायाम द्वारा ऊजाश-संतिुन, ध्यान द्वारा मानलसक र्ालंत और समालध द्वारा आत्मबोध-ये सभी आज के जीिन की 

समस्याओ ंका व्यािहाररक समाधान प्रस्ततु करते हैं। घेरण्ड संलहता यह लसखाती ह ैलक योग केिि संन्यालसयों के लिए नहीं, बलकक गहृस्थ और 

सामान्य व्यलि भी इसे अपनाकर स्िस्थ, संतुलित और साथशक जीिन जी सकता ह।ै इस प्रकार घेरण्ड संलहता आज के समय में योग को एक 

िैज्ञालनक, उपयोगी और सािशभौलमक जीिन-पद्धलत के रूप में स्थालपत करती ह।ै 
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दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. पतंजलि योगसतू्र का दार्शलनक आधार स्पष्ट कीलजए तथा सांख्य दर्शन के साथ इसके संबंध की लििेचना कीलजए। 

2. पतंजलि योगसतू्र में िलिशत लचत्त की पााँच िलृत्तयों का लिस्तारपिूशक ििशन कीलजए। 

3. साधना पाद में िलिशत लियायोग एिं पााँच क्िेर्ों की व्याख्या कीलजए। 

4. अष्टांग योग के आठों अंगों का िमबद्ध ििशन करते हुए उनके महत्ि को स्पष्ट कीलजए। 

5. घेरण्ड संलहता में िलिशत सिागं योग की अिधारिा का ििशन कीलजए तथा इसे पतंजलि के अष्टागं योग से लभन्न बताइए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. “योगलित्तिलृत्तलनरोधुः” सतू्र का अथश लिलखए। 

2. समालध पाद का मखु्य लिषय क्या ह?ै 

3. ईश्वर की अिधारिा को पतंजलि योगसतू्र में कैसे पररभालषत लकया गया ह?ै 

4. लियायोग के तीन अंग कौन-कौन से हैं? 

5. अलिद्या को सभी क्िेर्ों की जड़ क्यों माना गया है? 

6. प्रत्याहार को योग साधना का सेतु क्यों कहा जाता ह?ै 

7. लिभलूत पाद में संयम से क्या तात्पयश ह?ै 

8. कैिकय पाद का मखु्य उद्देश्य लिलखए। 

9. घेरण्ड संलहता में घटस्थ योग का क्या अथश ह?ै 

10. षट्कमों का योग साधना में क्या महत्ि ह?ै 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (Multiple Choice Questions – MCQ) 

1. पतंजलि योगसतू्र के रचलयता कौन मान ेजाते हैं? 

अ) महलषश घेरण्ड 

ब) िेदव्यास 

स) स्िामी लििेकानंद 

द) महलषश पतंजलि 

2. “योगलित्तिलृत्तलनरोधुः” सतू्र का संबंध लकससे ह?ै 

अ) आसन 

ब) प्रािायाम 

स) ध्यान 

द) योग की पररभाषा 

3. लचत्त की िलृत्तयों की कुि संख्या लकतनी ह?ै 

अ) चार 

ब) छह 
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स) पााँच 

द) तीन 

4. रस्सी को सााँप समझ िेना लकस िलृत्त का उदाहरि ह?ै 

अ) प्रमाि 

ब) स्मलृत 

स) लिककप 

द) लिपयशय 

5. पतंजलि योगसतू्र में कुि लकतन ेपाद माने जात ेहैं? 

अ) तीन 

ब) पााँच 

स) चार 

द) छह 

6. “तदा द्रषु्टुः स्िरूपेऽिस्थानम”् सतू्र का अथश क्या ह?ै 

अ) समालध की अिस्था 

ब) लचत्त की चचंिता 

स) कमशबंधन 

द) आत्मा का अपने स्िरूप में लस्थत होना 

7. साधना पाद का मखु्य लिषय क्या ह?ै 

अ) योग का दार्शलनक आधार 

ब) योग की व्यािहाररक साधना 

स) लसलद्धयााँ 

द) मोक्ष 

8. लियायोग के अंतगशत कौन-सा अंग र्ालमि नहीं ह?ै 

अ) तप 

ब) स्िाध्याय 

स) ईश्वर प्रलिधान 

द) प्रािायाम 

9. लन्न में से सभी क्िेर् हैं, लसिाय— 

अ) अलिद्या 

ब) राग 

स) श्रद्धा 

द) अलभलनिेर् 

10. अष्टांग योग का तीसरा अंग कौन-सा ह?ै 

अ) आसन 

ब) लनयम 
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स) यम 

द) प्रािायाम 

11. प्रत्याहार का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) र्रीर की दृढ़ता 

ब) प्राि लनयंत्रि 

स) ध्यान 

द) इलंद्रयों को लिषयों से हटाना 

12. लिभलूत पाद में लकस प्रलिया का ििशन लकया गया ह?ै 

अ) समालध 

ब) संयम 

स) लियायोग 

द) यम 

13. संयम लकन तीन अंगों का संयिु अभ्यास ह?ै 

अ) यम, लनयम, आसन 

ब) आसन, प्रािायाम, प्रत्याहार 

स) धारिा, ध्यान, समालध 

द) तप, स्िाध्याय, ईश्वर प्रलिधान 

14. कैिकय पाद का संबंध लकससे ह?ै 

अ) लसलद्ध 

ब) ध्यान 

स) कमश 

द) मोक्ष 

15. घेरण्ड संलहता लकस योग गं्रथ से संबंलधत ह?ै 

अ) राजयोग 

ब) भलियोग 

स) ज्ञानयोग 

द) हठयोग 

16. घेरण्ड संलहता में योग को क्या कहा गया ह?ै 

अ) राजयोग 

ब) अष्टांग योग 

स) घटस्थ योग 

द) िय योग 

17. घेरण्ड संलहता में योग के लकतने अंग बताए गए हैं? 

अ) पााँच 

ब) छह 
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स) आठ 

द) सात 

18. षट्कमों का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) समालध 

ब) ध्यान 

स) र्रीर की र्लुद्ध 

द) आत्मबोध 

19. लन्न में से कौन षट्कमश नहीं ह?ै 

अ) धौती 

ब) नेलत 

स) नौिी 

द) आसन 

20. घेरण्ड संलहता में िलिशत आसनों की संख्या लकतनी ह?ै 

अ) 24 

ब) 28 

स) 36 

द) 32 

21. मिू बंध का मखु्य प्रभाि लकस पर पड़ता ह?ै 

अ) उदान प्राि 

ब) अपान प्राि 

स) व्यान प्राि 

द) समान प्राि 

22. घेरण्ड संलहता का पााँचिााँ अध्याय लकससे संबंलधत ह?ै 

अ) प्रत्याहार 

ब) ध्यान 

स) समालध 

द) प्रािायाम 

23. भलस्त्रका प्रािायाम का प्रमखु िाभ क्या ह?ै 

अ) र्ीतिता 

ब) लनद्रा 

स) आिस्य नार् 

द) लस्थरता 

24. ध्यान का अंलतम उद्देश्य क्या माना गया ह?ै 

अ) लसलद्ध 

ब) स्िास््य 
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स) र्लि 

द) आत्मबोध 

25. घेरण्ड संलहता के अनुसार समालध का फि क्या ह?ै 

अ) कमश 

ब) ज्ञान 

स) लसलद्ध 

द) मोक्ष 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1. द) 
2. द) 
3. स) 
4. द) 
5. स) 
6. द) 
7. ब) 
8. द) 

 

9. स) 
10. अ) 
11. द) 
12. ब) 
13. स) 
14. द) 
15. द) 
16. स) 

 

17. द) 
18. स) 
19. द) 
20. द) 
21. ब) 
22. द) 
23. स) 
24. द) 
25. द) 
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शारीररक हशक्षा का अथश (Meaning of Physical Education) 

र्ारीररक लर्क्षा व्यलि के समग्र लिकास से संबंलधत एक महत्िपिूश र्लैक्षक क्षेत्र ह,ै लजसका उद्देश्य केिि र्रीर को मजबूत बनाना नहीं, बलकक 

र्ारीररक, मानलसक, भािनात्मक और सामालजक लिकास को संतलुित रूप से बढ़ािा दनेा ह।ै इसके अंतगशत खेि, व्यायाम, योग, नतृ्य, लज्नालस्टक 

और अन्य र्ारीररक गलतलिलधयााँ सल्मलित होती हैं, जो व्यलि को स्िस्थ जीिनर्ैिी अपनान ेके लिए प्रेररत करती हैं। 

र्ारीररक लर्क्षा का लिकास समय के साथ हुआ ह।ै समाज, लर्क्षा-दर्शन और मानि स्िास््य के प्रलत बढ़ती समझ के कारि इसके उद्देश्य और 

स्िरूप में पररितशन आया ह।ै जमशनी के प्रलसद्ध लर्क्षालिद फे्रडररक िडुलिग यान (Friedrich Ludwig Jahn), लजन्हें लज्नालस्टक का जनक कहा 

जाता ह,ै का मानना था लक र्ारीररक लर्क्षा राष्र की र्लि, स्िास््य, चररत्र लनमाशि और राष्रीय पहचान के लिए अत्यंत आिश्यक ह।ै 

Physical Education दो र्ब्दों से लमिकर बना है- 

• Physical: लजसका अथश ह ैर्रीर से संबंलधत 

• Education: लजसका अथश ह ैव्यिलस्थत लर्क्षा या प्रलर्क्षि 

इस प्रकार, र्ारीररक लर्क्षा का र्ालब्दक अथश है-र्रीर से संबंलधत व्यिलस्थत लर्क्षा या प्रलर्क्षि। 

 

शारीररक हशक्षा की पररभाषा (Definition of Physical Education) 

लिलभन्न लिद्वानों न ेर्ारीररक लर्क्षा को अपने-अपने दृलष्टकोि से पररभालषत लकया ह,ै जो इसके व्यापक स्िरूप को स्पष्ट करती हैं: 

 

Harold M. Barrow के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा मानि गलत के माध्यम से तथा मानि गलत की लर्क्षा ह,ै लजसमें बडे़ मांसपेर्ीय लियाकिाप 

सल्मलित होते हैं।” 

R. Wayman के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा र्ारीररक गलतलिलधयों के माध्यम से परेू व्यलि का प्रलर्क्षि ह।ै” 

J. B. Nash के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा लर्क्षा का िह भाग ह ैजो बडे़ मांसपरे्ीय लियाकिापों और उनसे संबंलधत प्रलतलियाओ ंसे जडु़ा ह।ै” 

R. Cassidy के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा उन अनुभिों से उत्पन्न पररितशनों का योग ह,ै जो व्यलि में गलतर्ीि लियाओ ंद्वारा आते हैं।” 

J. P. Thomas के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा र्ारीररक गलतलिलधयों के माध्यम से लर्क्षा है, लजसका उद्देश्य र्रीर, मन और आत्मा का पिूश 

लिकास करना ह।ै” 

C. A. Bucher के अनुसार, “र्ारीररक लर्क्षा संपिूश र्ैलक्षक प्रलिया का अलभन्न अंग ह,ै लजसका उद्देश्य र्ारीररक गलतलिलधयों के माध्यम से 

र्ारीररक, मानलसक, भािनात्मक और सामालजक रूप से सक्षम नागररकों का लनमाशि करना ह।ै” 

 

इन पररभाषाओ ंसे स्पष्ट होता ह ैलक र्ारीररक लर्क्षा केिि व्यायाम नहीं, बलकक व्यलि के संपिूश व्यलित्ि के लिकास की प्रलिया ह।ै 

 

शारीररक हशक्षा की अविारणा (Concept of Physical Education) 

र्ारीररक लर्क्षा की अिधारिा को उसके प्रमखु उद्देश्यों और घटकों के माध्यम से समझा जा सकता ह।ै 

(1) समग्र हवकास (Holistic Development): 

र्ारीररक लर्क्षा व्यलि के र्ारीररक, मानलसक, भािनात्मक और सामालजक सभी पहिओु ंके लिकास पर बि दतेी ह।ै यह मानती ह ैलक ये सभी 

आयाम एक-दसूरे से जडेु़ हुए हैं और लकसी एक की उपेक्षा से संपिूश लिकास संभि नहीं ह।ै 
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(2) शारीररक तिंदुरुस्ती एविं कौशल हवकास (Physical Fitness and Skills): 

र्ारीररक लर्क्षा का प्रमखु उद्देश्य र्ारीररक तंदरुुस्ती का लिकास करना ह,ै लजसमें सहनर्लि, मांसपेर्ीय र्लि, िचीिापन और र्रीर संरचना 

र्ालमि हैं। इसके साथ-साथ लिलभन्न खिेों और गलतलिलधयों के माध्यम से मोटर लस्ककस और समन्िय का लिकास लकया जाता ह।ै 

 

(3) स्वास््य सिंविशन (Health Promotion): 

र्ारीररक लर्क्षा स्िस्थ जीिनर्िैी को बढ़ािा दतेी ह।ै यह छात्रों को लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध, संतलुित आहार और सकारात्मक जीिनर्ैिी 

अपनान ेके लिए लर्लक्षत करती ह,ै लजससे जीिनर्ैिी से जडु़ी बीमाररयों की रोकथाम संभि होती ह।ै 

 

(4) सामाहजक कौशल का हवकास (Social Skills): 

टीम खिेों और समहू गलतलिलधयों के माध्यम से र्ारीररक लर्क्षा सहयोग, नेततृ्ि, अनुर्ासन, संचार और सहानुभलूत जैसे सामालजक गिुों का 

लिकास करती ह।ै ये गिु जीिन के हर क्षेत्र में सफिता के लिए आिश्यक हैं। 

 

(5) आजीवन सीखने की भावना (Lifelong Learning): 

र्ारीररक लर्क्षा व्यलि में र्ारीररक गलतलिलधयों और खिेों के प्रलत रुलच लिकलसत करती ह।ै यह खेि और व्यायाम को आनदं, आत्म-अलभव्यलि 

और तनािमिु जीिन का साधन बनाकर जीिनभर सलिय रहन ेकी पे्ररिा दतेी ह।ै 

 

(6) शैक्षहणक समन्वय (Educational Integration): 

र्ारीररक लर्क्षा अन्य लिषयों जैसे जीिलिज्ञान, मनोलिज्ञान और समाजर्ास्त्र के साथ जडु़कर मानि र्रीर, व्यिहार और स्िास््य की समग्र समझ 

प्रदान करती ह।ै इससे लर्क्षा अलधक व्यािहाररक और प्रभािी बनती ह।ै 

 

शारीररक हशक्षा का के्षत्र, उदे्दश्य एविं लक्ष्य  

(Scope, Aim and Objectives of Physical Education) 

 

शारीररक हशक्षा का के्षत्र 

(Scope of Physical Education) 

र्ारीररक लर्क्षा का क्षते्र अत्यंत लिस्ततृ और बहुआयामी ह।ै यह केिि लिद्याियों में खेि या व्यायाम तक सीलमत नहीं ह,ै बलकक जीिन के प्रत्येक 

चरि में स्िास््य, कौर्ि और व्यलित्ि लिकास से जडु़ा हआु ह।ै र्ारीररक लर्क्षा का क्षेत्र लन्नलिलखत प्रमखु भागों को समालहत करता ह-ै 

 

(1) शारीररक कौशलों का हवकास (Physical Skills Development): 

र्ारीररक लर्क्षा के अंतगशत लिलभन्न र्ारीररक गलतलिलधयों जैसे खेि, लज्नालस्टक, व्यायाम और लफटनसे प्रलर्क्षि के माध्यम से मोटर लस्ककस 

का लिकास लकया जाता ह।ै इनमें समन्िय, संतिुन, र्लि, सहनर्लि और गलत जैसे गिुों का लिकास र्ालमि ह,ै जो व्यलि को र्ारीररक रूप से 

सक्षम बनाते हैं। 
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(2) स्वास््य सिंबिंिी तिंदुरुस्ती (Health-related Fitness): 

र्ारीररक लर्क्षा का एक प्रमखु क्षेत्र स्िास््य से संबंलधत तंदरुुस्ती का लिकास ह।ै इसके अंतगशत हृदय-श्वसन क्षमता, मांसपेर्ीय र्लि, िचीिापन 

और र्रीर संरचना में सधुार लकया जाता ह।ै यह क्षते्र जीिनर्िैी से जडु़ी बीमाररयों की रोकथाम में सहायक ह ैऔर स्िस्थ आदतों को बढ़ािा दतेा 

ह।ै 

 

(3) मनोरिंजन एविं अवकाश कौशल (Recreational Skills): 

र्ारीररक लर्क्षा व्यलि को अिकार् के समय रचनात्मक और सलिय रहन ेके लिए पे्रररत करती ह।ै लिलभन्न मनोरंजक गलतलिलधयााँ और खेि 

जीिन में संतुिन बनाए रखन ेमें सहायक होते हैं तथा मानलसक तनाि को कम करते हैं। यह क्षेत्र र्ारीररक गलतलिलध को आनंद और लिश्राम का 

साधन बनाता ह।ै 

 

(4) खेल भावना और टीम वकश  (Sportsmanship and Teamwork): 

र्ारीररक लर्क्षा खिे भािना, अनरु्ासन, लनष्पक्षता और सहयोग की भािना का लिकास करती ह।ै टीम खेिों के माध्यम से व्यलि में सहयोग, 

नेततृ्ि और पारस्पररक स्मान जैसे गिु लिकलसत होत ेहैं, जो सामालजक और व्यािसालयक जीिन में अत्यंत आिश्यक हैं। 

 

(5) मानहसक और मनोवैज्ञाहनक स्वास््य (Psychological Well-being): 

लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध मानलसक तनाि को कम करती है, आत्मलिश्वास बढ़ाती ह ैऔर सकारात्मक सोच को लिकलसत करती ह।ै र्ारीररक 

लर्क्षा व्यलि के भािनात्मक संतिुन और मानलसक स्िास््य को बनाए रखने में महत्िपिूश भलूमका लनभाती ह।ै 

 

(6) ज्ञान और समझ का हवकास (Knowledge and Understanding): 

र्ारीररक लर्क्षा मानि र्रीर, पोषि, स्िास््य और व्यायाम के िैज्ञालनक लसद्धातंों की जानकारी प्रदान करती ह।ै इससे व्यलि स्िास््य संबंधी लनिशय 

स्ियं िेने में सक्षम बनता ह ैऔर जागरूक नागररक बनता ह।ै 

 

शारीररक हशक्षा का उदे्दश्य  

(Aim of Physical Education) 

र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य व्यलि का सिाांगीि लिकास करना ह,ै लजससे िह एक स्िस्थ, सलिय और उत्पादक जीिन जी सके। इसके 

अंतगशत- 

• र्ारीररक क्षमताओ ंका लिकास करना तालक व्यलि लिलभन्न र्ारीररक गलतलिलधयों को सरुलक्षत और प्रभािी ढंग से कर सके। 

• स्िास््य और लफटनेस के लसद्धांतों की समझ लिकलसत करना, लजससे जीिनभर स्िस्थ रहन ेकी आदत बने। 

• र्ारीररक गलतलिलधयों के प्रलत सकारात्मक दृलष्टकोि लिकलसत करना, तालक व्यलि लनयलमत रूप से सलिय रह।े 

• सामालजक गिुों जैसे सहयोग, नेततृ्ि और उत्तरदालयत्ि का लिकास करना, लजससे समाज में प्रभािी सहभालगता संभि हो। 
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शारीररक हशक्षा के लक्ष्य 

 (Objectives of Physical Education) 

र्ारीररक लर्क्षा के िक्ष्य उसके उद्दशे्य को प्राि करने के लिए लनधाशररत लिलर्ष्ट लबंद ुहोत ेहैं- 

(1) शारीररक तिंदुरुस्ती का हवकास: 

र्ारीररक लर्क्षा का िक्ष्य र्रीर की सहनर्लि, र्लि, िचीिापन और संतिुन को बढ़ाकर व्यलि को र्ारीररक रूप से स्िस्थ बनाना ह।ै 

 

(2) मोटर कौशलों का हवकास: 

लिलभन्न खेिों और गलतलिलधयों के माध्यम से र्ारीररक गलतयों और कौर्िों को लसखाना तथा उन्हें पररष्कृत करना, लजससे व्यलि आत्मलिश्वास 

के साथ गलतलिलधयों में भाग िे सके। 

 

(3) स्वस्थ जीवनशैली को बढ़ावा देना: 

र्ारीररक लर्क्षा संतुलित आहार, लनयलमत व्यायाम और स्िस्थ आदतों के महत्ि को समझाकर आजीिन स्िास््य के प्रलत जागरूकता लिकलसत 

करती ह।ै 

 

(4) सामाहजक क्षमताओिं का हवकास: 

समहू गलतलिलधयों और खिेों के माध्यम से सहयोग, संचार, सहानुभलूत और नतेतृ्ि जैसे सामालजक गिुों का लिकास करना। 

 

(5) भावनात्मक स्वास््य का हवकास: 

र्ारीररक गलतलिलधयों के माध्यम से तनाि, लचतंा और अिसाद को कम करना तथा आत्मस्मान और आत्मलिश्वास को बढ़ाना। 

 

(6) आजीवन शारीररक सहियता को प्रोत्सा न: 

र्ारीररक लर्क्षा व्यलि में खिे और र्ारीररक गलतलिलधयों के प्रलत रुलच लिकलसत करती है, लजससे िह जीिनभर सलिय और स्िस्थ बना रह।े 

 

आिुहनक युग में शारीररक हशक्षा का म त्व 

(Importance of Physical Education in Modern Era) 

 

आधलुनक यगु में र्ारीररक लर्क्षा का महत्ि लनरंतर बढ़ता जा रहा ह,ै क्योंलक आज का मानि जीिन तनाि, लनलष्िय जीिनर्िैी, तकनीकी 

लनभशरता और स्िास््य समस्याओ ंसे प्रभालित ह।ै र्ारीररक लर्क्षा न केिि लर्क्षा व्यिस्था का एक अलनिायश अंग ह,ै बलकक यह व्यलि के समग्र 

स्िास््य, व्यलित्ि लिकास और सामालजक संतुिन का एक सर्ि माध्यम भी ह।ै ितशमान समय में र्ारीररक लर्क्षा बच्चों, यिुाओ ंऔर ियस्कों 

सभी के लिए स्िस्थ और सलिय जीिन जीन ेकी लदर्ा में अत्यंत आिश्यक हो गई ह।ै 

 

1. शारीररक स्वास््य के हलए शारीररक हशक्षा का म त्व (Physical Health): 

आधलुनक जीिन में र्ारीररक लर्क्षा र्ारीररक स्िास््य को बनाए रखने का प्रमखु साधन ह।ै लनयलमत र्ारीररक गलतलिलधयों के माध्यम से हृदय-

श्वसन क्षमता में िलृद्ध होती ह,ै मांसपेलर्यााँ मजबूत होती हैं, िचीिापन बढ़ता ह ैऔर र्रीर संरचना संतुलित रहती ह।ै बढ़ती मोटापे की समस्या 
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को लनयंलत्रत करन ेमें र्ारीररक लर्क्षा की भलूमका अत्यंत महत्िपिूश ह,ै क्योंलक यह सलिय जीिनर्िैी को प्रोत्सालहत करती ह ैऔर िजन प्रबंधन 

में सहायता करती ह।ै इसके अलतररि, र्ारीररक लर्क्षा बच्चों और लकर्ोरों में मिूभतू मोटर कौर्िों और समन्िय के लिकास में भी सहायक 

होती ह,ै जो उनके र्ारीररक लिकास के लिए आिश्यक हैं। 

 

2. मानहसक स्वास््य के हलए शारीररक हशक्षा का म त्व (Mental Health): 

मानलसक तनाि और लचतंा आधलुनक यगु की प्रमखु समस्याएाँ हैं। र्ारीररक लर्क्षा मानलसक स्िास््य को बेहतर बनाने में महत्िपिूश भलूमका लनभाती 

ह।ै लनयलमत व्यायाम और खिे गलतलिलधयााँ तनाि को कम करती हैं और मानलसक र्ालंत प्रदान करती हैं। र्ोधों से यह लसद्ध हआु ह ैलक र्ारीररक 

गलतलिलध से स्मरि र्लि, एकाग्रता और संज्ञानात्मक क्षमताओ ंमें सधुार होता ह,ै लजससे र्ैक्षलिक प्रदर्शन और कायशक्षमता में िलृद्ध होती ह।ै खेि 

और र्ारीररक गलतलिलधयों में भाग िेने से आत्मलिश्वास और आत्मस्मान भी बढ़ता है, क्योंलक व्यलि अपनी क्षमताओ ंको पहचानता ह ैऔर 

उपिलब्धयों का अनभुि करता ह।ै 

 

3. सामाहजक हवकास में शारीररक हशक्षा का म त्व (Social Skills): 

र्ारीररक लर्क्षा सामालजक गिुों के लिकास का एक प्रभािी माध्यम ह।ै टीम खेिों और समहू गलतलिलधयों के माध्यम से सहयोग, अनरु्ासन और 

सामलूहक उत्तरदालयत्ि की भािना लिकलसत होती ह।ै र्ारीररक लर्क्षा व्यलि को नेततृ्ि के अिसर प्रदान करती ह,ै लजससे नतेतृ्ि क्षमता, लनिशय-

क्षमता और पहि करने का गिु लिकलसत होता ह।ै इसके साथ-साथ लिलभन्न संस्कृलतयों के खेिों और गलतलिलधयों के माध्यम से सांस्कृलतक 

जागरूकता, सलहष्ितुा और आपसी स्मान की भािना को भी बढ़ािा लमिता ह।ै 

 

4. आिुहनक तकनीक और शारीररक हशक्षा 

(Role of Technology in Physical Education) 

आधलुनक यगु में तकनीक न ेर्ारीररक लर्क्षा के स्िरूप को भी प्रभालित लकया ह।ै िचुशअि कक्षाएाँ, लफटनेस ऐप्स, ऑनिाइन प्रलर्क्षि कायशिम 

और इटंरैलक्टि खेिों ने र्ारीररक लर्क्षा को अलधक रोचक और प्रभािी बना लदया ह।ै तकनीक के माध्यम से र्ारीररक लर्क्षा उन िोगों तक भी 

पहुाँच रही ह,ै जो लकसी कारििर् पारंपररक गलतलिलधयों में भाग नहीं िे पाते। लिर्ेष रूप से लदव्यागं व्यलियों के लिए अनुकूलित खिे और 

गलतलिलधयााँ तकनीक की सहायता से संभि हो पाई हैं, लजससे र्ारीररक लर्क्षा अलधक समािरे्ी बनती जा रही ह।ै 

 

शारीररक हशक्षा का सामान्य हशक्षा से सिंबिंि 

(Relationship of Physical Education with General Education) 

र्ारीररक लर्क्षा और सामान्य लर्क्षा का संबंध गहरा, आिश्यक और बहुआयामी ह।ै र्ारीररक लर्क्षा केिि र्रीर के लिकास तक सीलमत नहीं 

ह,ै बलकक यह लिज्ञान, गलित, सामालजक लिज्ञान, भाषा और किा जसेै लिषयों के साथ लमिकर समग्र लर्क्षा को मजबूत बनाती ह।ै यह संबंध 

लर्क्षा को अलधक व्यािहाररक, रोचक और जीिनोपयोगी बनाता ह ैतथा व्यलि के र्ारीररक, मानलसक, सामालजक और बौलद्धक लिकास में 

सहायक होता ह।ै 

 

1. शारीररक हशक्षा और हवज्ञान का सिंबिंि (Relationship with Science): 

र्ारीररक लर्क्षा का लिज्ञान से अत्यंत घलनष्ठ संबंध ह।ै 
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जीिलिज्ञान और स्िास््य लिज्ञान के अंतगशत मानि र्रीर की संरचना, मांसपेलर्यााँ, हृदय, फेफडे़, रि संचार और पोषि से संबंलधत ज्ञान को 

र्ारीररक लर्क्षा व्यािहाररक रूप में प्रस्ततु करती ह।ै व्यायाम और खेिों के माध्यम से लिद्याथी र्रीर लियालिज्ञान को प्रत्यक्ष अनभुि के द्वारा 

समझते हैं। 

भौलतकी के लसद्धांत जैसे गलत, बि, ऊजाश और संतुिन खेिों में स्पष्ट रूप से दखेे जा सकते हैं। उदाहरि के लिए, दौड़, कूद, लज्नालस्टक और 

एथिेलटक्स में बि और गलत के लनयमों का प्रयोग होता ह।ै इस प्रकार र्ारीररक लर्क्षा लिज्ञान के लसद्धातंों को िास्तलिक जीिन से जोड़ती ह।ै 

 

2. शारीररक हशक्षा और गहणत का सिंबिंि (Relationship with Mathematics): 

र्ारीररक लर्क्षा गलित से भी जडु़ी हुई ह।ै खेिों में आाँकड़ों, औसत, प्रलतर्त और समय का उपयोग लकया जाता ह।ै लखिालड़यों के प्रदर्शन का 

लिशे्लषि, स्कोररंग, दरूी और समय की गिना गलितीय ज्ञान को व्यािहाररक बनाती ह।ै सांलख्यकी और प्रालयकता जैसे लिषय खिेों के पररिामों 

और प्रदर्शन सधुार में सहायक होत ेहैं। इससे गलित लिषय लिद्यालथशयों के लिए अलधक रोचक और उपयोगी बन जाता ह।ै 

 

3. शारीररक हशक्षा और सामाहजक हवज्ञान / इहत ास का सिंबिंि (Relationship with Social Studies and 

History): 

र्ारीररक लर्क्षा सामालजक लिज्ञान से सांस्कृलतक और ऐलतहालसक रूप से जडु़ी हुई ह।ै लिलभन्न दरे्ों के खिे और पारंपररक गलतलिलधयााँ लिद्यालथशयों 

को सांस्कृलतक लिलिधता और िैलश्वक समझ प्रदान करती हैं। 

खेिों का इलतहास, ओिंलपक खेिों का लिकास और लिलभन्न सभ्यताओ ंमें खिेों की भलूमका सामालजक और ऐलतहालसक अध्ययन को समदृ्ध 

बनाती ह।ै इससे लिद्याथी समाज और संस्कृलत को बेहतर ढंग से समझ पाते हैं। 

 

4. शारीररक हशक्षा और भाषा हवषयों का सिंबिंि (Relationship with Language Arts): 

र्ारीररक लर्क्षा भाषा लिकास में भी सहायक होती ह।ै टीम खिेों के दौरान संिाद, लनदरे्, रिनीलत और प्रलतलिया के माध्यम से संचार कौर्ि 

लिकलसत होत ेहैं। 

लखिालड़यों की जीिलनयााँ, खिे कथाएाँ और ऐलतहालसक खिे घटनाएाँ भाषा और सालहत्य को रोचक बनाती हैं। इससे पढ़ने, लिखने और अलभव्यलि 

की क्षमता का लिकास होता ह।ै 

 

5. शारीररक हशक्षा और कला हशक्षा का सिंबिंि (Relationship with Arts Education): 

नतृ्य और र्ारीररक गलत किा और र्ारीररक लर्क्षा के बीच सेत ुका कायश करत ेहैं। नतृ्य के माध्यम से ताि, िय, भाि और रचनात्मक अलभव्यलि 

का लिकास होता ह।ै यह किा लर्क्षा को व्यािहाररक और जीिंत बनाता ह ैतथा लिद्यालथशयों की सजृनात्मक क्षमता को बढ़ाता ह।ै 

 

6. अिंतुःहवषय पररयोजनाएाँ और स योग (Cross-curricular Integration): 

आधलुनक लर्क्षा में र्ारीररक लर्क्षा का STEM (लिज्ञान, तकनीक, अलभयांलत्रकी और गलित) लिषयों से भी संबंध ह।ै लफटनेस ऐप्स, खेि 

उपकरिों की लडजाइन और स्िास््य तकनीक जैसे प्रोजेक्ट र्ारीररक लर्क्षा को तकनीकी निाचार से जोड़त े हैं। 

इसके अलतररि, बाह्य गलतलिलधयााँ और खिे पयाशिरि लर्क्षा से जडु़कर प्रकृलत संरक्षि और पयाशिरि के प्रलत जागरूकता लिकलसत करत ेहैं। 
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दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. र्ारीररक लर्क्षा का अथश स्पष्ट कीलजए तथा इसके समग्र लिकास से संबंध की लििेचना कीलजए। 

2. लिलभन्न लिद्वानों द्वारा दी गई र्ारीररक लर्क्षा की पररभाषाओ ंका तुिनात्मक अध्ययन कीलजए। 

3. र्ारीररक लर्क्षा की अिधारिा को इसके प्रमखु घटकों के आधार पर समझाइए। 

4. र्ारीररक लर्क्षा के क्षेत्र (Scope) का लिस्तारपिूशक ििशन कीलजए। 

5. आधलुनक यगु में र्ारीररक लर्क्षा के महत्ि पर लिस्ततृ लटप्पिी लिलखए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. र्ारीररक लर्क्षा का र्ालब्दक अथश क्या है? 

2. फे्रडररक िडुलिग यान का र्ारीररक लर्क्षा में क्या योगदान ह?ै 

3. र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

4. र्ारीररक तदंरुुस्ती से क्या तात्पयश ह?ै 

5. स्िास््य संिधशन में र्ारीररक लर्क्षा की भलूमका लिलखए। 

6. र्ारीररक लर्क्षा सामालजक कौर्ि कैसे लिकलसत करती है? 

7. मोटर कौर्िों से क्या अलभप्राय है? 

8. आजीिन सीखने की भािना से आप क्या समझते हैं? 

9. र्ारीररक लर्क्षा और लिज्ञान के संबंध को स्पष्ट कीलजए। 

10. र्ारीररक लर्क्षा को सामान्य लर्क्षा का अलभन्न अंग क्यों माना जाता ह?ै 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (Multiple Choice Questions – MCQ) 

1. र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) केिि व्यायाम कराना 

ब) खेि प्रलतयोलगता कराना 

स) समग्र लिकास 

द) मनोरंजन 

2. Physical Education र्ब्द में “Physical” का अथश ह—ै 

अ) लर्क्षा 

ब) र्रीर से संबंलधत 

स) मानलसक लिकास 

द) सामालजक प्रलर्क्षि 

3. फे्रडररक िडुलिग यान को लकसका जनक कहा जाता ह?ै 

अ) एथिेलटक्स 

ब) खेि लर्क्षा 

स) योग 

द) लज्नालस्टक 

4. Harold M. Barrow के अनुसार र्ारीररक लर्क्षा लकससे संबंलधत ह?ै 

अ) मानि गलत 

ब) नैलतक लर्क्षा 
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स) बौलद्धक लिकास 

द) आध्यालत्मक लर्क्षा 

5. R. Wayman के अनुसार र्ारीररक लर्क्षा ह—ै 

अ) खेिों का प्रलर्क्षि 

ब) र्रीर का लिकास 

स) परेू व्यलि का प्रलर्क्षि 

द) मानलसक अनुर्ासन 

6. र्ारीररक लर्क्षा का संबंध लकससे नहीं ह?ै 

अ) मानलसक लिकास 

ब) सामालजक लिकास 

स) भािनात्मक लिकास 

द) केिि र्ारीररक र्लि 

7. र्ारीररक तदंरुुस्ती में कौन-सा तत्ि र्ालमि नहीं ह?ै 

अ) सहनर्लि 

ब) िचीिापन 

स) र्रीर संरचना 

द) स्मरि र्लि 

8. मोटर कौर्िों का लिकास लकसके माध्यम से होता है? 

अ) व्याख्यान 

ब) पसु्तक अध्ययन 

स) र्ारीररक गलतलिलधयों 

द) परीक्षा 

9. स्िास््य संिधशन का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) रोग उपचार 

ब) स्िस्थ जीिनर्ैिी 

स) प्रलतयोलगता 

द) परुस्कार 

10. टीम खिेों से लकस गिु का लिकास होता ह?ै 

अ) एकांत 

ब) सहयोग 

स) लनलष्ियता 

द) तनाि 

11. र्ारीररक लर्क्षा में आजीिन सीखने का अथश ह—ै 

अ) केिि लिद्यािय तक 

ब) खेि छोड़ दनेा 

स) जीिनभर सलिय रहना 

द) केिि बचपन में खिेना 

12. र्ारीररक लर्क्षा का लिज्ञान से संबंध लकससे ह?ै 

अ) र्रीर संरचना 

ब) इलतहास 

स) भाषा 

द) सालहत्य 
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13. खेिों में बि और गलत के लसद्धांत लकस लिषय से जडेु़ हैं? 

अ) रसायन लिज्ञान 

ब) भौलतकी 

स) जीिलिज्ञान 

द) समाजर्ास्त्र 

14. गलित का उपयोग र्ारीररक लर्क्षा में लकस रूप में होता है? 

अ) िेखन 

ब) लचत्रकिा 

स) आाँकड़ों और मापन 

द) नाटक 

15. र्ारीररक लर्क्षा सामालजक लिज्ञान से कैसे जडु़ी ह?ै 

अ) तकनीक द्वारा 

ब) सांस्कृलतक खिेों द्वारा 

स) प्रयोगर्ािा द्वारा 

द) गिना द्वारा 

16. भाषा लिकास में र्ारीररक लर्क्षा कैसे सहायक है? 

अ) संिाद द्वारा 

ब) िेखन द्वारा 

स) परीक्षा द्वारा 

द) अनुिाद द्वारा 

17. नतृ्य का संबंध लकससे ह?ै 

अ) केिि खिे 

ब) किा और र्ारीररक लर्क्षा 

स) लिज्ञान 

द) गलित 

18. आधलुनक यगु में र्ारीररक लर्क्षा का महत्ि बढ़ने का कारि ह—ै 

अ) सलिय जीिनर्िैी 

ब) तकनीकी लनभशरता 

स) संतुलित आहार 

द) खिे उत्सि 

19. र्ारीररक लर्क्षा मोटापे को कैसे लनयंलत्रत करती ह?ै 

अ) दिाइयों से 

ब) लिश्राम से 

स) सलिय जीिनर्िैी से 

द) उपिास से 

20. मानलसक तनाि कम करन ेमें क्या सहायक है? 

अ) लनलष्ियता 

ब) र्ारीररक गलतलिलध 

स) अलधक कायश 

द) लचंता 

21. र्ारीररक लर्क्षा से आत्मलिश्वास क्यों बढ़ता है? 

अ) तुिना से 
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ब) उपिलब्ध अनुभि से 

स) आिोचना से 

द) दबाि से 

22. नेततृ्ि क्षमता का लिकास लकससे होता ह?ै 

अ) एकि खेि 

ब) टीम खिे 

स) अध्ययन 

द) लिश्राम 

23. तकनीक ने र्ारीररक लर्क्षा को कैसे बनाया है? 

अ) जलटि 

ब) लनलष्िय 

स) रोचक और प्रभािी 

द) सीलमत 

24. लदव्यागं व्यलियों के लिए र्ारीररक लर्क्षा कैसे सिुभ हुई ह?ै 

अ) लनयमों से 

ब) प्रलतयोलगता से 

स) तकनीक द्वारा 

द) चयन से 

25. र्ारीररक लर्क्षा और सामान्य लर्क्षा का संबंध कैसा ह?ै 

अ) अिग-अिग 

ब) लिरोधी 

स) परूक 

द) असंबंलधत 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

 

1. स) 

2. ब) 

3. द) 

4. अ) 

5. स) 

6. द) 

7. द) 

8. स) 

9. ब) 

10. ब) 
11. स) 
12. अ) 
13. ब) 
14. स) 
15. ब) 
16. अ) 

17. ब) 
18. ब) 
19. स) 
20. ब) 
21. ब) 
22. ब) 
23. स) 
24. स) 
25. स) 
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UNIT-II 

Sociological Foundation: 

Meaning, Definition and Importance of Sports Sociology 

Culture and Sports. Socialization and Sports 

Gender and Sports 

 

समाजशास्त्रीय नींव (Sociological Foundation) 

समाजर्ास्त्रीय नींि उस आधार को कहा जाता ह,ै जो समाज की संरचना, सामालजक संबंधों और मानिीय व्यिहार को समझने में सहायता करता 

ह।ै यह नींि इस बात पर कें लद्रत होती ह ैलक व्यलि और समहू लकस प्रकार अपने सामालजक, आलथशक और सांस्कृलतक िातािरि में रहते और कायश 

करते हैं। समाजर्ास्त्रीय अध्ययन यह स्पष्ट करता ह ैलक समाज के लनयम, परंपराएाँ, मकूय और संस्थाएाँ व्यलि के लिचारों, व्यिहार और गलतलिलधयों 

को लकस प्रकार प्रभालित करती हैं। 

समाजर्ास्त्रीय नींि के अंतगशत पररिार, लर्क्षा, धमश, राजनीलत, अथशव्यिस्था और खिे जैसी सामालजक संस्थाओ ंका अध्ययन लकया जाता ह।ै 

यह नींि यह भी समझन ेमें सहायक होती ह ैलक समाज में सामालजक पररितशन कैसे होते हैं और समय के साथ समाज की संरचना और कायशप्रिािी 

में क्या बदिाि आते हैं। इसके माध्यम से सामालजक समस्याओ ंजैसे असमानता, भेदभाि, िैंलगक भेद, और सामालजक न्याय से जडेु़ मदु्दों की 

पहचान की जाती ह ैतथा उनके समाधान के उपाय सझुाए जाते हैं। इस प्रकार समाजर्ास्त्रीय नींि समाज के लिलभन्न घटकों के बीच अंतुःलिया 

और उनसे उत्पन्न सामालजक पटैनश को समझने का माध्यम ह।ै 

 

स्पोट्शस सोहशयोलॉजी का अथश (Meaning of Sports Sociology) 

स्पोट्शस सोलर्योिॉजी समाजर्ास्त्र की एक महत्िपिूश र्ाखा ह,ै जो खेि और समाज के बीच संबंध का अध्ययन करती ह।ै इसके अंतगशत यह 

दखेा जाता ह ैलक समाज की संस्कृलत, परंपराएाँ, मकूय, िगश व्यिस्था, लिंग, जालत और र्लि संबंध खिेों को लकस प्रकार प्रभालित करते हैं और 

खेि समाज को लकस प्रकार प्रभालित करते हैं। खिे केिि र्ारीररक गलतलिलध नहीं हैं, बलकक िे सामालजक पहचान, समहू भािना और सामालजक 

संबंधों को भी आकार दते ेहैं। 

 

स्पोट्शस सोहशयोलॉजी की पररभाषा (Definition of Sports Sociology) 

“स्पोट्शस सोलर्योिॉजी समाजर्ास्त्र की िह र्ाखा ह,ै जो समाज में खेिों की भलूमका, उनके लिकास, पररितशनों तथा समाज के लिलभन्न तत्िों 

द्वारा खिेों पर पड़न ेिािे प्रभािों का अध्ययन करती ह।ै” 

यह पररभाषा स्पष्ट करती ह ैलक खिे समाज से अिग नहीं हैं, बलकक समाज का एक अलभन्न अंग हैं। 

 

स्पोट्शस सोहशयोलॉजी का म त्व (Importance of Sports Sociology) 

(1) सामाहजक समझ का हवकास: 

स्पोट्शस सोलर्योिॉजी यह समझन ेमें सहायता करती ह ैलक खिे लकस प्रकार सामालजक पहचान, राष्रीय भािना और सामालजक िगश को प्रभालित 

करत ेहैं। खेिों के माध्यम से समाज में एकता, प्रलतस्पधाश और सहयोग की भािना लिकलसत होती ह।ै 
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(2) सामाहजक नीहतयााँ और योजनाएाँ: 

सरकारें और लिलभन्न संगठन खिेों का उपयोग सामालजक एकता, स्िास््य संिधशन और यिुाओ ंके लिकास के लिए करते हैं। स्पोट्शस सोलर्योिॉजी 

इन नीलतयों को प्रभािी बनान ेमें महत्िपिूश भलूमका लनभाती ह।ै 

 

(3) सािंस्कृहतक हवहविता की समझ: 

लिलभन्न खिे लिलभन्न संस्कृलतयों का प्रलतलनलधत्ि करते हैं। खेिों के समाजर्ास्त्रीय अध्ययन से लिलभन्न सासं्कृलतक परंपराओ,ं मकूयों और लिश्वासों 

की समझ लिकलसत होती ह ैऔर आपसी स्मान बढ़ता ह।ै 

 

(4) सामाहजक पररवतशन में भूहमका: 

खेि सामालजक पररितशन का सर्ि माध्यम बन सकते हैं। स्पोट्शस सोलर्योिॉजी यह स्पष्ट करती ह ैलक खेि लकस प्रकार िैंलगक समानता, नस्िीय 

एकता और सामालजक न्याय को बढ़ािा दनेे में सहायक होते हैं। कई सामालजक आंदोिनों में खेि और लखिालड़यों की भलूमका महत्िपिूश रही ह।ै 

 

(5) समू  व्यव ार और नेतृत्व का अध्ययन: 

टीम खिेों के माध्यम से सहयोग, नेततृ्ि, अनुर्ासन और समहू व्यिहार का अध्ययन लकया जा सकता ह।ै यह समाज में व्यलि और समहू के 

संबंधों को समझन ेमें सहायक होता ह।ै 

 

सिंस्कृहत और खेल (Culture and Sports) 

संस्कृलत और खेि का आपस में गहरा और परस्पर संबंध होता ह।ै संस्कृलत लकसी समाज की जीिन-र्ैिी, परंपराएाँ, रीलत-ररिाज, मकूय, लिश्वास 

और व्यिहार को दर्ाशती ह,ै जबलक खेि उस संस्कृलत की अलभव्यलि का एक सर्ि माध्यम होत ेहैं। लकसी भी समाज के खेि उस समाज की 

सांस्कृलतक पषृ्ठभलूम को प्रलतलबंलबत करत ेहैं। उदाहरि के लिए, भारत में कबड्डी, कुश्ती और लिकेट; इगं्िैंड में फुटबॉि; तथा अमेररका में 

बास्केटबॉि िहााँ की सांस्कृलतक प्रिलृत्तयों और सामालजक मकूयों को दर्ाशत ेहैं। 

अंतरराष्रीय स्तर पर िोकलप्रय खिे जैसे लिकेट और फुटबॉि लिलभन्न संस्कृलतयों को आपस में जोड़ते हैं और िैलश्वक सांस्कृलतक आदान-प्रदान 

को बढ़ािा दतेे हैं। िहीं, स्थानीय और पारंपररक खेि लकसी समदुाय की सांस्कृलतक पहचान और ऐलतहालसक लिरासत को बनाए रखन ेमें महत्िपिूश 

भलूमका लनभात ेहैं। 

 

सिंस्कृहत और खेल का म त्व(Importance of culture and sports) 

संस्कृलत खिेों के लिकास, लनयमों और स्िरूप को प्रभालित करती ह ैतथा खिे संस्कृलत को आग ेबढ़ाने का माध्यम बनत ेहैं। खिेों के माध्यम से 

सांस्कृलतक मकूय, परंपराएाँ और सामालजक आदर्श एक पीढ़ी से दसूरी पीढ़ी तक पहुाँचत ेहैं। खेि आयोजनों के दौरान िोकनतृ्य, पारंपररक िेर्भषूा 

और सांस्कृलतक उत्सि समाज में सामलूहकता, एकता और सामालजक समरसता को बढ़ािा दतेे हैं। इस प्रकार खेि सांस्कृलतक संरक्षि और 

सामालजक एकजटुता का प्रभािी साधन बनते हैं। 

 

समाजीकरण और खेल (Socialization and Sports) 

समाजीकरि िह प्रलिया ह ैलजसके माध्यम से व्यलि समाज के लनयमों, मकूयों, व्यिहारों और भलूमकाओ ंको सीखता ह।ै खिे समाजीकरि का 

एक अत्यंत प्रभािी माध्यम हैं, क्योंलक इनके द्वारा व्यलि सामालजक जीिन के आिश्यक गिुों को व्यािहाररक रूप में सीखता ह।ै खेि बच्चों और 

यिुाओ ंको टीम िकश , सहयोग, अनुर्ासन, नतेतृ्ि और प्रलतस्पधाश जैसे सामालजक गिुों से पररलचत कराते हैं। 
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खेिों के माध्यम से व्यलि अपनी सामालजक पहचान लिकलसत करता ह ैऔर यह समझता ह ैलक समाज में रहत ेहएु लकस प्रकार व्यिहार करना 

चालहए। टीम खेिों में भाग िेन ेसे सामालजक लनयमों का पािन, दसूरों का स्मान और सामलूहक िक्ष्य के लिए कायश करन ेकी भािना लिकलसत 

होती ह।ै 

 

समाजीकरण और खेल का म त्व 

खेिों के माध्यम से समाजीकरि व्यलि में सलहष्ितुा, सहयोग, समायोजन और सामालजक समझ को लिकलसत करता ह।ै यह लिलभन्न सामालजक 

पषृ्ठभलूमयों के िोगों को एक मचं पर िाकर सामालजक एकीकरि को बढ़ािा दतेा ह।ै खेि नैलतक मकूयों जैसे लनष्पक्षता, ईमानदारी और लज्मेदारी 

को लसखान ेका एक प्रभािी साधन हैं। इसके पररिामस्िरूप व्यलि समाज का एक जागरूक, उत्तरदायी और सफि सदस्य बनता ह ैतथा उसका 

सिाांगीि लिकास होता ह।ै 

 

हलिंग और खेल (Gender and Sports) 

लिंग और खेि का लिषय समाज में स्त्री और परुुष की भलूमकाओ ंतथा खिे के क्षते्र में उनके प्रलतलनलधत्ि से संबंलधत ह।ै समाजर्ास्त्रीय दृलष्ट से 

लिंग केिि जैलिक अंतर तक सीलमत नहीं ह,ै बलकक यह सामालजक अपेक्षाओ,ं भलूमकाओ ंऔर अिसरों से भी जडु़ा हुआ ह।ै ऐलतहालसक रूप से 

खेिों को एक परुुष-प्रधान क्षेत्र माना जाता रहा ह,ै जहााँ मलहिाओ ंकी भागीदारी को सीलमत और कम महत्ि का समझा गया। िंबे समय तक 

मलहिाओ ंको र्ारीररक रूप से कमजोर मानकर प्रलतस्पधाशत्मक खिेों से दरू रखा गया। 

समय के साथ यह धारिा बदिती गई और मलहिा एथिीटों न े लिलभन्न खिेों में अपनी क्षमता और प्रलतभा को लसद्ध लकया। आज मलहिाएाँ 

ओिंलपक, लिश्व कप और अंतरराष्रीय प्रलतयोलगताओ ंमें उत्कृष्ट प्रदर्शन कर रही हैं। इस प्रकार खिे न केिि मलहिाओ ंके लिए अिसर का क्षेत्र 

बना ह,ै बलकक सामालजक सोच में पररितशन का माध्यम भी बन गया ह।ै 

 

हलिंग और खेल का म त्व 

लिंग और खिे का महत्ि समाज में समानता और न्याय की अिधारिा से जडु़ा हुआ ह।ै खिेों में लिंग समानता की मांग केिि खेि तक सीलमत 

नहीं रहती, बलकक यह लर्क्षा, रोजगार और सामालजक जीिन में समान अिसरों की आिश्यकता को भी दर्ाशती ह।ै जब मलहिाओ ंको खिेों में 

समान अिसर लमिते हैं, तो उनका आत्मलिश्वास बढ़ता ह ैऔर समाज में उनकी भलूमका सर्ि होती ह।ै 

खेिों में मलहिाओ ंकी भागीदारी िड़लकयों के लिए पे्ररिा का स्रोत बनती ह ैऔर यह संदरे् दतेी ह ैलक िे लकसी भी क्षेत्र में परुुषों के समान क्षमता 

रखती हैं। इस प्रकार खिे लिंग भदेभाि को कम करन ेऔर समान अिसरों को बढ़ािा दनेे का प्रभािी साधन बनते हैं। 

 

हलिंग और खेल से जुडी चुनौहतयााँ 

लिंग और खेि के क्षते्र में आज भी कई चनुौलतयााँ मौजदू हैं। मलहिा लखिालड़यों को अक्सर परुुष लखिालड़यों की तिुना में कम प्रायोजन, कम 

परुस्कार रालर् और सीलमत संसाधन प्राि होत ेहैं। मीलडया में भी मलहिा खिेों को अपके्षाकृत कम किरेज लमिता ह,ै लजससे उनकी उपिलब्धयााँ 

व्यापक समाज तक नहीं पहुाँच पातीं। 

इसके अलतररि, खेि संगठनों और लनिशय-लनमाशि संस्थाओ ंमें मलहिाओ ंका प्रलतलनलधत्ि कम होता ह।ै सामालजक और सांस्कृलतक धारिाएाँ, जो 

मलहिाओ ंके खिे प्रदर्शन को कम महत्ि दतेी हैं या खिे को उनके लिए अनपुयिु मानती हैं, भी बड़ी बाधा बनी हुई हैं। ये सभी कारक खिेों में 

पिूश लिंग समानता के मागश में चनुौती प्रस्ततु करत ेहैं। 
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प्रगहत और प लें 

लपछि ेकुछ दर्कों में लिगं और खेि के क्षेत्र में उकिेखनीय प्रगलत हुई ह।ै ओिंलपक खिेों और अन्य अंतरराष्रीय प्रलतयोलगताओ ंमें मलहिाओ ं

की बढ़ती भागीदारी और सफिता ने समाज में मलहिा एथिीटों के प्रलत स्मान और स्िीकायशता को बढ़ाया ह।ै कई दरे्ों ने खेि नीलतयों में सधुार 

कर मलहिाओ ंके लिए समान अिसर सलुनलित करने के प्रयास लकए हैं। 

इसके साथ-साथ, लिगं समानता को बढ़ािा दनेे िािे कानूनों का लनमाशि, मलहिा खेिों के लिए लिर्ेष कायशिमों की र्रुुआत और खेि संगठनों 

में मलहिाओ ंकी भागीदारी बढ़ाने जैसी पहिें की गई हैं। ये प्रयास न केिि खिे क्षते्र में बलकक समाज में भी लिगं न्याय और समानता की लदर्ा 

में महत्िपिूश कदम हैं। 

 

दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. समाजर्ास्त्रीय नींि से आप क्या समझते हैं? र्ारीररक लर्क्षा एिं खेि के संदभश में इसका महत्ि स्पष्ट कीलजए। 

2. स्पोट्शस सोलर्योिॉजी का अथश, पररभाषा एिं महत्ि का लिस्तारपिूशक ििशन कीलजए। 

3. संस्कृलत और खिे के पारस्पररक संबंध की लििेचना कीलजए तथा इसके सामालजक महत्ि को स्पष्ट कीलजए। 

4. समाजीकरि की प्रलिया में खेिों की भलूमका पर लिस्तार से प्रकार् डालिए। 

5. लिंग और खिे के संदभश में समानता, चनुौलतयााँ एिं हाि की प्रगलत का ििशन कीलजए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. समाजर्ास्त्रीय नींि का अथश लिलखए। 

2. स्पोट्शस सोलर्योिॉजी लकसका अध्ययन करती ह?ै 

3. खेि समाज को लकस प्रकार प्रभालित करते हैं? 

4. संस्कृलत का खिेों पर क्या प्रभाि पड़ता ह?ै 

5. पारंपररक खेिों का सांस्कृलतक महत्ि लिलखए। 

6. समाजीकरि से क्या अलभप्राय है? 

7. खेि समाजीकरि का प्रभािी माध्यम क्यों हैं? 

8. लिंग और खिे से आप क्या समझते हैं? 

9. मलहिा लखिालड़यों को लकन प्रमखु चनुौलतयों का सामना करना पड़ता ह?ै 

10. खेि सामालजक पररितशन का साधन कैसे बनते हैं? 

 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (Multiple Choice Questions – MCQ) 

1. समाजर्ास्त्रीय नींि का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) र्रीर लिकास 

ब) सामालजक संरचना की समझ 

स) खेि प्रलर्क्षि 

द) प्रलतयोलगता 

2. स्पोट्शस सोलर्योिॉजी लकस लिषय की र्ाखा ह?ै 

अ) मनोलिज्ञान 

ब) दर्शन 
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स) समाजर्ास्त्र 

द) जीिलिज्ञान 

3. स्पोट्शस सोलर्योिॉजी का अध्ययन लकससे संबंलधत ह?ै 

अ) खेि और समाज 

ब) खेि तकनीक 

स) र्ारीररक तदंरुुस्ती 

द) पोषि 

4. खेिों के माध्यम से कौन-सी भािना लिकलसत होती है? 

अ) अिगाि 

ब) प्रलतस्पधाश 

स) सामालजक एकता 

द) लनलष्ियता 

5. संस्कृलत का अथश क्या ह?ै 

अ) केिि किा 

ब) जीिन-र्िैी और मकूय 

स) खेि लनयम 

द) तकनीक 

6. भारत में कौन-सा खिे सांस्कृलतक पहचान से जडु़ा ह?ै 

अ) फुटबॉि 

ब) बास्केटबॉि 

स) कबड्डी 

द) टेलनस 

7. खेि संस्कृलत को कैसे आगे बढ़ाते हैं? 

अ) लनयम बदिकर 

ब) मकूय और परंपराएाँ प्रसाररत कर 

स) केिि मनोरंजन दकेर 

द) प्रलतयोलगता बढ़ाकर 

8. समाजीकरि का मखु्य माध्यम क्या ह?ै 

अ) पररिार 

ब) लर्क्षा 

स) खेि 

द) सभी 

9. खेिों से कौन-सा सामालजक गिु लिकलसत होता ह?ै 

अ) अनुर्ासन 

ब) तनाि 

स) अिगाि 

द) असहयोग 

10. टीम खिेों से क्या सीख लमिती है? 

अ) आत्मकेलन्द्रतता 

ब) सहयोग 

स) लनलष्ियता 

द) लनभशरता 
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11. समाजीकरि की प्रलिया लकससे जडु़ी ह?ै 

अ) लनयम सीखन ेसे 

ब) भलूमकाएाँ सीखन ेसे 

स) व्यिहार सीखने से 

द) सभी से 

12. लिंग का समाजर्ास्त्रीय अथश क्या ह?ै 

अ) जैलिक अंतर 

ब) सामालजक भलूमकाएाँ 

स) र्ारीररक क्षमता 

द) खिे कौर्ि 

13. ऐलतहालसक रूप से खिे लकसके लिए माने जाते थे? 

अ) मलहिाओ ंके लिए 

ब) बच्चों के लिए 

स) परुुषों के लिए 

द) सभी के लिए 

14. आज मलहिा लखिाड़ी क्या लसद्ध कर रही हैं? 

अ) सीलमत क्षमता 

ब) समान प्रलतभा 

स) लनभशरता 

द) कमजोरी 

15. खेिों में लिंग समानता का अथश ह—ै 

अ) समान अिसर 

ब) समान खिे 

स) समान पोर्ाक 

द) समान परुस्कार 

16. मलहिा लखिालड़यों को लकस समस्या का सामना करना पड़ता है? 

अ) अलधक प्रायोजन 

ब) कम संसाधन 

स) अलधक मीलडया किरेज 

द) अलधक अिसर 

17. खेिों में सामालजक पररितशन कैसे आता है? 

अ) नीलत द्वारा 

ब) लखिालड़यों के प्रभाि से 

स) लनयमों से 

द) परुस्कार से 

18. खेि सामालजक न्याय को कैसे बढ़ािा दते ेहैं? 

अ) भेदभाि स े

ब) समान अिसर दकेर 

स) चयन सीलमत कर 

द) प्रलतयोलगता घटाकर 

19. खेिों में मलहिाओ ंकी भागीदारी से क्या बढ़ता ह?ै 

अ) आत्मलिश्वास 
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ब) लनभशरता 

स) लनलष्ियता 

द) तनाि 

20. मीलडया में मलहिा खेिों को अक्सर कैसे लदखाया जाता है? 

अ) अलधक 

ब) समान 

स) कम 

द) लनष्पक्ष 

21. खेि संगठनों में मलहिाओ ंकी लस्थलत कैसी ह?ै 

अ) पिूश प्रलतलनलधत्ि 

ब) सीलमत प्रलतलनलधत्ि 

स) समान नेततृ्ि 

द) बहमुत 

22. लिंग समानता के लिए क्या आिश्यक ह?ै 

अ) नीलत सधुार 

ब) सामालजक सोच में बदिाि 

स) अिसर लिस्तार 

द) सभी 

23. खेि समाजीकरि का पररिाम क्या होता है? 

अ) जागरूक नागररक 

ब) लनलष्िय व्यलि 

स) अिगाि 

द) असहयोग 

24. खेिों द्वारा कौन-सा नैलतक मकूय लसखाया जाता ह?ै 

अ) लनष्पक्षता 

ब) स्िाथश 

स) भेदभाि 

द) पक्षपात 

25. स्पोट्शस सोलर्योिॉजी का अंलतम उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) केिि खिे लिकास 

ब) सामालजक समझ 

स) प्रलतयोलगता बढ़ाना 

द) ररकॉडश बनाना 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1. ब) 

2. स) 

3. अ) 

4. स) 

5. ब) 

6. स) 

7. ब) 

8. द) 

9. अ) 

10. ब) 

11. द) 
12. ब) 
13. स) 
14. ब) 
15. अ) 

16. ब) 
17. ब) 
18. ब) 
19. अ) 
20. स) 

21. ब) 
22. द) 
23. अ) 
24. अ) 
25. ब) 
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UNIT-III 

History: 

History and development of Physical education in India: pre- and post-independence. 

History of physical education in ancient Greece, Rome and Germany. 

Eminent person of physical education, awards, schemes 

 

भारत में शारीररक हशक्षा का इहत ास और हवकास 

(स्वतिंत्रता-पूवश काल: वैहदक काल से 1947 तक) 

 

भारत में र्ारीररक लर्क्षा की परंपरा अत्यंत प्राचीन ह।ै इसका इलतहास िैलदक काि से प्रारंभ होकर स्िततं्रता-पिूश काि तक लिस्ततृ रूप में दखेा 

जा सकता ह।ै भारतीय समाज में र्ारीररक लर्क्षा केिि र्रीर को स्िस्थ रखन ेका साधन नहीं थी, बलकक यह मानलसक, नैलतक और आध्यालत्मक 

लिकास से भी जडु़ी हुई थी। समय-समय पर सामालजक, धालमशक और राजनीलतक पररलस्थलतयों के अनुसार र्ारीररक लर्क्षा के स्िरूप में पररितशन 

होता रहा। स्ितंत्रता-पिूश काि में र्ारीररक लर्क्षा ने राष्रीय चेतना और आत्मलनभशरता की भािना को भी सदुृढ़ लकया। 

 

1. वैहदक काल (1500–500 ई.पू.) 

(1) योग और ध्यान 

िैलदक काि में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य आधार योग और ध्यान था। इसे र्रीर और मन को र्दु्ध, संतुलित और र्लिर्ािी बनान ेका माध्यम 

माना जाता था। ऋग्िेद, यजिेुद, सामिेद और अथिशिेद में योग, प्रािायाम और तपस्या के उकिखे लमित े हैं। 

इस काि में गरुुकुि लर्क्षा प्रिािी प्रचलित थी, जहााँ ऋलष-मलुन अपने लर्ष्यों को र्ारीररक, मानलसक और नैलतक अनुर्ासन लसखाते थे। आसन, 

प्रािायाम और ध्यान के माध्यम से र्ारीररक क्षमता, आत्मसंयम और एकाग्रता का लिकास लकया जाता था। 

 

(2) िनुहवशद्या और युद्ध कला 

िैलदक काि में र्ारीररक लर्क्षा का एक महत्िपिूश पक्ष धनलुिशद्या और यदु्ध किा था। यह लिर्ेष रूप से क्षलत्रय िगश के लिए अलनिायश मानी जाती 

थी। महाभारत और रामायि जैसे महाकाव्यों में धनुलिशद्या, गदा, तििार और अन्य यदु्ध कौर्िों का लिस्ततृ ििशन लमिता ह।ै इन गलतलिलधयों के 

माध्यम से र्ारीररक र्लि, साहस, अनुर्ासन और मानलसक दृढ़ता का लिकास लकया जाता था। 

 

2. म ाजनपद काल (600–300 ई.पू.) 

महाजनपद काि भारतीय इलतहास का एक महत्िपिूश चरि था, लजसमें राजनीलतक संगठन, लर्क्षा व्यिस्था और सामालजक जीिन में उकिेखनीय 

लिकास हुआ। इस काि में र्ारीररक लर्क्षा का स्िरूप केिि यदु्ध-किा तक सीलमत न रहकर अनुर्ासन, संयम और समग्र व्यलित्ि लिकास से 

जडु़ गया। बौद्ध और जैन धमों के प्रभाि से योग, ध्यान और आत्मसंयम को लिर्ेष महत्ि लमिा। 

 

सोल  म ाजनपदों के नाम 

इस काि में भारत में 16 प्रमखु महाजनपद लिकलसत हएु, लजनके नाम इस प्रकार हैं- 
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अंग, मगध, कार्ी, कोर्ि, िलज्ज (िलृज्ज), मकि, चेलद, ित्स, कुरु, पाचंाि, मत्स्य, र्रूसेन, अश्मक, अिंलत, गांधार और क्बोज। 

इन राज्यों के सर्ि प्रर्ासन और सैन्य संगठन के कारि सैलनकों के लिए र्ारीररक प्रलर्क्षि, यदु्ध-कौर्ि और अनुर्ासन आिश्यक माना जाता 

था। 

 

बौद्ध और जैन परिंपराओिं का प्रभाव 

बौद्ध धमश न ेमध्यम मागश का लसद्धातं लदया, लजसमें र्रीर और मन के संतुिन पर बि था। बौद्ध मठों में योग, ध्यान और लनयलमत लदनचयाश के 

माध्यम से र्ारीररक ि मानलसक लिकास लकया जाता था। जैन परंपरा में अलहसंा, तपस्या और संयम को अपनाकर र्रीर को आत्मसाधना का 

साधन माना गया। इस प्रकार र्ारीररक लर्क्षा नैलतक और आध्यालत्मक मकूयों से जडु़ गई। 

 

तक्षहशला और नालिंदा का म त्व 

तक्षलर्िा इस काि का प्रलसद्ध लर्क्षा कें द्र था, जहााँ िेद, दर्शन, आयिेुद, राजनीलत, यदु्ध-किा और र्ारीररक प्रलर्क्षि की लर्क्षा दी जाती थी। 

यहााँ लर्क्षा का उद्देश्य केिि ज्ञान नहीं, बलकक र्ारीररक, मानलसक और बौलद्धक संतुिन लिकलसत करना था। 

नािदंा लिश्वलिद्यािय भी उच्च लर्क्षा का प्रमखु कें द्र था, जहााँ बौद्ध दर्शन, योग, ध्यान और अनुर्ालसत जीिनर्िैी पर लिर्ेष बि लदया जाता 

था। यद्यलप नािंदा का उत्कषश कुछ बाद के काि में हुआ, लफर भी इसकी लर्क्षा परंपरा महाजनपद काि की िैचाररक नींि से जडु़ी थी। 

 

महाजनपद काि में र्ारीररक लर्क्षा सामालजक, धालमशक और राजनीलतक आिश्यकताओ ंसे प्रभालित होकर लिकलसत हुई। यह काि र्ारीररक 

लर्क्षा को यदु्ध-कें लद्रत दृलष्टकोि से लनकािकर संयम, अनुर्ासन और आत्मलिकास की ओर ि ेगया, लजसने आग ेमौयश और गिु काि की लर्क्षा 

व्यिस्था को लदर्ा प्रदान की। 

 

3. मौयश और गुप्त काल (322 ई.पू. – 550 ई.) 

(1) चाणक्य और शारीररक हशक्षा 

मौयश काि में चािक्य न ेर्ारीररक लर्क्षा को लर्क्षा प्रिािी का एक महत्िपिूश अंग माना। उन्होंने र्ारीररक प्रलर्क्षि, यदु्ध कौर्ि और अनरु्ासन 

पर लिर्ेष बि लदया। इस काि के र्ासक और योद्धा र्ारीररक रूप से सदुृढ़ और यदु्ध कौर्ि में लनपिु होते थे, लजन्हें लनयलमत र्ारीररक प्रलर्क्षि 

लदया जाता था। 

 

(2) खेलों का हवकास 

गिु काि को भारतीय इलतहास का स्ििश यगु कहा जाता ह।ै इस काि में र्ारीररक लर्क्षा और खेिों का व्यापक लिकास हआु। मिख्ब, कुश्ती, 

घडु़सिारी और अन्य र्ारीररक गलतलिलधयााँ िोकलप्रय हुई।ं किा, सालहत्य और लिज्ञान के साथ-साथ र्ारीररक गलतलिलधयों को भी महत्ि लदया 

गया। 

 

4. मध्यकाल (1200–1700 ई.) 

(1) मुगलकाल और शारीररक हशक्षा 

मगुिकाि में र्ारीररक लर्क्षा का स्िरूप कुछ बदि गया। यद्यलप यदु्ध किा और घडु़सिारी का महत्ि बना रहा, परंत ुर्ारीररक लर्क्षा को पहि े

जैसी व्यापक सामालजक मान्यता नहीं लमिी। इस काि में पोिो (चौगान), तीरंदाजी और पतगंबाजी जैसे खेि िोकलप्रय हुए। 

(2) अखाडों की परिंपरा 
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इस काि में अखाड़ों का लिकास हुआ, जहााँ कुश्ती और मकियदु्ध का प्रलर्क्षि लदया जाता था। अखाडे़ न केिि र्ारीररक र्लि के कें द्र थे, 

बलकक अनुर्ासन, संयम और चररत्र लनमाशि के स्थान भी थे। यह परंपरा आज भी भारत के अनेक भागों में जीलित ह।ै 

 

5. हिहटश औपहनवेहशक काल (1757–1947) 

(1) हिहटश शासन का प्रभाव 

1757 के बाद भारत में लब्रलटर् र्ासन का प्रभाि बढ़ा। उन्होंन ेअपनी र्ैलक्षक और र्ारीररक प्रलर्क्षि प्रिािी को भारत में िाग ूलकया। स्कूिों 

और कॉिेजों में लज्नालस्टक्स, फुटबॉि, लिकेट और हॉकी जैसे खेिों को बढ़ािा लदया गया। इस समय र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य 

अनुर्ासन, र्ारीररक र्लि और प्रर्ासलनक आिश्यकताओ ंकी पलूतश था। 

 

(2) स्वदेशी खेलों का समथशन 

स्ितंत्रता आंदोिन के दौरान महात्मा गांधी और अन्य राष्रीय नतेाओ ंने कबड्डी, खो-खो और मिख्ब जैसे स्िदरे्ी खेिों का समथशन लकया। 

इसका उद्देश्य भारतीय संस्कृलत को पनुजीलित करना और राष्रीय चेतना को मजबूत करना था। 

 

(3) ए. के. फॉस्टर का योगदान 

ए. के. फॉस्टर को भारत में र्ारीररक लर्क्षा का अग्रदतू माना जाता ह।ै उन्होंन ेभारतीय लिद्याियों में र्ारीररक लर्क्षा की व्यिलस्थत प्रिािी 

स्थालपत करने में महत्िपिूश भलूमका लनभाई और इसे स्कूिी लर्क्षा का अलनिायश भाग बनाने का प्रयास लकया। 

 

(4) भारतीय शारीररक हशक्षा म ासिंघ (1931) 

1931 में भारतीय र्ारीररक लर्क्षा महासंघ की स्थापना की गई। इसका उद्देश्य र्ारीररक लर्क्षा को संगलठत और व्यिलस्थत करना था। इस संस्था 

ने पाठ्यिम, प्रलर्क्षि और मानकों के लिकास में महत्िपिूश योगदान लदया। 

 

स्ितंत्रता-पिूश काि में भारत में र्ारीररक लर्क्षा का लिकास लिलभन्न सामालजक, सांस्कृलतक और राजनीलतक पररितशनों के संदभश में हुआ। िैलदक 

काि की योग और यदु्ध परंपरा से िेकर लब्रलटर् काि की आधलुनक खेि प्रिािी तक, र्ारीररक लर्क्षा न ेभारतीय समाज में महत्िपिूश भलूमका 

लनभाई। यह केिि र्ारीररक स्िास््य का साधन नहीं थी, बलकक राष्रीयता, अनुर्ासन और स्ितंत्रता की भािना को भी सदुृढ़ करन ेका माध्यम 

बनी। इस काि में लिकलसत हुई र्ारीररक लर्क्षा की परंपराएाँ स्िततं्रता-उपरातं भारत में इसके आधलुनक लिकास की मजबूत नींि लसद्ध हुई।ं 

 

भारत में शारीररक हशक्षा का हवकास 

 

(स्वतिंत्रता के बाद: 1947 से वतशमान तक) 

 

1947 में स्ितंत्रता प्रालि के बाद भारत में र्ारीररक लर्क्षा के लिकास को एक नई लदर्ा और स्पष्ट िक्ष्य प्राि हआु। स्ितंत्र भारत में र्ारीररक 

लर्क्षा को केिि अनुर्ासन या र्ारीररक र्लि तक सीलमत न रखकर राष्रीय लिकास, स्िास््य, यिुाओ ंके सर्लिकरि और अंतराशष्रीय खेि 

उपिलब्धयों से जोड़ा गया। इस काि में सरकार, लर्क्षा नीलतयों और खेि संस्थानों ने र्ारीररक लर्क्षा के आधलुनकीकरि और लिस्तार में महत्िपिूश 

भलूमका लनभाई। 
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1. राष्रीय नीहतयााँ और योजनाएाँ 

स्ितंत्रता के बाद भारत सरकार न ेर्ारीररक लर्क्षा और खिेों को बढ़ािा दने ेके लिए अनके नीलतयााँ और योजनाएाँ िाग ूकीं। र्ारीररक लर्क्षा को 

लिद्याियी पाठ्यिम का अलनिायश भाग बनाने का प्रयास लकया गया। सरकार का उद्देश्य बच्चों और यिुाओ ंमें स्िस्थ जीिनर्िैी, खिे संस्कृलत 

और प्रलतस्पधाशत्मक भािना का लिकास करना था। 

इन प्रयासों का पररिाम यह हुआ लक खेि और र्ारीररक लर्क्षा को राष्र लनमाशि के एक महत्िपिूश साधन के रूप में स्िीकार लकया गया। 

 

2. खेल सिंस्थान और अकादहमयााँ 

स्ितंत्रता के बाद दरे् में कई महत्िपिूश खिे संस्थानों की स्थापना की गई। 

नेताजी सभुाष नेर्नि इसं्टीट्यटू ऑफ स्पोट्शस (NIS), पलटयािा की स्थापना 1961 में हुई, जो खिे प्रलर्क्षि, कोलचंग, खिे लिज्ञान और 

र्ारीररक लर्क्षा के क्षेत्र में प्रमखु संस्थान ह।ै 

इसके अलतररि, लिलभन्न राज्य स्तरीय खिे अकादलमयााँ स्थालपत की गई,ं जहााँ लखिालड़यों को आधलुनक प्रलर्क्षि, खेि मनोलिज्ञान, पोषि और 

खेि लचलकत्सा की सलुिधाएाँ प्रदान की जाती हैं। इन संस्थानों ने भारत में प्रलर्लक्षत कोचों और लखिालड़यों की संख्या बढ़ाने में महत्िपिूश योगदान 

लदया। 

 

3. अिंतराशष्रीय प्रहतयोहगताएाँ और उपलहधियााँ 

स्ितंत्रता के बाद भारत ने ओिंलपक खेिों, एलर्याई खेिों और कॉमनिेकथ गे्स में लनयलमत भागीदारी र्रुू की। भारत की अंतराशष्रीय खेि 

उपिलब्धयों ने दरे् की पहचान को िैलश्वक मचं पर मजबूत लकया और यिुाओ ं को खिेों की ओर पे्रररत लकया। 

लिर्ेष रूप से हॉकी, र्लूटंग, बैडलमटंन, कुश्ती, बॉलक्संग और एथिेलटक्स में भारत ने उकिेखनीय प्रगलत की। 

 

4. खेलों में लैंहगक समानता 

स्ितंत्र भारत में खिेों के क्षते्र में िैंलगक समानता पर लिर्ेष ध्यान लदया गया। मलहिाओ ंको खेिों में समान अिसर दनेे के लिए योजनाएाँ बनाई 

गई।ं पररिामस्िरूप आज भारतीय मलहिा लखिाड़ी ओिंलपक और लिश्व प्रलतयोलगताओ ं में उत्कृष्ट प्रदर्शन कर रही हैं। 

यह पररितशन खेिों के माध्यम से समाज में मलहिाओ ंकी लस्थलत को सर्ि बनाने का महत्िपिूश माध्यम बना। 

 

5. खेल हवकास नीहतयााँ 

भारत सरकार ने खेिों के लिकास के लिए लिर्ेष नीलतयााँ और योजनाएाँ िाग ूकीं। इनके अंतगशत खेि अिसंरचना का लिकास, स्टेलडयमों का 

लनमाशि, प्रलर्क्षि सलुिधाओ ंमें सधुार और लखिालड़यों को आलथशक सहायता प्रदान की गई। 

इन नीलतयों का उद्देश्य प्रलतभार्ािी लखिालड़यों की पहचान कर उन्हें अंतराशष्रीय स्तर के लिए तैयार करना था। 

 

म त्वपूणश नीहतयााँ और योजनाएाँ 

(1) खेलो इिंहडया योजना (2018) 

खेिो इलंडया योजना का र्भुारंभ 2018 में हुआ। इसका उद्देश्य खेि संस्कृलत को जमीनी स्तर तक लिकलसत करना, प्रलतभार्ािी लखिालड़यों की 

पहचान करना और उन्हें बेहतर प्रलर्क्षि ि आलथशक सहायता प्रदान करना ह।ै यह योजना स्कूि और कॉिेज स्तर पर खिेों को प्रोत्सालहत करती 

ह।ै 
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(2) राष्रीय खेल नीहत (2001) 

इस नीलत का उद्देश्य खिेों के समग्र लिकास के लिए एक संगलठत ढांचा तैयार करना था। इसके अंतगशत खेि संघों की लनगरानी, संस्थानों की 

स्थापना और लखिालड़यों के लिए लित्तीय सहायता र्ालमि ह।ै 

 

(3) टारगेट ओलिंहपक पोहडयम स्कीम (TOPS) 

2014 में प्रारंभ इस योजना का उद्दशे्य ओिलंपक खिेों में भारत की पदक संभािनाएाँ बढ़ाना ह।ै चनु ेगए एथिीटों को लिर्ेष प्रलर्क्षि, उपकरि 

और िजै्ञालनक सहयोग प्रदान लकया जाता ह।ै 

 

(4) राष्रीय खेल हवकास कोष (NSDF) 

इस कोष का उद्देश्य खिेों के लिकास के लिए लित्तीय संसाधनों का प्रबंधन करना ह।ै यह लखिालड़यों के प्रलर्क्षि और खिे संरचना के लिकास में 

सहायक ह।ै 

 

गहठत सहमहतयााँ और सिंगठन 

(1) खेल प्राहिकरण ऑफ इिंहडया (SAI) 

1984 में स्थालपत SAI भारत में खिे लिकास की प्रमखु संस्था ह।ै यह लखिालड़यों को उच्च स्तरीय प्रलर्क्षि, पोषि, लचलकत्सा और खेि लिज्ञान 

सलुिधाएाँ प्रदान करता ह।ै 

 

(2) राष्रीय खेल सिंघ (NSF) 

प्रत्येक खेि के लिए अिग-अिग राष्रीय संघ होते हैं, जो लनयमों, चयन और अंतराशष्रीय प्रलतलनलधत्ि का कायश करते हैं। 

 

(3) भारतीय ओलिंहपक सिंघ (IOA) 

IOA भारत का अंतराशष्रीय खिे प्रलतलनलधत्ि करता ह ैऔर ओिंलपक तथा अन्य बहु-खिे आयोजनों में भारतीय दि का प्रबंधन करता ह।ै 

 

(4) खेल अनुसिंिान और हवकास सहमहतयााँ 

ये सलमलतयााँ खेि लिज्ञान, तकनीक और निाचार पर कायश करती हैं, लजससे प्रलर्क्षि पद्धलतयों में सधुार होता ह।ै 

 

 

दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. भारत में र्ारीररक लर्क्षा के स्िततं्रता-पिूश लिकास का िैलदक काि से 1947 तक िमबद्ध ििशन कीलजए। 

2. मौयश एिं गिु काि में र्ारीररक लर्क्षा और खेिों के लिकास पर प्रकार् डालिए। 

3. लब्रलटर् औपलनिेलर्क काि में भारत में र्ारीररक लर्क्षा के स्िरूप एिं प्रभािों का लििेचन कीलजए। 

4. स्ितंत्रता के बाद भारत में र्ारीररक लर्क्षा और खेिों के लिकास का लििरि दीलजए। 

5. आधलुनक भारत में खिे नीलतयों, योजनाओ ंएिं संस्थानों की भलूमका का ििशन कीलजए। 
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लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. िैलदक काि में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य आधार क्या था? 

2. धनुलिशद्या का प्राचीन भारत में क्या महत्ि था? 

3. महाजनपद काि में र्ारीररक लर्क्षा का स्िरूप लिलखए। 

4. तक्षलर्िा का र्ारीररक लर्क्षा के क्षेत्र में क्या योगदान था? 

5. गिु काि को स्ििश यगु क्यों कहा जाता ह?ै 

6. अखाड़ों की परंपरा से आप क्या समझते हैं? 

7. लब्रलटर् काि में भारत में कौन-से खेि िोकलप्रय हुए? 

8. ए. के. फॉस्टर का योगदान लिलखए। 

9. नेताजी सभुाष नेर्नि इसं्टीट्यटू ऑफ स्पोट्शस (NIS) कहााँ लस्थत ह?ै 

10. खेिो इलंडया योजना का उद्देश्य लिलखए। 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (Multiple Choice Questions – MCQ) 

1. िैलदक काि में र्ारीररक लर्क्षा का प्रमखु माध्यम क्या था? 

अ) खेि प्रलतयोलगता 

ब) योग और ध्यान 

स) लज्नालस्टक 

द) एथिलेटक्स 

2. गरुुकुि लर्क्षा प्रिािी लकस काि में प्रचलित थी? 

अ) िैलदक काि 

ब) मगुि काि 

स) लब्रलटर् काि 

द) आधलुनक काि 

3. महाभारत और रामायि में लकसका लिस्ततृ ििशन लमिता ह?ै 

अ) संगीत 

ब) कृलष 

स) यदु्ध किा 

द) व्यापार 

4. सोिह महाजनपदों में से कौन-सा एक था? 

अ) मगध 

ब) लदकिी 

स) कलिगंनगर 

द) मद्रास 

5. बौद्ध धमश ने लकस पर लिर्ेष बि लदया? 

अ) भोग 

ब) लििास 

स) मध्यम मागश 

द) यदु्ध 

6. तक्षलर्िा लकसके लिए प्रलसद्ध था? 

अ) केिि धालमशक लर्क्षा 
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ब) व्यापार 

स) र्ारीररक एिं बौलद्धक लर्क्षा 

द) किा 

7. मौयश काि में र्ारीररक लर्क्षा को महत्ि दने ेिािे प्रमखु व्यलि कौन थे? 

अ) अर्ोक 

ब) चािक्य 

स) हषशिधशन 

द) समदु्रगिु 

8. गिु काि को लकस नाम से जाना जाता ह?ै 

अ) अंधकार यगु 

ब) स्ििश यगु 

स) संिमि काि 

द) आधलुनक यगु 

9. गिु काि में कौन-सा खिे िोकलप्रय हुआ? 

अ) लिकेट 

ब) हॉकी 

स) कुश्ती 

द) फुटबॉि 

10. मगुि काि में कौन-सा खिे िोकलप्रय था? 

अ) चौगान (पोिो) 

ब) टेलनस 

स) लिकेट 

द) िॉिीबॉि 

11. अखाड़ों में मखु्य रूप से लकसका प्रलर्क्षि लदया जाता था? 

अ) तैराकी 

ब) कुश्ती 

स) दौड़ 

द) बास्केटबॉि 

12. लब्रलटर् काि में भारत में कौन-सा खेि प्रचलित हआु? 

अ) कबड्डी 

ब) खो-खो 

स) लिकेट 

द) मिख्ब 

13. स्िदरे्ी खिेों के समथशन में प्रमखु भलूमका लकसने लनभाई? 

अ) िॉडश मैकाि े

ब) महात्मा गांधी 

स) िाडश कजशन 

द) ए. के. फॉस्टर 

14. ए. के. फॉस्टर को लकस रूप में जाना जाता है? 

अ) खेि िजै्ञालनक 

ब) प्रलर्क्षक 
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स) र्ारीररक लर्क्षा का अग्रदतू 

द) लखिाड़ी 

15. भारतीय र्ारीररक लर्क्षा महासंघ की स्थापना कब हुई? 

अ) 1920 

ब) 1927 

स) 1931 

द) 1947 

16. स्ितंत्रता के बाद र्ारीररक लर्क्षा का उद्देश्य क्या बना? 

अ) केिि अनुर्ासन 

ब) राष्रीय लिकास और स्िास््य 

स) केिि मनोरंजन 

द) सीलमत प्रलर्क्षि 

17. नेताजी सभुाष नेर्नि इसं्टीट्यटू ऑफ स्पोट्शस की स्थापना कब हुई? 

अ) 1950 

ब) 1956 

स) 1961 

द) 1975 

18. NIS लकस र्हर में लस्थत ह?ै 

अ) लदकिी 

ब) कोिकाता 

स) पलटयािा 

द) मुंबई 

19. भारत ने लकस खिे में ऐलतहालसक रूप से उत्कृष्ट प्रदर्शन लकया ह?ै 

अ) फुटबॉि 

ब) हॉकी 

स) टेलनस 

द) गोकफ 

20. खेिो इलंडया योजना की र्रुुआत कब हुई? 

अ) 2010 

ब) 2014 

स) 2016 

द) 2018 

21. राष्रीय खिे नीलत लकस िषश िाग ूहईु? 

अ) 1992 

ब) 1997 

स) 2001 

द) 2005 

22. TOPS योजना का उद्देश्य क्या ह?ै 

अ) स्कूि खिे 

ब) लफटनेस 

स) ओिंलपक पदक 

द) मनोरंजन 
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23. खेि प्रालधकरि ऑफ इलंडया (SAI) की स्थापना कब हुई? 

अ) 1972 

ब) 1984 

स) 1990 

द) 2000 

24. भारतीय ओिलंपक संघ का मखु्य कायश क्या ह?ै 

अ) खेि नीलत बनाना 

ब) लखिालड़यों को प्रलर्लक्षत करना 

स) अंतराशष्रीय प्रलतलनलधत्ि 

द) परुस्कार दनेा 

25. स्ितंत्रता-पिूश काि में र्ारीररक लर्क्षा का एक प्रमखु उद्देश्य क्या था? 

अ) राष्रीय चतेना 

ब) व्यिसाय 

स) मनोरंजन 

द) लििास 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1. ब) 

2. अ) 

3. स) 

4. अ) 

5. स) 

6. स) 

7. ब) 

8. ब) 

9. स) 

10. अ) 
11. ब) 
12. स) 
13. ब) 
14. स) 
15. स) 
16. ब) 

17. स) 
18. स) 
19. ब) 
20. द) 
21. स) 
22. स) 
23. ब) 
24. स) 

25. अ) 
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प्राचीन ग्रीस में शारीररक हशक्षा का इहत ास 

(History of Physical Education in Ancient Greece) 

 

प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा को व्यलि के समग्र लिकास और सामालजक समलृद्ध के लिए अत्यंत आिश्यक माना जाता था। ग्रीक सभ्यता में 

र्ारीररक लर्क्षा केिि व्यायाम या खिे तक सीलमत नहीं थी, बलकक यह सौंदयश, साहस, अनरु्ासन और नलैतकता से जडु़ी हुई थी। ग्रीस में यह 

लिश्वास था लक एक आदर्श नागररक िही ह,ै जो र्ारीररक रूप से स्िस्थ और मानलसक रूप से लििेकर्ीि हो। 

 

शारीररक हशक्षा का म त्व (Importance of Physical Education) 

प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा को “लज्नालस्टक” कहा जाता था, लजसका अथश ह ैनगंे होकर अभ्यास करना। यह उस समय की सांस्कृलतक परंपरा 

का लहस्सा था। ग्रीक समाज में र्ारीररक लफटनेस को आदर्श मानि गिुों-सौंदयश (Beauty), र्लि (Strength), साहस (Courage) और 

अनुर्ासन (Discipline)-से जोड़ा गया। र्ारीररक लर्क्षा को नागररकों को यदु्ध, खिे और सामालजक जीिन के लिए तैयार करन ेका साधन माना 

जाता था। 

 

ओलिंहपक खेलों का उद्भव (Origin of Olympic Games) 

 

प्रारिंहभक इहत ास 

ओिंलपक खेिों की उत्पलत्त प्राचीन ग्रीस में हुई। पहिा ओिंलपक आयोजन 776 ईसा पिूश में ओिंलपया में जीउस के मंलदर के पास हुआ। ये खेि 

प्रत्येक चार िषों में आयोलजत होते थे, लजन्हें ओिंलपयाड कहा जाता था। 

िाहमशक म त्व 

ओिंलपक खिे जीउस दिेता के स्मान में आयोलजत लकए जाते थे। खेिों के दौरान धालमशक अनुष्ठान, पजूा और बलिदान होते थे। इस कारि 

ओिंलपक खेि केिि खिे प्रलतयोलगता न होकर धालमशक और आध्यालत्मक उत्सि भी थे। 

खेलों के प्रकार 

प्रारंभ में केिि स्टेलडयम दौड़ होती थी। बाद में कई खिे जोडे़ गए, जैसे-दौड़, कुश्ती, मकु्केबाजी, पैंिेर्न, चक्का फें कना, भािा फें कना और 

िंबी कूद। इन खिेों न ेर्ारीररक क्षमता, साहस और प्रलतस्पधाशत्मक भािना को बढ़ािा लदया। 

 

ओलिंहपक खेलों का सामाहजक म त्व 

ओिंलपक खिेों का ग्रीक समाज में अत्यंत उच्च स्थान था। इन खेिों के दौरान सभी यदु्ध रोक लदए जाते थे, लजसे ओिंलपक र्ांलत कहा जाता था। 

इससे लिलभन्न नगर-राज्यों (Polis) के बीच एकता, सहयोग और भाईचारे की भािना लिकलसत होती थी। ओिंलपक खिे सामालजक समरसता 

और राष्रीय गिश का प्रतीक बन गए थे। 

 

ओलिंहपक का पतन और पुनरुद्धार 

394 ईस्िी में रोमन सम्राट लथयोडोलसयस प्रथम ने ओिलंपक खिेों पर प्रलतबंध िगा लदया, क्योंलक उन्हें यह गरै-ईसाई परंपरा िगती थी। इसके 

बाद िगभग 1500 िषों तक ओिंलपक खिे नहीं हएु। 1896 ईस्िी में एथेंस में आधलुनक ओिंलपक खेिों का आयोजन कर प्राचीन परंपरा को 

पनुजीलित लकया गया। 
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स्पाटाश और एथेंस में शारीररक हशक्षा 

स्पाटाश 

स्पाटाश में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य योद्धा तैयार करना था। यहााँ की लर्क्षा प्रिािी अगोगे के अंतगशत बच्चों को बचपन से कठोर र्ारीररक 

और सैन्य प्रलर्क्षि लदया जाता था। अनुर्ासन, सहनर्लि और यदु्ध कौर्ि पर लिर्ेष बि था। 

एथेंस 

एथेंस में र्ारीररक लर्क्षा अलधक संतुलित थी। यहााँ र्ारीररक लिकास के साथ-साथ बौलद्धक और सांस्कृलतक लर्क्षा पर भी जोर लदया जाता था। 

एथेंस में आदर्श नागररक िही माना जाता था जो र्रीर और मलस्तष्क दोनों में उत्कृष्ट हो। 

 

हशक्षा के स्थल (Educational Institutions) 

प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा के प्रमखु कें द्र थे- 

1. लज्नेलर्यम और 

2. पािेस्रा। 

ये स्थि केिि व्यायाम के लिए नहीं, बलकक सामालजक संिाद, दर्शन और बौलद्धक चचाशओ ंके लिए भी प्रलसद्ध थे। यहााँ र्ारीररक और मानलसक 

लिकास एक साथ होता था। 

 

ग्रीस के प्रमुख खेल उत्सव (Major Greek Games) 

(1) ओलिंहपक खेल – जीउस के स्मान में, ओिंलपया में आयोलजत, चार िषश में एक बार। 

(2) पाइहथयन खेल – अपोिो के स्मान में, डेकफी में आयोलजत; खेिों के साथ संगीत और किा प्रलतयोलगताएाँ। 

(3) नेहमयन खेल – जीउस के स्मान में, नेलमया में आयोलजत; हर दो िषश में। 

(4) इस्थहमयन खेल – पोलसडॉन के स्मान में, कोररंथ के पास आयोलजत; रथ दौड़ और घडु़सिारी प्रमखु। 

ये सभी खिे धालमशक, सामालजक और सांस्कृलतक उत्सि थे, जो परेू ग्रीक समाज को एकजटु करते थे। 

 

प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा न े न केिि र्ारीररक स्िास््य और सैन्य र्लि को बढ़ािा लदया, बलकक यह सांस्कृलतक, सामालजक और 

आध्यालत्मक जीिन का अलभन्न अंग बनी। ओिंलपक खेिों, लज्नलेर्यम और संतुलित लर्क्षा प्रिािी के माध्यम से र्ारीररक लर्क्षा न ेग्रीक 

सभ्यता के लिकास में अत्यंत महत्िपिूश योगदान लदया। 

 

प्राचीन रोम में शारीररक हशक्षा का इहत ास 

(History of Physical Education in Ancient Rome) 

 

प्राचीन रोम में र्ारीररक लर्क्षा का प्रमखु उद्देश्य नागररकों को र्ारीररक रूप से सक्षम, अनुर्ालसत और सैन्य सेिा के लिए तैयार करना था। रोमन 

समाज अपनी सैन्य र्लि, प्रर्ासलनक व्यिस्था और राजनीलतक प्रभतु्ि के लिए प्रलसद्ध था। इसलिए यहााँ र्ारीररक लर्क्षा को व्यलिगत लिकास 

से अलधक राज्य और सेना की आिश्यकताओ ंसे जोड़ा गया। रोमन नागररकों से अपके्षा की जाती थी लक िे र्ारीररक रूप से मजबूत हों और यदु्ध 

के समय राष्र की रक्षा कर सकें । 
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सैन्य प्रहशक्षण और शारीररक हशक्षा 

रोमन साम्राज्य में र्ारीररक लर्क्षा का कें द्रलबंद ुसैन्य प्रलर्क्षि था। बच्चों और यिुाओ ंको बचपन से ही र्ारीररक अभ्यास और यदु्ध कौर्ि 

लसखाए जाते थे। इसमें तििारबाजी, भािा फें कना, ढाि का प्रयोग, तीरंदाजी और घडु़सिारी प्रमखु थे। सैलनकों को िंबी दरूी तक पैदि माचश, 

भारी हलथयार उठान ेऔर कलठन पररलस्थलतयों में िड़ने का अभ्यास कराया जाता था। इस प्रकार की र्ारीररक लर्क्षा रोमन सेना को संगलठत, 

अनुर्ालसत और र्लिर्ािी बनाती थी। 

 

ग्लैहडयेटोररयल खेल (Gladiatorial Games) 

स्वरूप और उदे्दश्य 

ग्िैलडयेटोररयि खिे प्राचीन रोम के सबसे प्रलसद्ध और लििादास्पद खेि थे। इनमें प्रलर्लक्षत योद्धा, लजन्हें ग्िैलडयेटर कहा जाता था, एक-दसूरे से 

या जंगिी जानिरों से मकुाबिा करते थे। इन खेिों का मखु्य उद्देश्य जनता का मनोरंजन करना और र्ासकों की िोकलप्रयता बढ़ाना था। 

 

ग्लैहडयेटसश के प्रकार 

रोमन समाज में लिलभन्न प्रकार के ग्िैलडयेटसश होत ेथे, जैसे- 

• मुहमशलो: भारी किच और िबंी तििार (ग्िेलडयस) के साथ। 

• रेहटयाररयस: जाि और लत्रर्िू का प्रयोग करन ेिाि,े हकके किच के साथ। 

• थ्राक्स: छोटी ढाि और मडु़ी हुई तििार से िड़ने िािे। 

 

आयोजन स्थल और प्रभाव 

ये खेि लिर्ाि ए्फीलथएटरों में आयोलजत होते थे, लजनमें सबसे प्रलसद्ध कोिोलसयम था। लिजयी ग्िलैडयेटसश को जनता का नायक माना जाता 

था और कभी-कभी उन्हें स्ितंत्रता भी लमिती थी। सामालजक और राजनीलतक दृलष्ट से ये खिे सत्ता, र्लि और लनयंत्रि का प्रतीक थे। 

 

शारीररक व्यायाम और जन स्वास््य 

रोमन समाज में जन स्िास््य को बनाए रखन ेके लिए थमशि बा्स, व्यायाम स्थि और स्टेलडयम बनाए गए थे। थमशि बा्स केिि स्नान के लिए 

नहीं, बलकक व्यायाम, लिश्राम और सामालजक संिाद के कें द्र थे। यहााँ नागररक र्ारीररक गलतलिलधयों के साथ-साथ सामालजक जीिन में भी भाग 

िेत ेथे। 

 

रोमन खेल 

रोमन खेिों में रथ दौड़ (Chariot Racing) अत्यंत िोकलप्रय थी। ये दौड़ बडे़ स्टेलडयमों में आयोलजत की जाती थीं और इनमें हजारों दर्शक भाग 

िेत ेथे। ये खिे अक्सर धालमशक और राजनीलतक उत्सिों से जडेु़ होते थे और जनता में उत्साह और प्रलतस्पधाश की भािना को बढ़ािा दतेे थे। 

 

हशक्षा और शारीररक हशक्षा 

यद्यलप रोमन लर्क्षा प्रिािी ग्रीक लर्क्षा की तिुना में कम दार्शलनक थी, लफर भी बच्चों को बुलनयादी र्ारीररक लर्क्षा दी जाती थी। यह लर्क्षा उन्हें 

अनुर्ालसत नागररक और सक्षम सैलनक बनाने के उद्देश्य से थी। र्ारीररक प्रलर्क्षि को नैलतक अनुर्ासन और आज्ञाकाररता के साथ जोड़ा गया। 
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ग्रीस और रोम की तुलना  

जहााँ ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा का उद्देश्य संतुलित व्यलित्ि लिकास था, िहीं रोम में इसका उद्देश्य मखु्यतुः सैन्य र्लि और राज्य सेिा था। इस 

कारि रोमन र्ारीररक लर्क्षा अलधक कठोर, व्यािहाररक और उपयोलगतािादी थी। 

 

प्राचीन रोम में र्ारीररक लर्क्षा समाज के सैन्य, राजनीलतक और सामालजक जीिन का अलभन्न अंग थी। यह नागररकों को यदु्ध के लिए तैयार करने, 

जनता का मनोरंजन करन ेऔर र्ासकों की र्लि को प्रदलर्शत करने का साधन बनी। यद्यलप इसका स्िरूप ग्रीक र्ारीररक लर्क्षा से लभन्न था, लफर 

भी इसन ेरोमन साम्राज्य की लस्थरता और लिस्तार में महत्िपिूश योगदान लदया। 

 

 

प्राचीन जमशनी में शारीररक हशक्षा का इहत ास 

(History of Physical Education in Ancient Germany) 

प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा का महत्ि समाज के प्रत्येक स्तर पर स्पष्ट रूप से लदखाई दतेा ह।ै यह केिि र्ारीररक र्लि बढ़ाने का साधन 

नहीं थी, बलकक सैन्य तैयारी, चररत्र लनमाशि और सामालजक एकता का माध्यम भी थी। जमशन समाज में यह लिश्वास प्रचलित था लक र्ारीररक रूप 

से सक्षम व्यलि ही समाज और राष्र की रक्षा तथा प्रगलत कर सकता ह।ै इसलिए र्ारीररक लर्क्षा को जीिन का अलनिायश अंग माना गया। 

 

सैन्य प्रहशक्षण और शारीररक हशक्षा 

प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य सैन्य प्रलर्क्षि था। यिुाओ ंको कम उम्र से ही धनुष-बाि, भािा, तििार और ढाि के प्रयोग 

का अभ्यास कराया जाता था। इसके साथ-साथ दौड़, कूद, कुश्ती और सहनर्लि बढ़ाने िािे अभ्यास भी कराए जाते थे। यह प्रलर्क्षि उन्हें यदु्ध 

के लिए न केिि र्ारीररक रूप से मजबूत बनाता था, बलकक मानलसक दृढ़ता, साहस और अनुर्ासन भी लिकलसत करता था। 

 

खेल और प्रहतयोहगताएाँ 

खेि प्राचीन जमशन समाज में मनोरंजन के साथ-साथ सामालजक प्रलर्क्षि का माध्यम थे। दौड़, कुश्ती, घडु़सिारी और लिलभन्न प्रलतस्पधाशत्मक खेि 

िोकलप्रय थे। इन खिेों के माध्यम से यिुाओ ंमें टीम िकश , नेततृ्ि, सहयोग और प्रलतस्पधाशत्मक भािना का लिकास होता था। खेि सामालजक मिे-

जोि को बढ़ाते थे और समदुाय के िोगों को एकजटु करते थे। 

 

हशक्षा और शारीररक हवकास 

प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा को यिुाओ ंकी लर्क्षा का आिश्यक भाग माना जाता था। इसका उद्देश्य ऐसे नागररक तैयार करना था जो 

र्ारीररक रूप से स्िस्थ, कायशकुर्ि और समाज के लिए उपयोगी हों। लर्क्षा में र्ारीररक अभ्यास को मानलसक प्रलर्क्षि के साथ जोड़ा गया, 

लजससे व्यलित्ि का संतलुित लिकास हो सके। 

 

आध्याहत्मक और नैहतक हवकास 

र्ारीररक लर्क्षा को जमशन समाज में नैलतक और आध्यालत्मक लिकास से भी जोड़ा गया। यह माना जाता था लक र्ारीररक अभ्यास से आत्म-

अनुर्ासन, कतशव्यलनष्ठा और समपशि की भािना लिकलसत होती ह।ै र्ारीररक लर्क्षा चररत्र लनमाशि का एक प्रभािी साधन मानी जाती थी। 
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सामाहजक समारो  और उत्सव 

र्ारीररक लर्क्षा से संबंलधत प्रलतयोलगताएाँ और खिे आयोजन सामालजक उत्सिों का महत्िपिूश लहस्सा थे। ये आयोजन समदुायों को एकजटु करत े

थे और सामालजक सहयोग, भाईचारे और सामलूहक पहचान को मजबूत करत ेथे। इस प्रकार र्ारीररक लर्क्षा समालजक संरचना को सदुृढ़ करने का 

माध्यम बनी। 

 

जमशन हवद्वानों का योगदान (German Contributors to Physical Education) 

 

(1) जो ान हिस्टोफ फे्रडररक गुट्समु्स (1759–1839) 

गट्ुसमु् स को “आधलुनक र्ारीररक लर्क्षा का जनक” कहा जाता ह।ै उनकी प्रलसद्ध पसु्तक “Gymnastics for Youth” में र्ारीररक लर्क्षा के 

उद्देश्य, महत्ि और अभ्यास लिलधयों का िैज्ञालनक ििशन लकया गया ह।ै उनके लिचारों ने स्कूिों में र्ारीररक लर्क्षा को व्यिलस्थत और आधलुनक 

रूप लदया। 

 

(2) फे्रडररक लुडहवग यान (1778–1852) 

यान ने गट्ुसमु् स के कायों को आगे बढ़ाते हएु टनशिेरेन आंदोिन की र्रुुआत की। यह लज्नालस्टक क्िबों का आंदोिन था, लजसने र्ारीररक 

लर्क्षा के साथ-साथ राष्रीय एकता और दरे्भलि की भािना को भी बढ़ािा लदया। इसी कारि यान को “जमशन लज्नालस्टक का जनक” भी कहा 

जाता ह।ै 

 

(3) एडोल्फ स्पीस (1810–1858) 

स्पीस ने र्ारीररक लर्क्षा में िैज्ञालनक और व्यिलस्थत दृलष्टकोि को अपनाया। उन्होंन ेस्कूिों के लिए लज्नालस्टक के िमबद्ध कायशिम और लनयम 

बनाए, लजससे बच्चों का र्ारीररक और मानलसक लिकास संतुलित रूप से हो सके। 

 

(4) कालश वॉस (1847–1917) 

कािश िॉस न ेजमशन लज्नालस्टक लर्क्षा को और अलधक व्यिलस्थत, व्यािहाररक और प्रभािी बनाया। उन्होंन ेगट्ुसमु् स और यान के लिचारों को 

आधलुनक आिश्यकताओ ंके अनसुार लिकलसत लकया। 

 

प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा केिि र्ारीररक र्लि का लिकास नहीं थी, बलकक यह सैन्य तैयारी, नलैतक अनुर्ासन, सामालजक एकता और 

राष्रीय चतेना का माध्यम थी। जमशन लिद्वानों के योगदान से र्ारीररक लर्क्षा को िजै्ञालनक आधार लमिा, लजसने न केिि जमशनी बलकक परेू यरूोप 

में र्ारीररक लर्क्षा के लिकास को लदर्ा दी। इस प्रकार प्राचीन जमशनी की र्ारीररक लर्क्षा परंपरा आधलुनक र्ारीररक लर्क्षा की मजबूत नींि लसद्ध 

हुई। 
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भारत के म ान हखलाडी (Eminent Sports Personalities of India) 

मेजर ध्यानचिंद 

भारतीय हॉकी के जादगूर, लजन्होंन े1928, 1932 और 1936 ओिंलपक में भारत को स्ििश पदक लदिाए। उनकी जन्मलतलथ 29 अगस्त राष्रीय 

खेि लदिस के रूप में मनाई जाती ह।ै 

के. डी. हसिं  ‘बाबू’ 

महान हॉकी लखिाड़ी, किान और कोच। 1948 और 1952 ओिंलपक स्ििश पदक लिजेता। पद्मश्री से स्मालनत। 

पी. टी. उषा 

“पय्योिी एक्सप्रेस”, भारतीय एथिेलटक्स की अग्रदतू। एलर्याई खिेों में ऐलतहालसक उपिलब्धयााँ। 

हमल्खा हसिं  

“फ्िाइगं लसख”, 400 मीटर के महान धािक। 1958 कॉमनिेकथ स्ििश पदक लिजेता। 

हवश्वनाथन आनिंद 

पााँच बार के लिश्व र्तरंज चैंलपयन। पद्म लिभषूि से स्मालनत। 

सहचन तेंदुलकर 

लिकेट के “मास्टर ब्िास्टर”, 100 अंतरराष्रीय र्तक, भारत रत्न से स्मालनत। 

प्रकाश पादुकोण 

ऑि इगं्िैंड चैंलपयन (1980), भारतीय बैडलमंटन के पथप्रदर्शक। 

पुल्लेला गोपीचिंद 

ऑि इगं्िैंड चैंलपयन (2001), महान कोच, अनेक लिश्व स्तरीय लखिालड़यों के लनमाशता। 

अिंजू बॉबी जॉजश  

यद्यलप अंज ूबॉबी जॉजश ओिंलपक पदक नहीं जीत सकीं, लफर भी उनका प्रदर्शन ऐलतहालसक रहा। िे लिश्व एथिेलटक्स चैंलपयनलर्प में पदक जीतन े

िािी पहिी भारतीय मलहिा एथिीट थीं और भारतीय एथिलेटक्स के लिकास में अत्यंत महत्िपिूश हैं। 

 

ओलिंहपक में पदक जीतने वाले अन्य म ान भारतीय हखलाडी 

(Other Eminent Indian Olympians with Medals) 

 

1. नीरज चोपडा (Athletics – Javelin Throw) 

नीरज चोपड़ा भारत के पहि ेएथिीट हैं लजन्होंने रैक एंड फीकड में ओिंलपक स्ििश पदक जीता। उन्होंने टोक्यो ओिंलपक 2020 में भािा फें क 

स्पधाश में स्ििश पदक जीतकर इलतहास रच लदया। उनकी इस उपिलब्ध न ेभारतीय एथिलेटक्स को िैलश्वक पहचान लदिाई और यिुाओ ंमें एथिेलटक्स 

के प्रलत नई प्रेरिा पदैा की। 

 

2. अहभनव हबिंद्रा (Shooting – Air Rifle) 

अलभनि लबंद्रा भारत के पहिे व्यलिगत ओिंलपक स्ििश पदक लिजेता हैं। उन्होंन ेबीलजंग ओिंलपक 2008 में 10 मीटर एयर राइफि र्लूटंग में 

स्ििश पदक जीता। उनकी जीत न ेभारत में र्लूटंग खेि को नई ऊाँ चाई दी और िैज्ञालनक प्रलर्क्षि के महत्ि को रेखांलकत लकया। 

3. पी. वी. हसिंिु (Badminton) 
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पी. िी. लसंध ुभारत की सबसे सफि ओिंलपक बैडलमटंन लखिाड़ी हैं। उन्होंने ररयो ओिंलपक 2016 में रजत पदक और टोक्यो ओिंलपक 2020 

में कांस्य पदक जीता। िे ओिलंपक में दो पदक जीतने िािी पहिी भारतीय मलहिा बनीं। उनकी सफिता न ेभारत में मलहिा लखिालड़यों को 

लिर्ेष प्रेरिा दी। 

 

4. साइना ने वाल (Badminton) 

साइना नेहिाि न ेिंदन ओिंलपक 2012 में कांस्य पदक जीतकर भारतीय बैडलमटंन के इलतहास में नया अध्याय जोड़ा। िे ओिंलपक पदक जीतन े

िािी पहिी भारतीय बैडलमटंन लखिाड़ी हैं। उनकी उपिलब्ध न ेबैडलमटंन को भारत में िोकलप्रय खिेों की श्रेिी में िा खड़ा लकया। 

 

5. सुशील कुमार (Wrestling) 

सरु्ीि कुमार भारत के पहिे ऐसे पहििान हैं लजन्होंने दो ओिलंपक पदक जीत।े उन्होंन ेबीलजंग ओिंलपक 2008 में कांस्य पदक और िंदन 

ओिंलपक 2012 में रजत पदक प्राि लकया। उनकी उपिलब्धयों न ेभारतीय कुश्ती को अंतरराष्रीय मचं पर मजबूत पहचान लदिाई। 

 

6. योगेश्वर दत्त (Wrestling) 

योगेश्वर दत्त न ेिंदन ओिंलपक 2012 में फ्रीस्टाइि कुश्ती में कांस्य पदक जीता। उन्होंन ेकलठन पररलस्थलतयों और चोटों के बािजदू यह उपिलब्ध 

हालसि की, जो उनके साहस और दृढ़ संककप को दर्ाशती ह।ै 

 

7. साक्षी महलक (Wrestling) 

साक्षी मलिक न ेररयो ओिलंपक 2016 में कांस्य पदक जीतकर इलतहास रचा। िे ओिलंपक में पदक जीतने िािी भारत की पहिी मलहिा पहििान 

हैं। उनकी जीत न ेमलहिा कुश्ती को नई पहचान दी और सामालजक रूलढ़यों को तोड़न ेका कायश लकया। 

 

8. मीराबाई चानू (Weightlifting) 

मीराबाई चान ून ेटोक्यो ओिंलपक 2020 में 49 लकिोग्राम भारिगश में रजत पदक जीता। िे ओिंलपक में पदक जीतन ेिािी दसूरी भारतीय मलहिा 

भारोत्तोिक हैं। उनकी सफिता ने भारत में िेटलिलफ्टंग खिे को नई लदर्ा दी। 

 

9. बजरिंग पुहनया (Wrestling) 

बजरंग पलुनया न ेटोक्यो ओिलंपक 2020 में कुश्ती में कांस्य पदक जीता। िे अपनी लनरंतरता, अनुर्ासन और आिामक खिे र्िैी के लिए जान े

जाते हैं। उन्होंन ेभारतीय कुश्ती की परंपरा को आगे बढ़ाया। 

 

10. मेरी कॉम (Boxing) 

मैरी कॉम ने िंदन ओिंलपक 2012 में मकु्केबाजी में कांस्य पदक जीता। िे छह बार की लिश्व चैंलपयन हैं और मलहिा मकु्केबाजी की सबसे बड़ी 

पे्ररिाओ ंमें से एक हैं। उनकी उपिलब्धयााँ खेिों में मलहिा सर्लिकरि का प्रतीक हैं। 

 

11. भारतीय पुरुष  ॉकी टीम (Tokyo Olympics 2020) 

भारतीय परुुष हॉकी टीम न ेटोक्यो ओिंलपक 2020 में कांस्य पदक जीतकर 41 िषों बाद ओिंलपक में पदक प्राि लकया। यह उपिलब्ध भारतीय 

हॉकी के पनुरुत्थान का प्रतीक मानी जाती ह।ै 
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12. कणशम मल्लेश्वरी (Weightlifting) 

किशम मकिेश्वरी भारत की पहिी मलहिा ओिलंपक पदक लिजेता हैं। उन्होंन ेलसडनी ओिलंपक 2000 में भारोत्तोिन में कांस्य पदक जीता। उनकी 

सफिता न ेभारत में मलहिा खिेों, लिर्ेषकर िेटलिलफ्टंग, को नई पहचान दी। 

 

13. राज्यविशन हसिं  राठौड (Shooting) 

राज्यिधशन लसंह राठौड़ न ेएथेंस ओिंलपक 2004 में डबि रैप र्लूटंग में रजत पदक जीता। िे स्ितंत्र भारत के पहि ेर्लूटंग ओिंलपक पदक लिजेता 

बने और बाद में खेि प्रर्ासन ि राजनीलत में भी सलिय रह।े 

 

14. हवजेंद्र हसिं  (Boxing) 

लिजेंद्र लसंह न ेबीलजंग ओिंलपक 2008 में मकु्केबाजी में कांस्य पदक जीता। िे ओिंलपक पदक जीतने िािे पहिे भारतीय मकु्केबाज हैं। उनकी 

उपिलब्ध के बाद भारत में बॉलक्संग को व्यापक िोकलप्रयता लमिी। 

 

15. गगन नारिंग (Shooting) 

गगन नारंग न ेिंदन ओिंलपक 2012 में 10 मीटर एयर राइफि र्लूटंग में कांस्य पदक जीता। िे भारत के सबसे सफि लनर्ानेबाजों में से एक हैं 

और खिे लिज्ञान ि प्रलर्क्षि के क्षते्र में भी योगदान द ेरह ेहैं। 

 

16. हवजय कुमार (Shooting) 

लिजय कुमार न ेिंदन ओिलंपक 2012 में 25 मीटर रैलपड फायर लपस्टि में रजत पदक जीता। िे भारतीय सेना से जडेु़ रह ेऔर उनकी सफिता न े

र्लूटंग में भारत की ताकत को और मजबूत लकया। 

 

17. सरबजोत हसिं  (Shooting) 

सरबजोत लसंह न ेटोक्यो ओिलंपक 2020 में लमलश्रत टीम र्लूटंग स्पधाश में कांस्य पदक जीतने िािी भारतीय टीम का लहस्सा बनकर पदक प्राि 

लकया। (टीम पदक के रूप में योगदान) 

 

18. लवलीना बोगो ेन (Boxing) 

िििीना बोगोहने न ेटोक्यो ओिलंपक 2020 में मलहिा बॉलक्संग (69 लकग्रा) में कांस्य पदक जीता। िे असम से ओिलंपक पदक जीतन ेिािी 

पहिी मलहिा बनीं और मलहिा मकु्केबाजी की मजबूत पहचान बनीं। 

 

19. रहव कुमार दह या (Wrestling) 

रलि कुमार दलहया न ेटोक्यो ओिंलपक 2020 में कुश्ती (फ्रीस्टाइि) में रजत पदक जीता। िे अपनी आिामक र्िैी और अंलतम क्षिों में िापसी 

के लिए प्रलसद्ध हैं। 
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दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा के उद्देश्य, महत्ि एिं सामालजक भलूमका का ििशन कीलजए। 

2. ओिंलपक खेिों के उद्भि, धालमशक महत्ि तथा सामालजक प्रभाि की लििेचना कीलजए। 

3. प्राचीन रोम में र्ारीररक लर्क्षा के स्िरूप एिं सैन्य प्रलर्क्षि से उसके संबंध को स्पष्ट कीलजए। 

4. प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा के उद्देश्य तथा जमशन लिद्वानों के योगदान का ििशन कीलजए। 

5. भारत के महान लखिालड़यों एिं ओिंलपक पदक लिजेताओ ंके योगदान पर प्रकार् डालिए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा को क्या कहा जाता था? 

2. पहिा ओिलंपक खिे कब और कहााँ आयोलजत हुआ? 

3. ओिंलपक खेि लकस दिेता के स्मान में आयोलजत लकए जात ेथे? 

4. स्पाटाश और एथेंस की लर्क्षा प्रिालियों में मखु्य अंतर लिलखए। 

5. लज्नेलर्यम और पािेस्रा क्या थे? 

6. ग्िैलडयेटोररयि खिेों का उद्देश्य क्या था? 

7. प्राचीन रोम में सबसे िोकलप्रय खिे कौन-सा था? 

8. फे्रडररक िडुलिग यान को लकस नाम से जाना जाता ह?ै 

9. मेजर ध्यानचदं को राष्रीय खिे लदिस से क्यों जोड़ा जाता ह?ै 

10. नीरज चोपड़ा की ओिंलपक उपिलब्ध क्या ह?ै 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (Multiple Choice Questions – MCQ) 

1. प्राचीन ग्रीस में र्ारीररक लर्क्षा को लकस नाम से जाना जाता था? 

अ) एथिेलटक्स 

ब) लज्नालस्टक 

स) यदु्ध किा 

द) योग 

2. पहिा प्राचीन ओिलंपक खिे आयोलजत हुआ था— 

अ) 700 ई.प.ू 

ब) 800 ई.प.ू 

स) 776 ई.प.ू 

द) 600 ई.प.ू 

3. ओिंलपक खेि लकस दिेता के स्मान में आयोलजत होते थे? 

अ) अपोिो 

ब) जीउस 

स) एरेस 

द) हमीस 

4. ओिंलपक खेि लकतने िषों में एक बार आयोलजत होत ेथे? 

अ) दो िषश 

ब) तीन िषश 



 बी.ए. - शारीररक शशक्षा                                                                                         प्रथम सेमेस्टर/पेपर-I/E020101T 

BY Dr. Deepali Nigam                                                                                                                                  pg. 58 

स) चार िषश 

द) पााँच िषश 

5. स्पाटाश में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य क्या था? 

अ) मनोरंजन 

ब) सौंदयश 

स) योद्धा लनमाशि 

द) किा लिकास 

6. एथेंस में र्ारीररक लर्क्षा लकस प्रकार की थी? 

अ) केिि सैन्य 

ब) केिि धालमशक 

स) संतुलित 

द) कठोर 

7. प्राचीन ग्रीस में लर्क्षा के प्रमखु स्थि कौन-से थे? 

अ) अखाड़ा 

ब) स्टेलडयम 

स) लज्नेलर्यम और पािेस्रा 

द) लिद्यािय 

8. प्राचीन रोम में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य क्या था? 

अ) सौंदयश लिकास 

ब) सैन्य प्रलर्क्षि 

स) मनोरंजन 

द) धालमशक लर्क्षा 

9. ग्िैलडयेटोररयि खिे लकस उद्देश्य से आयोलजत होते थे? 

अ) लर्क्षा 

ब) प्रलर्क्षि 

स) मनोरंजन 

द) स्िास््य 

10. रोम का प्रलसद्ध ए्फीलथएटर कौन-सा था? 

अ) स्टेलडयम 

ब) कोिोलसयम 

स) लज्नेलर्यम 

द) पािेस्रा 

11. रथ दौड़ लकस सभ्यता में अत्यंत िोकलप्रय थी? 

अ) ग्रीस 

ब) भारत 

स) रोम 

द) जमशनी 

12. प्राचीन जमशनी में र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य क्या था? 

अ) सौंदयश 

ब) सैन्य तैयारी 

स) मनोरंजन 

द) धालमशक साधना 
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13. “आधलुनक र्ारीररक लर्क्षा का जनक” लकसे कहा जाता ह?ै 

अ) यान 

ब) स्पीस 

स) कािश िॉस 

द) गट्ुसमु् स 

14. टनशिेरेन आंदोिन लकससे जडु़ा ह?ै 

अ) खेि प्रलतयोलगता 

ब) योग 

स) जमशन लज्नालस्टक 

द) ओिलंपक 

15. फे्रडररक िडुलिग यान को लकस नाम से जाना जाता ह?ै 

अ) आधलुनक खेि जनक 

ब) जमशन लज्नालस्टक जनक 

स) ओिंलपक जनक 

द) खिे िजै्ञालनक 

16. मेजर ध्यानचदं लकस खेि से संबंलधत थे? 

अ) फुटबॉि 

ब) हॉकी 

स) लिकेट 

द) कुश्ती 

17. राष्रीय खिे लदिस कब मनाया जाता है? 

अ) 15 अगस्त 

ब) 26 जनिरी 

स) 29 अगस्त 

द) 2 अक्टूबर 

18. “फ्िाइगं लसख” के नाम से कौन प्रलसद्ध हैं? 

अ) पी. टी. उषा 

ब) लमकखा लसंह 

स) नीरज चोपड़ा 

द) सलचन तेंदिुकर 

19. भारत का पहिा व्यलिगत ओिंलपक स्ििश पदक लिजेता कौन ह?ै 

अ) अलभनि लबंद्रा 

ब) नीरज चोपड़ा 

स) सरु्ीि कुमार 

द) लिजय कुमार 

20. ओिंलपक में रैक एंड फीकड में स्ििश पदक जीतन ेिािे पहिे भारतीय कौन हैं? 

अ) लमकखा लसंह 

ब) नीरज चोपड़ा 

स) पी. टी. उषा 

द) अंज ूबॉबी जॉजश 

21. भारत की पहिी मलहिा ओिंलपक पदक लिजेता कौन थीं? 

अ) साइना नेहिाि 
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ब) साक्षी मलिक 

स) पी. िी. लसंध ु

द) किशम मकिेश्वरी 

22. दो ओिंलपक पदक जीतने िािी पहिी भारतीय मलहिा कौन हैं? 

अ) साइना नेहिाि 

ब) पी. िी. लसंध ु

स) मेरी कॉम 

द) साक्षी मलिक 

23. टोक्यो ओिलंपक 2020 में भारत को हॉकी में कौन-सा पदक लमिा? 

अ) स्ििश 

ब) रजत 

स) कांस्य 

द) कोई नहीं 

24. भारत के पहि ेओिंलपक पदक लिजेता मकु्केबाज कौन थे? 

अ) मेरी कॉम 

ब) लिजेंद्र लसंह 

स) िििीना बोगोहने 

द) सरबजोत लसंह 

25. प्राचीन ग्रीस की र्ारीररक लर्क्षा का मखु्य िक्ष्य क्या था? 

अ) केिि र्लि 

ब) केिि यदु्ध 

स) संतुलित व्यलित्ि लिकास 

द) मनोरंजन 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1. ब) 

2. स) 

3. ब) 

4. स) 

5. स) 

6. स) 

7. स) 

8. ब) 

9. स) 

10. ब) 
11. स) 
12. ब) 
13. द) 

 

14. स) 
15. ब) 
16. ब) 
17. स) 
18. ब) 
19. अ) 
20. ब) 
21. द) 
22. ब) 
23. स) 
24. ब) 
25. स) 
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UNIT-IV 

Olympic Games, Asian Games and Commonwealth Games: 

• Olympics Movement: Ancient Olympic, modern Olympic, 

Revival, aim, objectives, spirit, torch, flag, motto, opening and closing ceremonies. 

• Asian Games. • Commonwealth Games. 

 

ओलिंहपक खेल 

Olympic Games 

ओिंलपक आंदोिन एक िैलश्वक खिे एिं सांस्कृलतक आंदोिन ह,ै लजसका उद्देश्य खेिों के माध्यम से र्ालंत, भाईचारा, समानता, नलैतकता और 

मानिता का लिकास करना ह।ै यह आंदोिन र्ारीररक उत्कृष्टता के साथ-साथ मानलसक, नैलतक और सामालजक मकूयों को भी बढ़ािा दतेा ह।ै 

ओिंलपक आंदोिन की जड़ें प्राचीन ग्रीस में हैं और इसका आधलुनक स्िरूप आधलुनक ओिंलपक खिेों के रूप में लिकलसत हुआ। 

 

प्राचीन ओलिंहपक खेल (Ancient Olympic Games) 

इहत ास 

प्राचीन ओिंलपक खिेों की र्रुुआत 776 ईसा पिूश में ग्रीस के पिेोपोनीज प्रायद्वीप लस्थत ओिंलपया में हुई थी। ओिंलपया जीउस दिेता को 

समलपशत एक पलित्र स्थि था। ये खेि हर चार िषों में एक बार आयोलजत लकए जात े थे, लजसे ओिंलपयाड कहा जाता था। 

प्राचीन ओिलंपक खिे िगभग 12 र्तालब्दयों तक (776 ई.प.ू–393 ई.) लनरंतर आयोलजत होत े रह।े इस दौरान इन खिेों न ेन केिि खेि 

गलतलिलधयों को बढ़ािा लदया, बलकक यनूानी संस्कृलत, धमश और सामालजक जीिन को भी गहराई स ेप्रभालित लकया। 

 

प्रहतयोहगताएाँ और हनयम 

प्राचीन ओिलंपक खिेों में केिि यनूानी मिू के परुुष एथिीटों को ही भाग िेन ेकी अनुमलत थी। मलहिाएाँ न तो भाग ि ेसकती थीं और न ही 

दर्शक बन सकती थीं। 

 

प्रहतयोहगताओिं में मुख्य रूप से- 

• दौड़, कुश्ती, भािा फें क, लडस्कस फें क, मकु्केबाजी, पैंिेर्न और रथ दौड़ (Chariot Racing) र्ालमि थीं। 

• एथिीट नंग ेपााँि और नग्न र्रीर से प्रलतयोलगताओ ंमें भाग ितेे थे, जो उस समय की सांस्कृलतक परंपरा का लहस्सा था। 

 

पााँच हदवसीय आयोजन प्रणाली (Five-Day Programme) 

प्रारंभ में ओिंलपक खिे केिि एक लदन के होते थे, िलेकन बाद में इनकी अिलध बढ़ाकर पााँच लदन कर दी गई। 

1. प ला हदन: पहिा लदन धालमशक अनुष्ठानों और र्पथ ग्रहि के लिए समलपशत होता था। लखिाड़ी और प्रलर्क्षक जीउस के मंलदर में 

जाकर आर्ीिाशद िेत ेथे और लनयमों का पािन करने की र्पथ िेते थे। 

2. दूसरा हदन: दसूरे लदन घोड़ा दौड़ और रथ दौड़ का आयोजन होता था। यह लदन दर्शकों के लिए अत्यंत रोमाचंक होता था। 

3. तीसरा हदन: तीसरा लदन जीउस को समलपशत होता था, लजसे हकेाटो्ब कहा जाता था। इस लदन सौ बिैों की बलि दी जाती थी। साथ 

ही पैंटाथिॉन प्रलतयोलगताएाँ आयोलजत होती थीं। 
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4. चौथा हदन: चौथे लदन मखु्य एथिेलटक प्रलतयोलगताएाँ होती थीं, जसेै स्टेलडयम दौड़, िंबी दौड़ (डोलिचोस), कुश्ती और मकु्केबाजी। 

यह लदन खिेों का सबसे प्रलतस्पधाशत्मक चरि माना जाता था। 

5. पााँचवााँ हदन: अंलतम लदन परुस्कार लितरि और उत्सि के लिए होता था। लिजेताओ ंको जैतून की पलत्तयों का मकुुट पहनाया जाता था, 

जो सिोच्च स्मान का प्रतीक था। 

 

िाहमशक और सामाहजक म त्व 

प्राचीन ओिलंपक खेि जीउस दिेता के स्मान में आयोलजत लकए जात ेथे और इन्हें एक धालमशक उत्सि माना जाता था। खिेों के दौरान एकेचेररया 

(Olympic Truce) की घोषिा की जाती थी, लजसके अंतगशत सभी यदु्ध रोक लदए जाते थे तालक लखिाड़ी और दर्शक सरुलक्षत रूप से ओिंलपया 

आ-जा सकें । 

इस प्रकार ओिंलपक खिे र्ांलत, एकता और भाईचारे के प्रतीक बन गए। 

प्राचीन ओलिंहपक खेलों का अिंत 

393 ईस्िी में रोमन सम्राट लथयोडोलसयस प्रथम (Theodosius I) ने एक आदरे् जारी कर सभी पगान (गरै-ईसाई) धालमशक अनुष्ठानों पर प्रलतबंध 

िगा लदया। इसके अंतगशत प्राचीन ओिंलपक खेिों को भी बंद कर लदया गया। 

यह लनिशय यनूानी धालमशक परंपराओ ंऔर सांस्कृलतक जीिन के लिए एक बड़ा पररितशन था। 

 

प्राचीन ओलिंहपक की हवरासत 

यद्यलप प्राचीन ओिंलपक खेि बंद हो गए, िलेकन उनकी परंपरा और आदर्श समाि नहीं हुए। खेि भािना, लनष्पक्ष प्रलतयोलगता, र्ालंत और स्मान 

जैसे मकूय आज भी जीलित रह।े इन्हीं आदर्ों ने आधलुनक ओिंलपक आंदोिन को पे्रररत लकया। 

 

आिुहनक ओलिंहपक 

 (Modern Olympic Games) 

 

आधलुनक ओिलंपक खिेों की पनुस्थाशपना का श्रेय मखु्य रूप से फ्रासंीसी लर्क्षालिद ्और लिचारक बैरन लपयरे द ेकूबलतशन (Baron Pierre de 

Coubertin) को जाता ह।ै उन्नीसिीं र्ताब्दी के अंत में जब यरूोप में लर्क्षा व्यिस्था में सधुार हो रह ेथे, तब कूबलतशन ने अनुभि लकया लक 

आधलुनक लर्क्षा में र्ारीररक लर्क्षा और खिेों की उपके्षा हो रही ह।ै उन्होंन ेखिेों को यिुाओ ंके सिाांगीि लिकास का एक प्रभािी माध्यम माना। 

 

हपयरे दे कूबहतशन और ओलिंहपक का पुनजशन्म 

बैरन लपयरे द ेकूबलतशन का लिश्वास था लक खिे केिि र्रीर को मजबूत बनाने का साधन नहीं हैं, बलकक ि ेचररत्र लनमाशि, अनुर्ासन, नैलतकता 

और सामालजक सहयोग लसखात ेहैं। िे चाहत ेथे लक यिुा पीढ़ी प्रलतस्पधाश के साथ-साथ लनष्पक्षता, स्मान और भाईचारे के मकूयों को अपनाए। 

इसी लिचारधारा न ेउन्हें आधलुनक ओिंलपक खेिों को पनुजीलित करने के लिए पे्रररत लकया। 

 

कूबलतशन को प्राचीन ग्रीक सभ्यता और िहााँ आयोलजत प्राचीन ओिंलपक खेिों से गहरी पे्ररिा लमिी। उन्होंन ेअपन ेअध्ययन में पाया लक प्राचीन 

ओिंलपक खिे केिि र्ारीररक प्रलतयोलगताएाँ नहीं थे, बलकक िे र्ांलत, सामालजक एकता और सांस्कृलतक गौरि के प्रतीक थे। प्राचीन यनूान में 

खेिों के दौरान यदु्ध रोक लदए जात ेथे, लजससे कूबलतशन को यह लिचार लमिा लक खिे लिश्व में र्ांलत स्थालपत करन ेका माध्यम बन सकत ेहैं। 
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अिंतराशष्रीय ओलिंहपक सहमहत (IOC) की स्थापना 

सन् 1894 में पेररस में आयोलजत एक अंतराशष्रीय खिे स्मिेन के दौरान कूबलतशन ने आधलुनक ओिंलपक खेिों का प्रस्ताि रखा। इस प्रस्ताि को 

लिलभन्न दरे्ों के प्रलतलनलधयों का व्यापक समथशन लमिा। इसी स्मिेन में अंतराशष्रीय ओिंलपक सलमलत (International Olympic Committee 

– IOC) की स्थापना की गई। IOC को ओिंलपक खेिों के आयोजन, लनयंत्रि और लिकास की लज्मदेारी सौंपी गई। 

 

आिुहनक ओलिंहपक की शुरुआत (1896, एथेंस) 

IOC की पहिी बैठक के बाद यह लनिशय लिया गया लक पहिे आधलुनक ओिंलपक खिे 1896 में एथेंस (ग्रीस) में आयोलजत लकए जाएाँग।े ग्रीस 

को इसलिए चनुा गया क्योंलक यह प्राचीन ओिंलपक खेिों की जन्मभलूम थी। 

1896 के ओिंलपक खिेों में 14 दरे्ों के 241 एथिीटों ने भाग लिया। प्रलतयोलगताओ ंमें एथिेलटक्स, लज्नालस्टक, कुश्ती, तरैाकी आलद खेि 

र्ालमि थे। यह आयोजन अत्यंत सफि रहा और इससे आधलुनक ओिंलपक आंदोिन को िैलश्वक पहचान लमिी। 

आिुहनक ओलिंहपक खेलों का म त्व और प्रभाव 

पहिे आधलुनक ओिंलपक खिेों न ेयह लसद्ध कर लदया लक खिे दरे्ों के बीच मतै्री और आपसी समझ को बढ़ा सकत ेहैं। इसके बाद ओिंलपक 

खेि लनयलमत रूप से हर चार िषश में आयोलजत होन ेिगे और धीरे-धीरे इसमें भाग िनेे िािे दरे्ों और लखिालड़यों की संख्या बढ़ती गई। 

ओिंलपक आंदोिन न ेनस्ि, धमश, भाषा और राजनीलत से ऊपर उठकर लिश्व के दरे्ों को एक मंच पर िाने का कायश लकया। 

 

आिुहनक ओलिंहपक खेलों की हनरिंतरता 

1896 से 2024 तक कुि 30 ग्रीष्मकािीन (Summer) ओिलंपक खेि सफितापिूशक आयोलजत लकए जा चकेु हैं। हािालंक 1896 से अब तक 

कुि 33 ओिंलपयाड (समय चि) परेू हुए हैं, िेलकन तीन बार (1916, 1940 और 1944) लिश्व यदु्धों के कारि खेि आयोलजत नहीं हो सके थे।। 

समय के साथ ओिंलपक खेिों का स्िरूप अलधक व्यापक और समािेर्ी बनता गया, लजसमें मलहिाओ ंकी भागीदारी, नए खिेों का समािेर् 

और िैलश्वक प्रलतलनलधत्ि िगातार बढ़ा। 

 

आिुहनक ओलिंहपक का उदे्दश्य (Aim of Modern Olympic Games) 

आधलुनक ओिंलपक खेिों का मखु्य उद्देश्य खेिों के माध्यम से लिश्व र्ांलत, अंतरराष्रीय भाईचारा और मानि एकता को बढ़ािा दनेा ह।ै बरैन 

लपयरे द ेकूबलतशन ने 1896 में ओिंलपक खिेों का पनुजाशगरि इसी लिचार के साथ लकया लक खिे यिुाओ ंको स्िस्थ, अनुर्ालसत और नैलतक बना 

सकते हैं। 

ओिंलपक का िक्ष्य यह ह ैलक लिलभन्न दरे्ों के यिुा प्रलतस्पधाश के साथ सहयोग और स्मान की भािना के साथ एक मंच पर आएाँ। 

 

आिुहनक ओलिंहपक के लक्ष्य (Objectives of Olympic Games) 

आधलुनक ओिंलपक खेिों के प्रमखु िक्ष्य लन्नलिलखत हैं- 

➢ ओिंलपक खेिों के माध्यम से र्ारीररक, मानलसक और नलैतक लिकास को बढ़ािा दनेा। 

➢ लिलभन्न दरे्ों और संस्कृलतयों के बीच मैत्री और सहयोग स्थालपत करना। 

➢ यिुाओ ंमें लनष्पक्ष खिे (Fair Play), अनुर्ासन और ईमानदारी की भािना लिकलसत करना। 

➢ खेिों को राजनीलत, भदेभाि और लहसंा से दरू रखते हएु र्ांलत का माध्यम बनाना। 

➢ मलहिाओ ंऔर परुुषों दोनों को समान अिसर प्रदान करना। 
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ओलिंहपक भावना (Olympic Spirit) 

ओिंलपक भािना का मिू संदरे् ह-ै 

“जीत से अहिक म त्वपूणश भागीदारी  ै।” 

यह भािना लखिालड़यों को यह लसखाती ह ैलक खिे केिि पदक जीतने के लिए नहीं, बलकक श्रेष्ठ प्रयास, आत्म-संयम और स्मान के लिए हैं। 

ओिंलपक भािना में खिे भािना, अनुर्ासन, साहस, लमत्रता और स्ियं को बेहतर बनान ेकी पे्ररिा लनलहत ह।ै 

 

ओलिंहपक मशाल और ओलिंहपक ज्वाला (Olympic Torch & Flame) 

✓ ओिंलपक मर्ाि की परंपरा 1936 के बलिशन ओिंलपक से प्रारंभ हुई। 

✓ ओिंलपक ज्िािा को ओिंलपया (ग्रीस) में सयूश की लकरिों से प्रज्ज्िलित लकया जाता ह,ै जो प्राचीन ओिंलपक परंपरा से जडु़ी ह।ै 

मर्ाि ररिे के माध्यम से यह ज्िािा लिलभन्न दरे्ों और र्हरों से होती हुई मेजबान दरे् तक पहुाँचती ह।ै 

✓ ओिंलपक ज्िािा र्ांलत, एकता, लनरंतरता और आर्ा का प्रतीक मानी जाती ह ैऔर खिेों की परूी अिलध में जिती रहती ह।ै 

 

ओलिंहपक ध्वज (Olympic Flag) 

❖ ओिंलपक ध्िज का लडजाइन 1913 में लपयरे द ेकूबलतशन ने लकया था। 

❖ इस ध्िज में सफेद पषृ्ठभलूम पर पााँच आपस में जडेु़ हुए छकिे (Rings) होते हैं- 

❖ नीिा, पीिा, कािा, हरा और िाि। 

❖ ये छकि ेलिश्व के पााँच महाद्वीपों- एलर्या, अफ्रीका, यरूोप, अमरेरका और ओलर्लनया-का प्रलतलनलधत्ि करत ेहैं। 

❖ ओिंलपक ध्िज िैलश्वक एकता, लमत्रता और समरसता का प्रतीक ह।ै 

 

ओलिंहपक आदशश और ओलिंहपक सूत्र (Motto) 

ओिंलपक का मिू सतू्र ह-ै 

“Citius, Altius, Fortius” 

लजसका अथश ह-ै तेज, ऊाँ चा, मजबूत। 

• यह सतू्र लखिालड़यों को अपन ेप्रदर्शन में लनरंतर सधुार करने और अपनी सीमाओ ंको पार करने के लिए पे्रररत करता ह।ै 

(2021 से इसमें “Together” र्ब्द भी जोड़ा गया है, जो सामलूहक प्रयास और एकता को दर्ाशता ह।ै) 

 

ओलिंहपक उद्घाटन समारो  (Opening Ceremony) 

उद्घाटन समारोह ओिंलपक खेिों का सबसे भव्य और प्रतीकात्मक आयोजन होता ह।ै इसमें- 

➢ सबसे पहिे दरे्ों की परेड होती ह,ै लजसमें लखिाड़ी अपने-अपन ेराष्रध्िज के साथ माचश करत ेहैं। 

➢ मेजबान दरे् की संस्कृलत, इलतहास और परंपराओ ंका प्रदर्शन लकया जाता ह।ै 

➢ ओिंलपक ध्िज फहराया जाता ह ैऔर लखिालड़यों, लनिाशयकों तथा अलधकाररयों द्वारा ओिंलपक र्पथ िी जाती ह।ै 

➢ मर्ाि ररिे का समापन होता ह ैऔर मखु्य ओिंलपक ज्िािा प्रज्ज्िलित की जाती ह।ै 

➢ अंत में खिेों के औपचाररक उद्घाटन की घोषिा की जाती ह।ै 
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ओलिंहपक समापन समारो  (Closing Ceremony) 

समापन समारोह खेिों के सफि समापन का प्रतीक होता ह।ै इसमें- 

➢ सांस्कृलतक और मनोरंजक प्रस्तुलतयााँ होती हैं, लजनमें लिदाई का भाि होता ह।ै 

➢ सभी दरे्ों के एथिीट एक साथ माचश करत ेहैं, लजससे लिश्व एकता का संदरे् लमिता ह।ै 

➢ ओिंलपक ध्िज को उतारकर अगिे मेजबान र्हर को सौंपा जाता ह।ै 

➢ ओिंलपक ज्िािा को बुझा लदया जाता ह,ै जो खिेों के समापन का प्रतीक ह।ै 

➢ संगीत और आलतर्बाजी के साथ समारोह समाि होता ह।ै 

 

एहशयाई खेल 

(ASIAN GAMES) 

 

एलर्याई खेि एलर्या महाद्वीप का सबसे बड़ा बहु-खिे आयोजन ह,ै लजसमें एलर्या के लिलभन्न दरे्ों के लखिाड़ी भाग ितेे हैं। इन खिेों का 

आयोजन हर चार िषश में एक बार लकया जाता ह।ै ितशमान में इसका संचािन और आयोजन एलर्याई ओिंलपक पररषद (Olympic Council 

of Asia – OCA) द्वारा लकया जाता ह।ै ओिंलपक खिेों के बाद एलर्याई खेिों को लिश्व का दसूरा सबसे बड़ा बहु-खेि आयोजन माना जाता 

ह।ै 

 

आरिंभ और ऐहत ाहसक पृष्ठभूहम 

एलर्याई खिेों की औपचाररक र्रुुआत 1951 में नई लदकिी (भारत) में हुई। इसका उद्देश्य एलर्याई दरे्ों के बीच खिेों के माध्यम से मैत्री, सहयोग 

और र्ांलत को बढ़ािा दनेा था। 

एलर्याई खिेों से पहिे Far Eastern Games (1913–1938) का आयोजन होता था, लजसमें मखु्य रूप से चीन, जापान और लफिीपींस भाग 

िेत ेथे। लद्वतीय लिश्व यदु्ध के बाद इन खिेों को नए स्िरूप में लिकलसत लकया गया और 1951 में Asian Games के रूप में पनुुः आरंभ लकया 

गया। 

 

सिंगठन और प्रशासन 

र्रुुआत में एलर्याई खिेों का संचािन Asian Games Federation (AGF) द्वारा लकया जाता था। सन् 1982 में एलर्याई ओिंलपक पररषद 

(OCA) की स्थापना हुई और तभी से OCA एलर्याई खिेों का सिोच्च र्ासी लनकाय ह।ै 

OCA का उद्देश्य एलर्या में खेिों का लिकास, ओिंलपक मकूयों का प्रसार और सदस्य दरे्ों के बीच सहयोग को बढ़ाना ह।ै 

 

हवस्तार और हवकास 

प्रथम एलर्याई खेि (1951) में केिि 11 दरे्ों ने भाग लिया था। समय के साथ एलर्या में खेिों की िोकलप्रयता बढ़ी और आज एलर्याई खेिों 

में 45 दरे् भाग िेत ेहैं। खिेों की संख्या भी लनरंतर बढ़ती गई ह।ै पारंपररक ओिंलपक खेिों के साथ-साथ लिकेट, कबड्डी, िरु्,ु सेपक तकरॉ 

जैसे एलर्याई क्षेत्रीय खिेों को भी र्ालमि लकया गया ह।ै 

प्रतीक और म त्व 

एलर्याई खेिों का प्रतीक सामान्यतुः सयूश से जडु़ा होता ह,ै जो ऊजाश, र्लि और एलर्याई सभ्यता की जीिंतता को दर्ाशता ह।ै 
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हर एलर्याई खिे के लिए- एक लिर्ेष िोगो, एक या अलधक मास्कट, और एक थीम गीत तैयार लकया जाता ह,ै जो मेजबान दरे् की संस्कृलत 

और पहचान को प्रदलर्शत करता ह।ै इन प्रतीकों का मखु्य उद्देश्य एलर्याई दरे्ों के बीच एकता और सद्भाि को बढ़ािा दनेा ह।ै 

 

खेलों की हवहविता 

एलर्याई खेिों में ओिंलपक खेिों की तरह अनेक खिे र्ालमि होत ेहैं, जैसे- 

➢ एथिेलटक्स, तरैाकी, बैडलमटंन, बॉलक्संग, लज्नालस्टक्स, हॉकी, फुटबॉि आलद। 

➢ इसके अलतररि, एलर्याई खिेों की लिर्ेषता यह ह ैलक इसमें एलर्या-लिर्ेष खेिों को भी स्थान लदया जाता है, जैसे- 

➢ कबड्डी, सेपक तकरॉ, िरु्,ु कुरार् और ज-ूलजत्स।ु 

➢ इससे एलर्या की खिे संस्कृलत को अंतरराष्रीय पहचान लमिती ह।ै 

 

आयोजन प्रहिया 

एलर्याई खेिों का आयोजन हर चार िषश में अिग-अिग एलर्याई र्हरों में लकया जाता ह।ै 

हर मेजबान दरे् खिेों के लिए- 

➢ नए स्टेलडयम, 

➢ खेि गााँि, 

➢ और आधलुनक खेि सलुिधाएाँ लिकलसत करता ह।ै 

➢ इससे खेिों के साथ-साथ आलथशक और र्हरी लिकास को भी गलत लमिती ह।ै 

 

राजनीहतक और सामाहजक प्रभाव 

एलर्याई खेि केिि खिे प्रलतयोलगता नहीं हैं, बलकक उनका राजनीलतक और सामालजक प्रभाि भी होता ह।ै इन खेिों के माध्यम से दरे्ों के 

बीच संिाद बढ़ता ह ैऔर कई बार राजनीलतक तनाि के बािजदू लखिाड़ी एक मचं पर प्रलतस्पधाश करते हैं। इससे यह संदरे् जाता ह ैलक 

खेि संिाद और र्ांलत का माध्यम बन सकत ेहैं। 

 

युवा और प्रहतभा हवकास 

✓ एलर्याई खेि यिुाओ ंके लिए अपनी प्रलतभा लदखाने का एक बड़ा मचं हैं। 

✓ यहााँ उभरत ेहुए लखिाड़ी अंतरराष्रीय अनुभि प्राि करत ेहैं और आग ेचिकर ओिंलपक जैसे बडे़ आयोजनों के लिए तैयार होत ेहैं। 

✓ इस प्रकार एलर्याई खिे भलिष्य के ओिलंपक चैंलपयनों की नसशरी भी मान ेजाते हैं। 

 

खेल और पयाशवरण 

हाि के िषों में एलर्याई खिेों में पयाशिरि संरक्षि पर लिर्ेष ध्यान लदया जा रहा ह।ै ग्रीन स्टेलडयम, ऊजाश-संचय, और पयाशिरि-अनुकूि पररिहन 

जैसी पहिें इसका उदाहरि हैं। 

 

एहशयाई खेलों के आयोजन स्थल (1951–2022) 

अब तक एलर्याई खिे कुि 19 बार आयोलजत हो चकेु हैं: 
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1951 – नई लदकिी, भारत 

1954 – मनीिा, लफिीपींस 

1958 – टोक्यो, जापान 

1962 – जकाताश, इडंोनेलर्या 

1966 – बैंकॉक, थाईिैंड 

1970 – बैंकॉक, थाईिैंड 

1974 – तेहरान, ईरान 

1978 – बैंकॉक, थाईिैंड 

1982 – नई लदकिी, भारत 

1986 – लसयोि, दलक्षि कोररया 

1990 – बीलजंग, चीन 

1994 – लहरोलर्मा, जापान 

1998 – बैंकॉक, थाईिैंड 

2002 – बुसान, दलक्षि कोररया 

2006 – दोहा, कतर 

2010 – ग्िांगझ,ू चीन 

2014 – इचंोन, दलक्षि कोररया 

2018 – जकाताश एिं पािे्बागं, इडंोनेलर्या 

2022 – हांगझोउ, चीन (आयोजन 2023 में हआु) 

 

एहशयाई खेल 2022 ( ािंगझोउ) – हवशेष त्य 

एलर्याई खेि 2022 में- 

➢ 42 खेि र्ालमि थे और 

➢ िगभग 482 पदक स्पधाशएाँ आयोलजत की गई।ं 

➢ इनमें पारंपररक खिेों के साथ-साथ ई-स्पोट्शस और ब्रेकडांलसंग जैसे आधलुनक खिे भी र्ालमि लकए गए, जो खिेों के बदिते स्िरूप 

को दर्ाशत ेहैं। 

 

राष्रमिंडल खेल 

(Commonwealth Games) 

 

राष्रमंडि खिे एक अंतरराष्रीय बहु-खेि प्रलतयोलगता ह,ै लजसमें Commonwealth of Nations (राष्रमंडि दरे्ों) के लखिाड़ी भाग ितेे हैं। 

इन खिेों का आयोजन हर चार िषश में एक बार लकया जाता ह।ै इन खिेों का उद्देश्य खेिों के माध्यम से सद्भािना, सहयोग, समानता और लमत्रता 

को बढ़ािा दनेा ह।ै ओिंलपक खिेों के बाद राष्रमंडि खिेों को लिश्व के प्रमखु बहु-खिे आयोजनों में लगना जाता ह।ै 
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आरिंभ और ऐहत ाहसक हवकास 

राष्रमंडि खिेों का आरंभ 1930 में हलैमकटन (कनाडा) में हुआ था। उस समय इन्हें British Empire Games कहा जाता था। समय के साथ 

राजनीलतक और सामालजक पररितशनों के कारि इनका नाम बदिा गया- 

❖ 1930–1950: British Empire Games 

❖ 1954–1966: British Empire and Commonwealth Games 

❖ 1970–1974: British Commonwealth Games 

❖ 1978 से: Commonwealth Games (राष्रमंडि खिे) 

इन नाम पररितशनों से यह स्पष्ट होता ह ैलक खिेों का स्िरूप औपलनिेलर्क पहचान से लनकिकर समान भागीदारी की ओर बढ़ा। 

 

राष्रमिंडल खेल म ासिंघ (CGF) 

राष्रमंडि खिेों का संचािन Commonwealth Games Federation (CGF) द्वारा लकया जाता ह।ै 

CGF की मखु्य लज्मेदाररयााँ हैं- 

✓ खेि कायशिम तय करना 

✓ मेजबान र्हर का चयन 

✓ खेिों के लनयमों और मकूयों की रक्षा करना 

CGF के अंतगशत लिलभन्न Commonwealth Games Associations (CGA) कायश करती हैं। 

 

राष्रमिंडल खेलों की हवशेषताएाँ 

राष्रमंडि खिे लिश्व के पहिे ऐसे बहु-खेि आयोजन हैं जो- 

• 2002 से लदव्यागं (Para-athletes) को पिूश रूप से र्ालमि करते हैं 

• 2018 में परुुषों और मलहिाओ ंके लिए समान पदक स्पधाशएाँ आयोलजत करने िाि ेपहि ेआयोजन बने 

• 2022 में मलहिाओ ंके लिए परुुषों से अलधक स्पधाशएाँ आयोलजत की गई ं

यह खिेों में समानता और समािेर्न का उत्कृष्ट उदाहरि ह।ै 

 

Queen’s Baton Relay (क्वीन की बैटन ररले) 

Queen’s Baton Relay राष्रमंडि खिेों की एक अनूठी परंपरा ह।ै इस ररिे की र्रुुआत बलकंघम पैिसे (िंदन) से होती ह।ै 

बैटन में राष्रमंडि प्रमखु का संदरे् होता ह,ै लजसे- 

✓ उद्घाटन समारोह में 

✓ अंलतम धािक द्वारा 

✓ राष्रमंडि प्रमखु या उनके प्रलतलनलध को सौंपा जाता ह ै

यह परंपरा ओिंलपक मर्ाि ररिे के समान ह ैऔर एकता तथा लनरंतरता का प्रतीक ह।ै 

 

उद्घाटन समारो  (Opening Ceremony) 

राष्रमंडि खिेों का उद्घाटन समारोह अत्यंत भव्य होता ह।ै इसमें- 
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❖ मेजबान दरे् का ध्िज और राष्रगान 

❖ CGF का ध्िज 

❖ लपछिे और अगिे मेजबान दरे् के ध्िज 

❖ सांस्कृलतक प्रस्तलुतयााँ (नतृ्य, संगीत, नाटक) 

❖ लखिालड़यों की परेड (Parade of Nations) 

❖ Queen’s Baton का आगमन 

❖ खेिों की औपचाररक उद्घोषिा 

 

समापन समारो  (Closing Ceremony) 

समापन समारोह खेिों के सफि समापन का प्रतीक होता ह।ै इसमें- 

❖ सभी दरे्ों के एथिीट एक साथ प्रिेर् करते हैं 

❖ CGF और आयोजन सलमलत के भाषि 

❖ CGF ध्िज का अगि ेमेजबान र्हर को हस्तातंरि 

❖ सांस्कृलतक प्रस्तलुतयााँ 

❖ लिलर्ष्ट लखिाड़ी को स्मान प्रदान लकया जाता ह ै

 

खेलों की प्रकृहत और पदक 

राष्रमंडि खिेों में- 

✓ ओिंलपक और परैािंलपक खिे 

✓ राष्रमंडि-िोकलप्रय खिे जैसे स्क्िैर् और िॉन बॉकस र्ालमि होते हैं। 

✓ प्रत्येक स्पधाश में स्ििश, रजत और कांस्य पदक लदए जाते हैं। 

 

राष्रमिंडल खेलों के आयोजन स्थल (1930–2022) 

अब तक राष्रमंडि खिे 22 बार आयोलजत हुए हैं, लजनमें प्रमखु स्थि हैं- 

• 1930 – हलैमकटन (कनाडा) 

• 1934 – िंदन (इगं्िैंड) 

• 1938 – लसडनी (ऑस्रेलिया) 

• 1950 – ऑकिैंड (न्यजूीिैंड) 

• 1954 – िैंकूिर (कनाडा) 

• 1958 – कालडशफ (िेकस) 

• 1962 – पथश (ऑस्रेलिया) 

• 1966 – लकंग्स्टन (जमैका) 

• 1970 – एलडनबगश (स्कॉटिैंड) 
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• 1974 – िाइस्टचचश (न्यजूीिैंड) 

• 1978 – एडमोंटन (कनाडा) 

• 1982 – लब्रस्बेन (ऑस्रेलिया) 

• 1986 – एलडनबगश (स्कॉटिैंड) 

• 1990 – ऑकिैंड (न्यजूीिैंड) 

• 1994 – लिक्टोररया (कनाडा) 

• 1998 – कुआिािपंरु (मिेलर्या) 

• 2002 – मैनचेस्टर (इगं्िैंड) 

• 2006 – मेिबनश (ऑस्रेलिया) 

• 2010 – लदकिी (भारत) 

• 2014 – ग्िासगो (स्कॉटिैंड) 

• 2018 – गोकड कोस्ट (ऑस्रेलिया) 

• 2022 – बलमांघम (इगं्िैंड) 

राष्रमिंडल खेल 2022 – बहमिंघम  

2022 राष्रमंडि खेिों में- 

• 72 दरे्ों के 

• 4,800+ लखिाड़ी 

• 25 खेि 

• 250+ पदक स्पधाशएाँ र्ालमि थीं। 

पदक तालिका में- 

• ऑस्रेलिया प्रथम 

• इगं्िैंड लद्वतीय 

• कनाडा ततृीय 

• भारत चतुथश स्थान पर रहा 

 

दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. ओिंलपक आंदोिन की अिधारिा, उद्देश्य तथा उसके िैलश्वक महत्ि का ििशन कीलजए। 

2. प्राचीन ओिंलपक खेिों के इलतहास, प्रलतयोलगताओ ंऔर धालमशक महत्ि की व्याख्या कीलजए। 

3. आधलुनक ओिंलपक खेिों के पनुरुद्धार में बैरन लपयरे द ेकूबलतशन के योगदान पर प्रकार् डालिए। 

4. ओिंलपक प्रतीकों (ध्िज, मर्ाि, सतू्र) एिं उद्घाटन–समापन समारोह का ििशन कीलजए। 

5. एलर्याई खेिों एिं राष्रमंडि खेिों की उत्पलत्त, उद्देश्य और लिर्ेषताओ ंकी तिुना कीलजए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. ओिंलपक आंदोिन का मखु्य उद्देश्य क्या ह?ै 
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2. प्राचीन ओिंलपक खेिों की र्रुुआत कब और कहााँ हुई? 

3. ओिंलपयाड र्ब्द का क्या अथश ह?ै 

4. ओिंलपक रूस (Olympic Truce) से आप क्या समझत ेहैं? 

5. अंतराशष्रीय ओिंलपक सलमलत (IOC) की स्थापना कब हुई? 

6. ओिंलपक सतू्र (Motto) क्या ह?ै 

7. एलर्याई खेिों की र्रुुआत कब और कहााँ हुई? 

8. एलर्याई खेिों का सिोच्च र्ासी लनकाय कौन-सा ह?ै 

9. राष्रमंडि खिेों की र्रुुआत लकस नाम से हुई थी? 

10. क्िीन की बैटन ररि ेका क्या महत्ि है? 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. प्राचीन ओिंलपक खेिों की र्रुुआत हुई थी— 

अ) 700 ई.प.ू 

ब) 800 ई.प.ू 

स) 776 ई.प.ू 

द) 600 ई.प.ू 

2. प्राचीन ओिंलपक खेि लकस दिेता के स्मान में आयोलजत होत ेथे? 

अ) अपोिो 

ब) जीउस 

स) एथेना 

द) हमीस 

3. ओिंलपयाड र्ब्द का अथश ह—ै 

अ) खेि मैदान 

ब) प्रलतयोलगता 

स) चार िषश की अिलध 

द) धालमशक उत्सि 

4. प्राचीन ओिंलपक खेि लकतने लदनों तक चिते थे? 

अ) तीन लदन 

ब) चार लदन 

स) पााँच लदन 

द) सात लदन 

5. प्राचीन ओिंलपक खेिों में लिजेताओ ंको क्या परुस्कार लदया जाता था? 

अ) स्ििश पदक 

ब) रजत पदक 

स) जैतून की पलत्तयों का मकुुट 

द) धन परुस्कार 

6. प्राचीन ओिंलपक खेिों में मलहिाओ ंको— 

अ) केिि दर्शक बनने की अनमुलत थी 

ब) केिि कुछ खेिों में भाग िेने की अनुमलत थी 

स) न भाग िनेे और न दखेने की अनुमलत थी 

द) केिि धालमशक समारोह में भाग िेने की अनमुलत थी 
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7. ओिंलपक रूस (Olympic Truce) का अथश ह—ै 

अ) खेि स्थगन 

ब) यदु्ध लिराम 

स) प्रलतयोलगता रोक 

द) धालमशक अनुष्ठान 

8. प्राचीन ओिंलपक खेिों पर प्रलतबंध लकसने िगाया? 

अ) जलूियस सीजर 

ब) ऑगस्टस 

स) लथयोडोलसयस प्रथम 

द) नीरो 

9. आधलुनक ओिंलपक खेिों के जनक कौन हैं? 

अ) फे्रडररक यान 

ब) गट्ुसमु् स 

स) लपयरे द ेकूबलतशन 

द) जॉन िॉक 

10. अंतराशष्रीय ओिंलपक सलमलत (IOC) की स्थापना हुई— 

अ) 1888 

ब) 1892 

स) 1894 

द) 1896 

11. पहिे आधलुनक ओिंलपक खेि आयोलजत हुए— 

अ) पेररस 

ब) िंदन 

स) एथेंस 

द) रोम 

12. ओिंलपक खेिों का आयोजन सामान्यतुः होता ह—ै 

अ) दो िषश में 

ब) तीन िषश में 

स) चार िषश में 

द) पााँच िषश में 

13. ओिंलपक भािना का मिू संदरे् ह—ै 

अ) जीत ही सब कुछ ह ै

ब) भागीदारी जीत से अलधक महत्िपिूश ह ै

स) केिि सिशश्रेष्ठ को स्थान 

द) ररकॉडश तोड़ना ही िक्ष्य ह ै

14. ओिंलपक मर्ाि परंपरा की र्रुुआत हुई— 

अ) 1928 ए्सटडशम 

ब) 1932 िॉस एंजेलिस 

स) 1936 बलिशन 

द) 1948 िंदन 

15. ओिंलपक ध्िज में लकतन ेछकिे होते हैं? 

अ) चार 
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ब) पााँच 

स) छह 

द) सात 

16. ओिंलपक के पााँच छकिे लकसका प्रलतलनलधत्ि करत ेहैं? 

अ) पााँच खिे 

ब) पााँच महासागर 

स) पााँच महाद्वीप 

द) पााँच मकूय 

17. ओिंलपक सतू्र “Citius, Altius, Fortius” का अथश ह—ै 

अ) तेज, ऊाँ चा, मजबूत 

ब) सुंदर, र्लिर्ािी, साहसी 

स) श्रेष्ठ, र्ांत, सक्षम 

द) दृढ़, धैयशिान, अनुर्ालसत 

18. एलर्याई खेिों की र्रुुआत हुई थी— 

अ) 1948 टोक्यो 

ब) 1950 बैंकॉक 

स) 1951 नई लदकिी 

द) 1954 मनीिा 

19. एलर्याई खेिों का सिोच्च र्ासी लनकाय ह—ै 

अ) IOC 

ब) AGF 

स) OCA 

द) IOA 

20. एलर्याई खेि लकतने िषों में आयोलजत होत ेहैं? 

अ) दो िषश 

ब) तीन िषश 

स) चार िषश 

द) पााँच िषश 

21. राष्रमंडि खिेों की र्रुुआत लकस नाम से हुई थी? 

अ) Empire Sports 

ब) Commonwealth Games 

स) British Empire Games 

द) British Commonwealth Games 

22. राष्रमंडि खिेों का संचािन कौन करता ह?ै 

अ) IOC 

ब) CGF 

स) OCA 

द) IOA 

23. Queen’s Baton Relay संबंलधत ह—ै 

अ) ओिंलपक खेि 

ब) एलर्याई खिे 
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स) राष्रमंडि खिे 

द) लिश्व कप 

24. भारत में राष्रमंडि खिे आयोलजत हुए— 

अ) 2006 

ब) 2008 

स) 2010 

द) 2014 

25. ओिंलपक ध्िज की पषृ्ठभलूम का रंग ह—ै 

अ) नीिा 

ब) सफेद 

स) िाि 

द) हरा 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

 

1. स) 

2. ब) 

3. स) 

4. स) 

5. स) 

6. स) 

7. ब) 

8. स) 

 

9. स) 

10. स) 
11. स) 
12. स) 
13. ब) 
14. स) 
15. ब) 
16. स) 

17. अ) 
18. स) 
19. स) 
20. स) 
21. स) 
22. ब) 
23. स) 
24. स) 
25. ब) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 बी.ए. - शारीररक शशक्षा                                                                                         प्रथम सेमेस्टर/पेपर-I/E020101T 

BY Dr. Deepali Nigam                                                                                                                                  pg. 76 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Unit - V 

इकाई- V 
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UNIT-V 

Health Education: 

• Meaning, Definition and Dimensions of Health. 

• Meaning, Definition objectives, Principals and importance of Health Education. 

• Role of Different Agencies in Promoting Health (WHO, UNICEF). 

• Meaning of Balance Diet and Nutrition and its elements. 

• Health and drugs 

 

स्वास््य 

(Health) 

 

स्वास््य का अथश (Meaning of Health) 

स्िास््य का सामान्य अथश केिि रोगों की अनुपलस्थलत नहीं ह,ै बलकक यह र्रीर, मन और समाज के साथ पिूश संतुिन और सामंजस्य की अिस्था 

ह।ै एक स्िस्थ व्यलि न केिि र्ारीररक रूप से सक्षम होता है, बलकक मानलसक रूप से संतुलित, सामालजक रूप से समायोलजत और जीिन के 

प्रलत सकारात्मक दृलष्टकोि भी रखता ह।ै स्िास््य व्यलि को दलैनक जीिन के कायश कुर्ितापिूशक करने, तनाि का सामना करने और समाज में 

उपयोगी भलूमका लनभाने में सहायता करता ह।ै 

 

स्वास््य की पररभाषा (Definition of Health) 

(1) हवश्व स्वास््य सिंगठन (WHO) के अनुसार 

“स्िास््य केिि रोग या दबुशिता की अनुपलस्थलत नहीं ह,ै बलकक यह र्ारीररक, मानलसक और सामालजक रूप से पिूश ककयाि की अिस्था ह।ै” 

(2) पाकश  (Park) के अनुसार 

“स्िास््य िह अिस्था ह ैलजसमें व्यलि सामालजक रूप से उपयोगी और आलथशक रूप से उत्पादक जीिन जीन ेमें सक्षम हो।” 

इन पररभाषाओ ंसे स्पष्ट होता ह ैलक स्िास््य एक गलतर्ीि और बहआुयामी अिधारिा ह।ै 

 

स्वास््य के आयाम (Dimensions of Health) 

स्िास््य को केिि र्ारीररक लस्थलत तक सीलमत नहीं लकया जा सकता। इसके लिलभन्न आयाम होते हैं, जो एक-दसूरे से जडेु़ होते हैं। 

1. शारीररक स्वास््य (Physical Health) 

र्ारीररक स्िास््य का अथश र्रीर के सभी अंगों और प्रिालियों का सही ढगं से कायश करना ह।ै 

इसमें- 

• मांसपलेर्यों की र्लि 

• सहनर्लि 

• िचीिापन 

• उलचत पोषि 

• रोगों से मिु अिस्था र्ालमि होती ह।ै 
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लनयलमत व्यायाम, संतुलित आहार और पयाशि लिश्राम र्ारीररक स्िास््य के प्रमखु आधार हैं। 

 

2. मानहसक स्वास््य (Mental Health) 

मानलसक स्िास््य का संबंध व्यलि की सोचन,े समझने, लनिशय िेन ेऔर भािनाओ ंको लनयंलत्रत करन ेकी क्षमता से ह।ै 

एक मानलसक रूप से स्िस्थ व्यलि- 

• तनाि को संभाि सकता ह ै

• आत्मलिश्वास रखता ह ै

• सकारात्मक दृलष्टकोि अपनाता ह ै

खेि और र्ारीररक गलतलिलधयााँ मानलसक तनाि को कम करने में सहायक होती हैं। 

 

3. सामाहजक स्वास््य (Social Health) 

सामालजक स्िास््य का अथश ह ैसमाज के अन्य िोगों के साथ सौहादशपिूश और संतुलित संबंध बनाए रखना। 

यह आयाम व्यलि की- 

• सहयोग की भािना 

• टीमिकश  

• सामालजक लज्मेदारी को दर्ाशता ह।ै 

टीम खिे और समहू गलतलिलधयााँ सामालजक स्िास््य को मजबूत बनाती हैं। 

 

4. भावनात्मक स्वास््य (Emotional Health) 

भािनात्मक स्िास््य व्यलि की अपनी भािनाओ ंको पहचानन,े व्यि करन ेऔर लनयंलत्रत करन ेकी क्षमता को दर्ाशता ह।ै 

एक भािनात्मक रूप से स्िस्थ व्यलि- 

• िोध और लनरार्ा पर लनयंत्रि रखता ह ै

• आत्म-संतुिन बनाए रखता ह ै

• कलठन पररलस्थलतयों में भी धैयश रखता ह ै

 

5. आध्याहत्मक स्वास््य (Spiritual Health) 

आध्यालत्मक स्िास््य जीिन के उद्दशे्य, मकूय और आस्था से जडु़ा होता ह।ै 

यह व्यलि को- 

• आत्म-संतोष 

• नैलतक मकूयों 

• आंतररक र्ांलत की अनुभलूत कराता ह।ै 

ध्यान, योग और आत्म-लचतंन आध्यालत्मक स्िास््य को बढ़ािा दतेे हैं। 

 

6. बौहद्धक स्वास््य (Intellectual Health) 

• बौलद्धक स्िास््य का संबंध सीखन,े सोचने और समस्याओ ंका समाधान करन ेकी क्षमता से ह।ै 
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• यह आयाम व्यलि को नए लिचारों को अपनान ेऔर ज्ञान का सही उपयोग करन ेमें मदद करता ह।ै 

 

स्वास््य हशक्षा 

(Health Education) 

 

स्वास््य हशक्षा का अथश (Meaning of Health Education) 

स्िास््य लर्क्षा िह र्ैलक्षक प्रलिया ह ैलजसके माध्यम से व्यलि और समदुाय को अपने स्िास््य को सरुलक्षत रखने, सधुारन ेऔर बनाए रखने के 

लिए आिश्यक ज्ञान, दृलष्टकोि और व्यिहार लसखाए जाते हैं। इसका उद्देश्य केिि रोगों की जानकारी दनेा नहीं है, बलकक िोगों को स्िस्थ 

जीिनर्ैिी अपनाने के लिए प्रेररत करना ह।ै स्िास््य लर्क्षा व्यलि को यह समझने में सहायता करती ह ै लक सही आहार, लनयलमत व्यायाम, 

स्िच्छता, मानलसक संतुिन और स्िास््य सेिाओ ंका उलचत उपयोग लकस प्रकार अच्छे स्िास््य में योगदान दतेा ह।ै 

 

स्वास््य हशक्षा की पररभाषा (Definition of Health Education) 

हवश्व स्वास््य सिंगठन (WHO) के अनुसार, 

स्िास््य लर्क्षा िह प्रलिया ह ैलजसके द्वारा व्यलियों और समहूों को स्िास््य संबंधी लिषयों पर जागरूक लकया जाता ह ैतालक िे स्िस्थ 

जीिनर्ैिी अपना सकें । 

लॉरेंस ग्रीन के अनुसार, 

स्िास््य लर्क्षा िह र्ैलक्षक अनुभि ह ैजो स्िास््य में सधुार के लिए व्यिहार पररितशन को पे्रररत करता ह।ै 

स्वास््य हशक्षा के उदे्दश्य (Objectives of Health Education) 

स्िास््य लर्क्षा के प्रमखु उद्देश्य लन्नलिलखत हैं- 

1.स्वास््य सिंबिंिी जागरूकता बढ़ाना 

स्िास््य लर्क्षा का पहिा उद्देश्य िोगों में स्िास््य से संबंलधत ज्ञान बढ़ाना ह।ै इसके अंतगशत स्िच्छता, पोषि, व्यायाम, मानलसक स्िास््य 

और रोगों की जानकारी दी जाती ह ैतालक व्यलि स्िास््य समस्याओ ंके प्रलत सजग बन सके। 

2.रोग प्रहतरोिक क्षमता बढ़ाना 

स्िास््य लर्क्षा िोगों को स्िस्थ जीिनर्ैिी अपनान ेके लिए पे्रररत करती ह।ै संतुलित आहार, लनयलमत व्यायाम और स्िच्छ आदतें 

अपनाकर व्यलि अपनी रोग प्रलतरोधक क्षमता को मजबूत कर सकता ह।ै 

3.स्वास््य सेवाओिं का स ी उपयोग 

स्िास््य लर्क्षा िोगों को उपिब्ध स्िास््य सेिाओ,ं टीकाकरि, लचलकत्सा सलुिधाओ ंऔर प्राथलमक उपचार के प्रलत जागरूक बनाती ह,ै 

लजससे िे समय पर और सही उपचार प्राि कर सकें । 

 

स्वास््य हशक्षा के हसद्धािंत (Principles of Health Education) 

स्िास््य लर्क्षा कुछ मिूभतू लसद्धातंों पर आधाररत होती ह-ै 

(1) व्यहक्त-कें हद्रत हशक्षा 

स्िास््य लर्क्षा व्यलि की आिश्यकताओ,ं आय,ु रुलच और पररलस्थलतयों के अनुसार दी जानी चालहए। जब लर्क्षा व्यलि-कें लद्रत होती ह,ै तब 

उसका प्रभाि अलधक होता ह।ै 



 बी.ए. - शारीररक शशक्षा                                                                                         प्रथम सेमेस्टर/पेपर-I/E020101T 

BY Dr. Deepali Nigam                                                                                                                                  pg. 80 

(2) समग्र हवकास का हसद्धािंत 

स्िास््य लर्क्षा को केिि र्ारीररक स्िास््य तक सीलमत नहीं रखना चालहए, बलकक इसमें मानलसक, सामालजक और आध्यालत्मक स्िास््य को 

भी र्ालमि लकया जाना चालहए। 

(3) हनरिंतरता का हसद्धािंत 

स्िास््य लर्क्षा एक लनरंतर चिने िािी प्रलिया ह।ै यह केिि लिद्यािय तक सीलमत नहीं होती, बलकक जीिन भर चिती रहती ह ैतालक व्यलि 

समय के अनुसार अपने स्िास््य व्यिहार को सधुारता रह।े 

 

स्वास््य हशक्षा का म त्व (Importance of Health Education) 

स्िास््य लर्क्षा का महत्ि व्यलिगत और सामालजक दोनों स्तरों पर अत्यंत व्यापक ह।ै 

(1) बीमाररयों की रोकथाम 

स्िास््य लर्क्षा िोगों को रोगों से बचाि के उपाय लसखाती ह,ै लजससे संिामक और जीिनर्िैी से जडु़ी बीमाररयों की संभािना कम होती ह।ै 

(2) स्वास््य स्तर में सुिार 

स्िस्थ व्यलि अलधक सलिय, ऊजाशिान और उत्पादक होता ह।ै स्िास््य लर्क्षा द्वारा लिकलसत स्िस्थ आदतें व्यलिगत और सामालजक उत्पादकता 

को बढ़ाती हैं। 

(3) जीवन गुणवत्ता में सुिार 

स्िास््य लर्क्षा के माध्यम से अपनाई गई स्िस्थ आदतें व्यलि के जीिन को अलधक सखुद, संतुलित और संतोषजनक बनाती हैं, लजससे जीिन 

की गिुित्ता में सधुार होता ह।ै 

 

स्वास््य हशक्षा का अिंहतम लक्ष्य 

स्िास््य लर्क्षा का अंलतम उद्देश्य एक स्िस्थ, जागरूक और लज्मेदार समाज का लनमाशि करना ह,ै जहााँ प्रत्येक व्यलि- 

➢ अपने स्िास््य के प्रलत सजग हो 

➢ रोगों से बचाि के उपाय अपनाए 

➢ समाज के लिकास में सकारात्मक योगदान द े

 

स्वास््य सिंविशन में हवहभन्न एजेंहसयों की भूहमका 

(Role of Different Agencies in Promoting Health) 

स्िास््य केिि व्यलिगत प्रयासों से ही नहीं, बलकक राष्रीय और अंतरराष्रीय एजेंलसयों के सहयोग से भी लिकलसत होता ह।ै 

इन एजेंलसयों का उद्देश्य िोगों को बेहतर स्िास््य सलुिधाएाँ उपिब्ध कराना, रोगों की रोकथाम करना और स्िास््य के प्रलत जागरूकता फैिाना 

ह।ै 

स्िास््य संिधशन में लिश्व स्िास््य संगठन (WHO) और यलूनसेफ (UNICEF) की भलूमका अत्यंत महत्िपिूश ह।ै 
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हवश्व स्वास््य सिंगठन  

(World Health Organization – WHO) 

लिश्व स्िास््य संगठन (WHO) की स्थापना 7 अप्रैि 1948 को की गई थी। यह संयिु राष्र संघ (UNO) की एक लिलर्ष्ट और प्रमखु एजेंसी ह,ै 

लजसका मखु्यािय लजनेिा (लस्िट्जरिैंड) में लस्थत ह।ै WHO की स्थापना का मखु्य उद्देश्य संसार के सभी िोगों को सिोत्तम संभि स्िास््य स्तर 

तक पहुाँचाना ह।ै इसी कारि हर िषश 7 अप्रैि को लिश्व स्िास््य लदिस मनाया जाता ह।ै 

WHO स्िास््य को केिि रोगों की अनपुलस्थलत नहीं मानता, बलकक इसे र्ारीररक, मानलसक और सामालजक रूप से पिूश ककयाि की अिस्था 

के रूप में पररभालषत करता ह।ै यह संगठन लिश्व के िगभग सभी दरे्ों के साथ लमिकर िैलश्वक स्िास््य समस्याओ ंके समाधान हतेु कायश करता 

ह।ै 

 

WHO के प्रमुख उदे्दश्य 

WHO का प्रमखु उद्देश्य ह—ै 

• िैलश्वक स्तर पर स्िास््य सेिाओ ंमें सधुार करना 

• रोगों की रोकथाम और लनयंत्रि करना 

• स्िास््य संबंधी असमानताओ ंको कम करना 

• सभी िोगों को सरुलक्षत, सिुभ और गिुित्तापिूश स्िास््य सलुिधाएाँ उपिब्ध कराना 

 

WHO की प्रमुख भूहमकाएाँ 

1. वैहश्वक स्वास््य नीहतयों का हनमाशण 

WHO अंतरराष्रीय स्तर पर स्िास््य से संबंलधत नीलतयााँ, मानक और लदर्ालनदरे् तैयार करता ह।ै इनका उपयोग लिलभन्न दरे् अपनी राष्रीय 

स्िास््य नीलतयााँ बनान ेमें करते हैं। इससे लिश्वभर में स्िास््य सेिाओ ंमें एकरूपता और गिुित्ता बनी रहती ह।ै 

2. रोगों की रोकथाम और हनयिंत्रण 

• WHO संिामक और असंिामक दोनों प्रकार के रोगों के लनयंत्रि में महत्िपिूश भलूमका लनभाता ह।ै 

• यह टीबी, मिेररया, पोलियो, एचआईिी/एड्स, डेंग,ू कोलिड-19 जसैी बीमाररयों की रोकथाम के लिए दरे्ों को तकनीकी सहायता, 

प्रलर्क्षि और रिनीलतयााँ प्रदान करता ह।ै 

3. टीकाकरण कायशिमों को बढ़ावा 

• WHO िैलश्वक टीकाकरि अलभयानों का नतेतृ्ि करता ह।ै 

• पोलियो उन्मिून, खसरा लनयंत्रि, और कोलिड-19 टीकाकरि जैसे कायशिमों के माध्यम से इसने करोड़ों िोगों के जीिन को सरुलक्षत 

बनाया ह।ै बच्चों और गभशिती मलहिाओ ंके टीकाकरि पर लिर्ेष ध्यान लदया जाता ह।ै 

4. स्वास््य अनुसिंिान और आाँकडे 

WHO लिश्वभर से स्िास््य संबंधी आाँकडे़ एकत्र करता ह ैऔर उनका लिशे्लषि करता ह।ै 

इन आाँकड़ों के आधार पर यह— 

• रोगों की लस्थलत का आकिन करता ह ै

• नई स्िास््य चनुौलतयों की पहचान करता ह ै

• िैज्ञालनक र्ोध के माध्यम से समाधान सझुाता ह ै
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5. आपातकालीन स्वास््य स ायता 

प्राकृलतक आपदाओ,ं महामारी, यदु्ध और मानिीय संकटों के समय WHO त्िररत स्िास््य सहायता प्रदान करता ह।ै 

इसमें— 

• डॉक्टरों और स्िास््य कलमशयों की तैनाती 

• दिाइयों और मेलडकि उपकरिों की आपलूतश 

• आपातकािीन स्िास््य लर्लिरों की स्थापना र्ालमि होती ह।ै 

6. स्वास््य हशक्षा और जागरूकता 

• WHO िोगों में स्िास््य जागरूकता बढ़ान ेके लिए लिलभन्न अलभयान चिाता ह।ै 

• यह स्िच्छता, पोषि, मानलसक स्िास््य, नर्ा मलुि और जीिनर्ैिी रोगों के प्रलत िोगों को लर्लक्षत करता ह।ै 

 

WHO की उपलहधियााँ 

• चेचक (Smallpox) का पिूश उन्मिून 

• पोलियो के उन्मिून की लदर्ा में बड़ी सफिता 

• मात ृएिं लर्र् ुमतृ्य ुदर में कमी 

• महामारी लनयंत्रि में िैलश्वक नेततृ्ि 

 

यूहनसेफ 

 (UNICEF – United Nations Children’s Fund) 

 

यलूनसेफ की स्थापना 11 लदसंबर 1946 को की गई थी। यह संयिु राष्र संघ (UNO) की एक प्रमखु एजेंसी ह,ै लजसका मखु्यािय न्ययूॉकश  (संयिु 

राज्य अमरेरका) में लस्थत ह।ै प्रारंभ में इसका उद्देश्य लद्वतीय लिश्व यदु्ध से प्रभालित बच्चों की सहायता करना था, िलेकन बाद में इसका कायशक्षते्र परेू 

लिश्व के बच्चों और माताओ ंके ककयाि तक लिस्ताररत हो गया। 

यलूनसेफ का मखु्य उद्देश्य ह—ै 

• बच्चों के स्िास््य, पोषि और समग्र लिकास को सलुनलित करना 

• माताओ ंऔर निजात लर्र्ओु ंकी दखेभाि करना 

• बच्चों के अलधकारों की रक्षा करना 

यलूनसेफ यह मानता ह ैलक बच्चे लकसी भी दरे् का भलिष्य होते हैं, इसलिए उनका स्िस्थ और सरुलक्षत लिकास अत्यंत आिश्यक ह।ै 

UNICEF की प्रमुख भूहमकाएाँ 

 

1. बाल स्वास््य और पोषण 

यलूनसेफ बच्चों में कुपोषि की समस्या को दरू करने के लिए व्यापक पोषि कायशिम चिाता ह।ै 

इसके अंतगशत— 

✓ लर्र्ओु ंऔर छोटे बच्चों को पोषक आहार उपिब्ध कराना 

✓ माताओ ंको स्तनपान और संतुलित आहार के महत्ि के बारे में जागरूक करना 
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✓ लिटालमन और आयरन जैसे पोषक तत्िों की आपलूतश करना 

इन प्रयासों से बच्चों की र्ारीररक िलृद्ध और मानलसक लिकास में सधुार होता ह।ै 

 

2. टीकाकरण और रोग हनयिंत्रण 

यलूनसेफ बच्चों को घातक बीमाररयों से बचान ेके लिए टीकाकरि अलभयानों में महत्िपिूश भलूमका लनभाता ह।ै 

यह पोलियो, खसरा, लडप्थीररया, टेटनस और कािी खााँसी जैसी बीमाररयों की रोकथाम के लिए दरे्ों को— 

• टीके उपिब्ध कराता ह ै

• टीकाकरि कायशिमों में सहयोग करता ह ै

• स्िास््य कलमशयों को प्रलर्क्षि दतेा ह ै

इन प्रयासों से बाि मतृ्य ुदर में भारी कमी आई ह।ै 

 

3. स्वच्छ पेयजल और स्वच्छता 

यलूनसेफ बच्चों के स्िास््य की रक्षा के लिए स्िच्छ पेयजि और स्िच्छता को अत्यंत आिश्यक मानता ह।ै 

इसके अंतगशत— 

• स्िच्छ जि की उपिब्धता 

• र्ौचािय लनमाशि 

• हाथ धोने और स्िच्छता की आदतों को बढ़ािा दनेा 

इससे डायररया, हजैा और अन्य जिजलनत रोगों की रोकथाम संभि हो पाती ह।ै 

 

4. मातृ एविं हशशु स्वास््य 

यलूनसेफ गभशिती मलहिाओ ंऔर निजात लर्र्ओु ंके स्िास््य पर लिर्ेष ध्यान दतेा ह।ै 

इसके लिए— 

• सरुलक्षत प्रसि को बढ़ािा दनेा 

• गभाशिस्था के दौरान पोषि और स्िास््य सेिाएाँ 

• निजात लर्र्ओु ंकी दखेभाि और टीकाकरि 

ये प्रयास मात ृऔर लर्र् ुमतृ्य ुदर को कम करने में सहायक होते हैं। 

 

5. स्वास््य हशक्षा और जागरूकता 

• यलूनसेफ समदुायों को स्िास््य, स्िच्छता, पोषि और बाि अलधकारों के लिषय में लर्लक्षत करता ह।ै 

• यह िोगों को स्िस्थ आदतें अपनाने, बच्चों की सरुक्षा करने और बेहतर जीिनर्िैी अपनाने के लिए पे्रररत करता ह।ै 

 

 

UNICEF का म त्व 

यलूनसेफ के प्रयासों से— 

• बच्चों की मतृ्य ुदर में उकिेखनीय कमी आई ह ै
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• बाि कुपोषि में सधुार हुआ ह ै

• मात ृएिं लर्र् ुस्िास््य सेिाओ ंमें लिस्तार हुआ ह ै

• बच्चों को स्िस्थ और सरुलक्षत भलिष्य लमिा ह ै

इस प्रकार यलूनसेफ िैलश्वक स्तर पर बच्चों के जीिन को बेहतर बनाने में महत्िपिूश भलूमका लनभाता ह।ै 

 

WHO और UNICEF का सिंयुक्त योगदान 

WHO और UNICEF लमिकर— 

➢ िैलश्वक टीकाकरि कायशिम 

➢ मात ृएिं लर्र् ुस्िास््य योजनाएाँ 

➢ पोषि और स्िच्छता अलभयान को सफि बनाते हैं। 

 

WHO तकनीकी लदर्ा-लनदरे् प्रदान करता है, जबलक UNICEF उन्हें जमीनी स्तर तक िाग ूकरने में सहायता करता ह।ै इन दोनों एजेंलसयों का 

सहयोग लिश्व स्िास््य और बाि ककयाि के लिए अत्यंत आिश्यक ह।ै 

 

सिंतुहलत आ ार और पोषण 

(Meaning of Balanced Diet and Nutrition and Its Elements) 

 

सिंतुहलत आ ार का अथश (Meaning of Balanced Diet) 

संतुलित आहार िह आहार ह ैलजसमें र्रीर की आिश्यकता के अनुसार सभी आिश्यक पोषक तत्ि उलचत मात्रा और सही अनपुात में र्ालमि 

हों, लजससे र्रीर का समलुचत लिकास, कायशक्षमता और रोग प्रलतरोधक क्षमता बनी रह।े 

संतुलित आहार व्यलि को- 

• ऊजाश प्रदान करता ह ै

• र्रीर की िलृद्ध और मर्मत में सहायक होता ह ै

• रोगों से बचाि करता ह ै

• र्ारीररक और मानलसक स्िास््य को बनाए रखता ह ै

एक संतुलित आहार आय,ु लिंग, कायश, जििाय ुऔर स्िास््य अिस्था के अनुसार लभन्न हो सकता ह।ै 

 

पोषण का अथश (Meaning of Nutrition) 

पोषि िह जैलिक प्रलिया ह ैलजसके द्वारा भोजन को ग्रहि लकया जाता है, पचाया जाता ह,ै अिर्ोलषत लकया जाता ह ैऔर र्रीर की ऊजाश, िलृद्ध 

तथा स्िास््य बनाए रखने के लिए उपयोग लकया जाता ह।ै 

सरि र्ब्दों में, 

भोजन क्या खाया जाए → शरीर उसे कैसे उपयोग करता  ै = पोषण 
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सिंतुहलत आ ार के तत्व 

(Elements of Balanced Diet / Nutrients) 

संतुलित आहार के मखु्य तत्ि लन्नलिलखत हैं: 

 

1. काबो ाइडे्रट (Carbohydrates) 

काबोहाइडे्रट र्रीर का मखु्य ऊजाश स्रोत होते हैं। य ेदलैनक कायों और खेि गलतलिलधयों के लिए आिश्यक ऊजाश प्रदान करत ेहैं। 

मुख्य स्रोत: 

चािि, गेह ाँ, आि,ू र्क्कर, फि 

कायश: 

✓ ऊजाश प्रदान करना 

✓ र्रीर की कायशक्षमता बनाए रखना 

 

2. प्रोटीन (Proteins) 

प्रोटीन र्रीर की िलृद्ध और ऊतकों की मर्मत के लिए आिश्यक होत ेहैं। इन्हें र्रीर का लनमाशि तत्ि कहा जाता ह।ै 

मुख्य स्रोत: 

दािें, दधू, अंडा, मांस, मछिी, सोयाबीन 

कायश: 

✓ मांसपलेर्यों का लिकास 

✓ ऊतकों की मर्मत 

✓ रोग प्रलतरोधक क्षमता बढ़ाना 

 

3. वसा (Fats) 

िसा र्रीर को अलधक ऊजाश प्रदान करती ह ैऔर र्रीर को ठंड से बचाती ह।ै 

मुख्य स्रोत: 

घी, मक्खन, तेि, मेि े

कायश: 

✓ ऊजाश का भंडारि 

✓ अंगों की सरुक्षा 

✓ िसा में घिुनर्ीि लिटालमन का अिर्ोषि 

 

4. हवटाहमन (Vitamins) 

लिटालमन र्रीर की जैलिक लियाओ ंको लनयंलत्रत करते हैं और रोगों से बचाि करते हैं। 

मुख्य स्रोत: 
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फि, सलब्जयााँ, दधू, अंडा 

कायश: 

✓ प्रलतरक्षा र्लि बढ़ाना 

✓ आंखों, त्िचा और हड्लडयों की रक्षा 

 

5. खहनज लवण (Minerals) 

खलनज र्रीर की संरचना और कायों के लिए आिश्यक होते हैं। 

मुख्य खहनज: 

कैलकर्यम, आयरन, फॉस्फोरस, आयोडीन 

कायश: 

✓ हड्लडयों और दााँतों का लनमाशि 

✓ रि लनमाशि 

✓ तंलत्रका कायों में सहायता 

 

6. जल (Water) 

जि जीिन के लिए अलनिायश तत्ि ह।ै 

यह र्रीर के तापमान को लनयंलत्रत करता ह ैऔर अपलर्ष्ट पदाथों को बाहर लनकािता ह।ै 

कायश: 

✓ पाचन में सहायता 

✓ र्रीर का तापमान लनयंलत्रत करना 

✓ लिषैिे पदाथों का लनष्कासन 

 

7. रेशा (Roughage / Fiber) 

रेर्ा पाचन ततं्र को स्िस्थ बनाए रखता ह।ै 

मुख्य स्रोत: 

हरी सलब्जयााँ, फि, साबुत अनाज 

कायश: 

✓ कब्ज से बचाि 

✓ पाचन लिया को सधुारना 

 

सिंतुहलत आ ार का म त्व 

संतुलित आहार- 

✓ अच्छे स्िास््य की नींि ह ै

✓ र्ारीररक और मानलसक लिकास में सहायक ह ै
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✓ खेि प्रदर्शन और कायशक्षमता बढ़ाता ह ै

✓ रोगों से बचाि करता ह ै

 

संतुलित आहार और पोषि अच्छे स्िास््य के लिए अलनिायश हैं। जब भोजन में सभी पोषक तत्ि सही मात्रा में र्ालमि होते हैं, तब र्रीर स्िस्थ, 

सलिय और ऊजाशिान बना रहता ह।ै लिर्ेष रूप से लिद्यालथशयों और लखिालड़यों के लिए संतुलित आहार का महत्ि अत्यलधक ह।ै 

 

स्वास््य और नशीले पदाथश 

(Health and Drugs) 

 

स्वास््य और ड्रग्स का अथश (Meaning of Health and Drugs) 

स्वास््य (Health) का अथश केिि रोगों की अनपुलस्थलत नहीं ह,ै बलकक र्ारीररक, मानलसक और सामालजक रूप से पिूश ककयाि की अिस्था 

ह।ै जब व्यलि स्िस्थ होता ह,ै तब िह अपन ेदलैनक कायश, पढ़ाई, खेि और सामालजक जीिन को बेहतर ढंग से लनभा पाता ह।ै 

ड्रग्स (Drugs) िे रासायलनक पदाथश होते हैं जो र्रीर की कायशप्रिािी, लिर्ेषकर मलस्तष्क और तंलत्रका तंत्र, को प्रभालित करते हैं। कुछ ड्रग्स 

औषलध के रूप में िाभकारी होते हैं, िेलकन नर्ीि ेड्रग्स का दरुुपयोग स्िास््य के लिए अत्यंत हालनकारक होता ह।ै 

 

ड्रग्स के प्रकार (Types of Drugs) 

 

1. औषिीय ड्रग्स (Medicinal Drugs) 

ये डॉक्टर की सिाह से रोगों के उपचार के लिए उपयोग लकए जाते हैं। 

उदाहरि: पेनलकिर, एंटीबायोलटक, लसरप आलद। 

2. नशीले ड्रग्स (Addictive Drugs) 

ये आदत बना िेत ेहैं और र्रीर ि मन दोनों को नकुसान पहुाँचाते हैं। 

उदाहरि: र्राब, तंबाकू, लसगरेट, गांजा, अफीम, हरेोइन, कोकीन। 

3. उते्तजक ड्रग्स (Stimulants) 

ये तंलत्रका तंत्र को उते्तलजत करते हैं और अस्थायी ऊजाश दते ेहैं। 

उदाहरि: कैफीन, लनकोटीन, ए्फेटामीन। 

4. अवसादक ड्रग्स (Depressants) 

ये मलस्तष्क की गलतलिलध को धीमा कर दते ेहैं। 

उदाहरि: र्राब, नींद की गोलियााँ। 

 

स्वास््य पर ड्रग्स का प्रभाव 

(Effects of Drugs on Health) 

(क) शारीररक स्वास््य पर प्रभाव 

ड्रग्स के सेिन से- 
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➢ हृदय, फेफडे़ और यकृत (लििर) को नुकसान 

➢ पाचन तंत्र की समस्याएाँ 

➢ रोग प्रलतरोधक क्षमता में कमी 

➢ कमजोरी और थकान 

(ख) मानहसक स्वास््य पर प्रभाव 

➢ स्मरि र्लि में कमी 

➢ लचड़लचड़ापन और अिसाद 

➢ लचंता और तनाि 

➢ आत्मलनयंत्रि की कमी 

(ग) सामाहजक स्वास््य पर प्रभाव 

➢ पाररिाररक और सामालजक संबंधों में तनाि 

➢ अपराध और लहसंा की प्रिलृत्त 

➢ पढ़ाई और खिे प्रदर्शन में लगरािट 

 

खेलों में प्रहतबिंहित ड्रग्स 

(Prohibited Drugs in Sports) 

 

खेिों में प्रलतबंलधत ड्रग्स िे रासायलनक या जैलिक पदाथश होते हैं, लजनका उपयोग लखिाड़ी अपने प्रदर्शन को कृलत्रम रूप से बढ़ाने के लिए करत े

हैं। ये पदाथश खेि भािना के लिरुद्ध होते हैं और लखिाड़ी के स्िास््य, लनष्पक्ष प्रलतस्पधाश तथा नैलतक मकूयों को नुकसान पहुाँचाते हैं। 

इनका उपयोग डोलपगं (Doping) कहिाता ह।ै 

 

प्रहतबिंि लगाने का कारण (Why Drugs are Prohibited) 

खेिों में ड्रग्स पर प्रलतबंध इसलिए िगाया गया ह ैक्योंलक- 

✓ यह अनुलचत िाभ प्रदान करत ेहैं 

✓ लखिाड़ी के र्ारीररक और मानलसक स्िास््य के लिए खतरनाक होत ेहैं 

✓ खेिों की लनष्पक्षता और ईमानदारी को नष्ट करते हैं 

✓ यिुा लखिालड़यों पर गित प्रभाि डािते हैं 

 

प्रहतबिंहित ड्रग्स के प्रमुख वगश (Main Categories of Prohibited Drugs) 

1. उते्तजक पदाथश (Stimulants) 

ये तंलत्रका तंत्र को उते्तलजत करते हैं और थकान को अस्थायी रूप से दबा दतेे हैं। 

उदा रण: 

• ए्फेटामीन 
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• कोकीन 

• एफेलड्रन 

• कैफीन (अलधक मात्रा में) 

दुष्प्रभाव: 

• हृदयगलत बढ़ना, घबराहट, अलनद्रा, उच्च रिचाप। 

 

2. अवसादक पदाथश (Narcotics / Depressants) 

ये ददश को कम करत ेहैं और मानलसक उत्तेजना को दबाते हैं। 

उदा रण: 

• मॉलफश न 

• हरेोइन 

• कोडीन 

दुष्प्रभाव: 

• ित िगना, श्वसन समस्या, मानलसक ससु्ती। 

 

3. एनाबॉहलक स्टेरॉइड्स (Anabolic-Androgenic Steroids) 

ये मांसपेलर्यों की ताकत और आकार बढ़ाने के लिए प्रयोग लकए जाते हैं। 

उदा रण: 

• टेस्टोस्टेरोन 

• नैंड्रोिोन 

• स्टैनोजोिोि 

दुष्प्रभाव: 

• हामोन असंतिुन 

• हृदय रोग 

• परुुषों में बांझपन 

• मलहिाओ ंमें परुुष िक्षि 

 

4.  ामोन और ग्रोथ फैक्टर (Peptide Hormones & Growth Factors) 

ये र्रीर की प्राकृलतक हामोन प्रिािी को प्रभालित करत ेहैं। 

उदा रण: 

• EPO (Erythropoietin) 

• मानि िलृद्ध हामोन (HGH) 

• इसंलुिन (गित उपयोग) 

दुष्प्रभाव: 

• रि गाढ़ा होना, लदि का दौरा, अंगों का असामान्य लिकास। 
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5. डाययूरेहटक्स (Diuretics and Masking Agents) 

ये र्रीर से पानी की मात्रा कम करते हैं और अन्य ड्रग्स को छुपाने में मदद करते हैं। 

उदा रण: 

• फ्यरूोसेमाइड 

• हाइड्रोक्िोरोथायाजाइड 

दुष्प्रभाव: 

• लडहाइडे्रर्न, इिेक्रोिाइट असंतिुन, कमजोरी। 

 

6. कैनाहबनॉइड्स (Cannabinoids) 

उदा रण: 

• गांजा 

• हर्ीर् 

• माररजआुना 

दुष्प्रभाव: 

• एकाग्रता में कमी, प्रलतलिया समय धीमा, मानलसक भ्रम। 

 

7. बीटा-धलॉकसश (Beta Blockers) 

ये हृदय गलत को कम करत ेहैं, लिर्षेकर लनर्ानेबाजी जैसे खिेों में। 

उदा रण: 

• प्रोप्रानोिोि 

• एटेनोिोि 

दुष्प्रभाव: 

• कमजोरी, चक्कर, लन्न रिचाप। 

 

प्रहतबिंहित हवहियााँ (Prohibited Methods) 

ड्रग्स के साथ-साथ कुछ लिलधयााँ भी प्रलतबंलधत हैं- 

➢ ब्िड डोलपंग 

➢ जीन डोलपगं 

➢ रासायलनक या र्ारीररक हरेफेर 

 

डोहपिंग के पररणाम (Consequences of Doping) 

✓ प्रलतयोलगता से लनष्कासन 

✓ पदक और ररकॉडश रद्द 

✓ खेि से प्रलतबंध 
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✓ सामालजक बदनामी 

✓ स्िास््य को स्थायी नुकसान 

खेलों में ड्रग्स हनयिंत्रण (Anti-Doping Control) 

खेिों में ड्रग्स लनयंत्रि का कायश- 

➢ राष्रीय एंटी डोलपगं एजेंसी (NADA) और 

➢ लिश्व एंटी डोलपगं एजेंसी (WADA) द्वारा लकया जाता ह।ै 

 

 

दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

 

1. स्िास््य का अथश स्पष्ट कीलजए तथा स्िास््य के लिलभन्न आयामों (Dimensions of Health) का लिस्तार से ििशन कीलजए। 

2. स्िास््य लर्क्षा का अथश एिं पररभाषा लिलखए। स्िास््य लर्क्षा के उद्देश्य, लसद्धातं एिं महत्ि की लििेचना कीलजए। 

3. लिश्व स्िास््य संगठन (WHO) की स्थापना, उद्देश्य, कायश एिं िैलश्वक स्िास््य में इसके योगदान का ििशन कीलजए। 

4. संतुलित आहार एिं पोषि से आप क्या समझते हैं? संतलुित आहार के तत्िों का लिस्तार से ििशन कीलजए। 

5. स्िास््य पर नर्ीि ेपदाथों के प्रभाि का ििशन कीलजए तथा खिेों में डोलपगं के कारि और पररिाम स्पष्ट कीलजए। 

 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

 

1. WHO के अनुसार स्िास््य की पररभाषा लिलखए। 

2. मानलसक स्िास््य से आप क्या समझते हैं? 

3. सामालजक स्िास््य का अथश बताइए। 

4. स्िास््य लर्क्षा का कोई एक उद्देश्य लिलखए। 

5. स्िास््य लर्क्षा का व्यलि-कें लद्रत लसद्धांत क्या ह?ै 

6. लिश्व स्िास््य लदिस कब मनाया जाता है? 

7. UNICEF का मखु्य उद्देश्य लिलखए। 

8. संतुलित आहार का अथश लिलखए। 

9. प्रोटीन का एक कायश लिलखए। 

10. डोलपगं से आप क्या समझत ेहैं? 

11. एनाबॉलिक स्टेरॉइड्स क्या हैं? 

12. WADA का परूा नाम लिलखए। 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. स्िास््य का अथश केिि लकसकी अनुपलस्थलत नहीं ह?ै 

अ) रोग 

ब) व्यायाम 

स) थकान 

द) पोषि 
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2. WHO के अनुसार स्िास््य ह—ै 

अ) केिि र्ारीररक क्षमता 

ब) रोगमिु अिस्था 

स) र्ारीररक, मानलसक ि सामालजक पिूश ककयाि 

द) आलथशक सरुक्षा 

3. पाकश  (Park) के अनुसार स्िास््य व्यलि को सक्षम बनाता ह—ै 

अ) धालमशक जीिन के लिए 

ब) सामालजक रूप से उपयोगी जीिन के लिए 

स) केिि मानलसक जीिन के लिए 

द) केिि र्ारीररक जीिन के लिए 

4. लन्न में से कौन स्िास््य का आयाम नहीं है? 

अ) र्ारीररक 

ब) मानलसक 

स) आलथशक 

द) सामालजक 

5. मानलसक स्िास््य संबंलधत ह—ै 

अ) मांसपलेर्यों की र्लि से 

ब) सोचने ि लनिशय िेने की क्षमता से 

स) सामालजक लस्थलत से 

द) आय से 

6. भािनात्मक स्िास््य का संबंध ह—ै 

अ) धन से 

ब) र्लि स े

स) प्रलतयोलगता से 

द) आत्म-संयम से 

7. आध्यालत्मक स्िास््य का संबंध ह—ै 

अ) प्रलतष्ठा से 

ब) प्रलतस्पधाश से 

स) आत्म-संतोष से 

द) भौलतक सखु से 

8. स्िास््य लर्क्षा का मखु्य उद्देश्य ह—ै 

अ) अस्पताि लनमाशि 

ब) व्यिहार पररितशन 

स) दिाओ ंका लितरि 

द) केिि उपचार 

9. WHO के अनुसार स्िास््य लर्क्षा का िक्ष्य ह—ै 

अ) सचूना दनेा 

ब) स्िस्थ जीिनर्ैिी अपनाना 

स) खेिों को बढ़ािा दनेा 

द) दिाओ ंका प्रचार 

10. स्िास््य लर्क्षा का लनरंतर चिन ेिािा लसद्धांत ह—ै 

अ) व्यलि-कें लद्रत 
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ब) लनरंतरता 

स) समग्र लिकास 

द) सहभालगता 

11. WHO की स्थापना हुई थी— 

अ) 1945 

ब) 1946 

स) 1948 

द) 1950 

12. WHO का मखु्यािय लस्थत ह—ै 

अ) न्ययूॉकश  

ब) पेररस 

स) लजनेिा 

द) रोम 

13. चेचक रोग का पिूश उन्मिून लकया गया— 

अ) UNICEF द्वारा 

ब) WHO द्वारा 

स) FAO द्वारा 

द) UNESCO द्वारा 

14. UNICEF की स्थापना हुई थी— 

अ) 1945 

ब) 1946 

स) 1948 

द) 1951 

15. UNICEF का मखु्य कायश ह—ै 

अ) खेि लिकास 

ब) बच्चों का ककयाि 

स) सैन्य सहायता 

द) व्यापार 

16. संतुलित आहार का अथश ह—ै 

अ) अलधक भोजन 

ब) सभी पोषक तत्ि उलचत मात्रा में 

स) केिि ऊजाश यिु भोजन 

द) केिि प्रोटीन यिु भोजन 

17. र्रीर का मखु्य ऊजाश स्रोत ह—ै 

अ) प्रोटीन 

ब) िसा 

स) काबोहाइडे्रट 

द) लिटालमन 

18. मांसपलेर्यों की िलृद्ध हतेु आिश्यक ह—ै 

अ) जि 

ब) िसा 
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स) रेर्ा 

द) प्रोटीन 

19. हड्लडयों ि दााँतों के लनमाशि में सहायक ह—ै 

अ) लिटालमन 

ब) खलनज ििि 

स) िसा 

द) काबोहाइडे्रट 

20. रेर्ा (Fiber) का मखु्य कायश ह—ै 

अ) ऊजाश दनेा 

ब) कब्ज से बचाि 

स) हामोन लनयंत्रि 

द) रि लनमाशि 

21. नर्ीि ेड्रग्स का प्रभाि पड़ता ह—ै 

अ) केिि र्रीर पर 

ब) केिि मानलसक स्िास््य पर 

स) र्ारीररक, मानलसक ि सामालजक स्िास््य पर 

द) केिि खिे पर 

22. खेिों में ड्रग्स के प्रयोग को कहत ेहैं— 

अ) पोषि 

ब) प्रलर्क्षि 

स) डोलपगं 

द) पनुिाशस 

23. एनाबॉलिक स्टेरॉइड्स का उपयोग लकया जाता ह—ै 

अ) नींद िाने हते ु

ब) ददश कम करन ेहते ु

स) मांसपरे्ी र्लि बढ़ान ेहते ु

द) िजन घटाने हते ु

24. डोलपगं लनयंत्रि की अंतरराष्रीय संस्था ह—ै 

अ) WHO 

ब) UNICEF 

स) IOA 

द) WADA 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1 अ 6 द 11 स 16 ब 21 स 

2 स 7 स 12 स 17 स 22 स 

3 ब 8 ब 13 ब 18 द 23 स 

4 स 9 ब 14 ब 19 ब 24 द 

5 ब 10 ब 15 ब 20 ब   
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Unit - VI  

इकाई- VI 
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UNIT-VI 

Wellness’s Life Style 

• Importance of wellness and life style. 

• Role of Physical Activity Maintaining Healthy Life Style. 

• Stress Management. 

• Obesity and Weight Management. 

• Prevention of Disease through Behavioral Modifications. 

 

स्वास््य और जीवन शैली: स्वास््य और जीवन शैली का म त्व 

Importance of wellness and life style. 

स्िास््य और जीिन र्ैिी लकसी भी व्यलि के जीिन के महत्िपिूश पहि ूहोते हैं। एक स्िस्थ जीिनर्िैी न केिि र्ारीररक स्िास््य को सधुारती 

ह,ै बलकक मानलसक और भािनात्मक संतुिन भी प्रदान करती ह।ै 

स्वास््य का म त्व: 

1. शारीररक स्वास््य: लनयलमत व्यायाम, संतुलित आहार, और पयाशि नींद से र्रीर को आिश्यक पोषि लमिता ह ैऔर रोग प्रलतरोधक 

क्षमता बढ़ती ह।ै 

2. मानहसक स्वास््य: मानलसक स्िास््य का ध्यान रखना भी उतना ही महत्िपिूश ह।ै योग, ध्यान, और सकारात्मक सोच से तनाि कम 

होता ह ैऔर मानलसक र्ालंत लमिती ह।ै 

3. रोगों से बचाव: स्िस्थ जीिनर्िैी अपनान ेसे मधमुहे, हृदय रोग, उच्च रिचाप, और मोटाप ेजैसे कई रोगों का जोलखम कम हो जाता 

ह।ै 

 

जीवन शैली का म त्व: 

1. हनयहमत हदनचयाश: एक लनयलमत लदनचयाश व्यलि को अनुर्ालसत और समयलनष्ठ बनाती ह।ै यह काम की गिुित्ता को बढ़ाती ह ै

और समय प्रबंधन को सधुारती ह।ै 

2. सिंतुहलत आ ार: संतुलित आहार में सभी आिश्यक पोषक तत्ि र्ालमि होत ेहैं, जो र्रीर को ऊजाश प्रदान करत ेहैं और स्िस्थ 

रखत ेहैं। 

3. र्ारीररक गलतलिलध: लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध से र्रीर में रि प्रिाह बेहतर होता है, मांसपलेर्यां मजबूत होती हैं और र्रीर में स्फूलतश 

बनी रहती ह।ै 

4. नींद: पयाशि नींद िेन ेसे र्रीर को आराम लमिता ह ैऔर नई ऊजाश प्राि होती ह।ै यह मानलसक स्िास््य के लिए भी आिश्यक ह।ै 

5. सामाहजक सिंबिंि: स्िस्थ सामालजक संबंध व्यलि के मानलसक स्िास््य को बेहतर बनाते हैं। पररिार और दोस्तों के साथ समय 

लबताने से मनोबि बढ़ता ह ैऔर तनाि कम होता ह।ै 

6. सकारात्मक सोच: सकारात्मक सोच और आत्मलिश्वास से जीिन में नई ऊजाश आती ह ैऔर कलठनाइयों का सामना करन ेकी क्षमता 

बढ़ती ह।ै 
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स्िास््य और जीिन र्िैी का महत्ि समझना और उसे अपन ेजीिन में िाग ूकरना न केिि ितशमान में बलकक भलिष्य में भी िाभकारी होता 

ह।ै एक स्िस्थ जीिनर्ैिी अपनाकर हम न केिि अपने जीिन को सखुमय बना सकते हैं, बलकक अपने आस-पास के िोगों को भी प्ररेरत 

कर सकत ेहैं। स्िास््य और जीिन र्ैिी का ध्यान रखना एक लनरंतर प्रलिया ह,ै लजसे लनयलमत अभ्यास और संककप के साथ अपनाया जाना 

चालहए। 

स्वस्थ जीवन शैली में शारीररक गहतहवहि की भूहमका 

Role of Physical Activity Maintaining Healthy Life Style. 

स्िस्थ जीिन र्ैिी बनाए रखने के लिए र्ारीररक गलतलिलध अत्यंत महत्िपिूश ह।ै यह न केिि र्ारीररक स्िास््य को बेहतर बनाती ह ैबलकक 

मानलसक और भािनात्मक स्िास््य पर भी सकारात्मक प्रभाि डािती ह।ै 

शारीररक गहतहवहि का म त्व: 

1. हृदय स्वास््य: लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध से हृदय मजबूत होता ह,ै रिचाप लनयंलत्रत रहता ह ैऔर हृदय रोगों का जोलखम कम 

होता ह।ै 

2. मिुमे  हनयिंत्रण: र्ारीररक गलतलिलध से र्रीर में ग्िकूोज का उपयोग बेहतर होता ह,ै लजससे मधमुहे का खतरा कम होता ह।ै 

3. वजन प्रबिंिन: लनयलमत व्यायाम िजन को लनयंलत्रत रखन ेमें मदद करता ह ैऔर मोटाप ेसे बचाता ह।ै 

4.  ड्हडयों और मािंसपेहशयों की मजबूती: र्ारीररक गलतलिलध से हड्लडयााँ और मांसपेलर्यााँ मजबूत होती हैं, जो बुढ़ाप ेमें 

ऑलस्टयोपोरोलसस और कमजोरी से बचाने में मदद करती हैं। 

5. रोग प्रहतरोिक क्षमता: र्ारीररक गलतलिलध से र्रीर की रोग प्रलतरोधक क्षमता बढ़ती है, लजससे सामान्य बीमाररयों का खतरा कम 

हो जाता ह।ै 

6. मानहसक स्वास््य: लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध से एंडोलफश न नामक हामोन का स्राि होता ह,ै जो मडू को बेहतर बनाता ह ैऔर 

तनाि, लचंता और अिसाद को कम करता ह।ै 

7. ऊजाश स्तर: लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध से र्रीर में ऊजाश का स्तर बढ़ता है, लजससे दलैनक कायों को करने में आसानी होती ह।ै 

8. नींद की गुणवत्ता: र्ारीररक गलतलिलध से नींद की गिुित्ता में सधुार होता ह,ै लजससे र्रीर को पिूश आराम लमिता ह।ै 

 

शारीररक गहतहवहियों के प्रकार: 

1. एरोहबक व्यायाम: जैसे दौड़ना, तरैना, साइलक्िंग करना आलद। यह हृदय और फेफड़ों के लिए बहतु फायदमेंद होता ह।ै 

2. स्रेंथ रेहनिंग: जैसे िेट लिलफ्टंग, परु्-अप्स, और स्क्िाट्स। यह मासंपेलर्यों को मजबूत और टोन करता ह।ै 

3. फ्लेहक्सहबहलटी एक्सरसाइज: जैसे योग, स्रेलचंग। यह र्रीर को िचीिा बनाता ह ैऔर चोटों से बचाता ह।ै 

4. बैलेंस एक्सरसाइज: जैसे ताई ची, बाईलकंग। यह संतुिन को बेहतर बनाता ह ैऔर बुढ़ापे में लगरने के जोलखम को कम करता ह।ै 

 

शारीररक गहतहवहि को दहैनक जीवन में शाहमल करने के उपाय: 

1. हनयहमत समय: रोजाना कम से कम 30 लमनट र्ारीररक गलतलिलध का समय लनकािें। 

2. पसिंदीदा गहतहवहि: ऐसी र्ारीररक गलतलिलध चनुें जो आपको पसंद हो, लजससे आप उसे लनयलमत रूप से कर सकें । 

3. छोटे-छोटे िेक: लदनभर के काम के बीच छोटे-छोटे ब्रेक िेकर कुछ स्रेलचंग करें। 
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4. पररवार और दोस्तों के साथ: र्ारीररक गलतलिलध को पररिार और दोस्तों के साथ लमिकर करें, इससे मजा भी आएगा और आप 

प्रेररत भी रहेंगे। 

5. सीहढ़यााँ चढ़ना: लिफ्ट की जगह सीलढ़यों का उपयोग करें। 

6. चलना: छोटी दरूी के लिए पैदि चिें या साइलकि का उपयोग करें। 

 

र्ारीररक गलतलिलध स्िस्थ जीिन र्ैिी का एक अलभन्न लहस्सा ह।ै इसे अपने दलैनक जीिन का लहस्सा बनाकर हम र्ारीररक, मानलसक और 

भािनात्मक स्िास््य को बहेतर बना सकत ेहैं। र्ारीररक गलतलिलध से जीिन में सलियता, ऊजाश और संतिुन बना रहता ह,ै जो एक खरु्हाि और 

स्िस्थ जीिन की कंुजी ह।ै 

 

स्वस्थ जीवन शैली: तनाव प्रबिंिन 

Stress Management 

आजकि की तेज-तराशर जीिनर्िैी में तनाि एक आम समस्या बन गई ह।ै तनाि न केिि मानलसक स्िास््य को प्रभालित करता है, बलकक 

र्ारीररक स्िास््य पर भी नकारात्मक प्रभाि डािता ह।ै स्िस्थ जीिन र्ैिी अपनाने के लिए तनाि प्रबंधन बहतु महत्िपिूश ह।ै 

 

तनाव का प्रभाव: 

1. शारीररक प्रभाव: लसरददश, उच्च रिचाप, हृदय रोग, पाचन समस्याएं, और नींद की समस्याएं। 

2. मानहसक प्रभाव: लचंता, अिसाद, लचड़लचड़ापन, और ध्यान कें लद्रत करने में कलठनाई। 

3. भावनात्मक प्रभाव: उदासी, हतार्ा, और अत्यलधक लचतंा। 

 

तनाव प्रबिंिन के उपाय: 

1. हनयहमत व्यायाम: 

• महत्ि: व्यायाम र्रीर में एंडोलफश न (खरु्ी के हामोन) का स्तर बढ़ाता ह,ै जो मडू को बेहतर बनाता ह ैऔर तनाि को कम करता ह।ै 

• उपाय: रोजाना कम से कम 30 लमनट की र्ारीररक गलतलिलध करें, जैसे चिना, दौड़ना, योग या तरैाकी। 

2. ध्यान और योग: 

• महत्ि: ध्यान और योग मानलसक र्ांलत प्रदान करत ेहैं और मन को लस्थर रखते हैं। 

• उपाय: रोजाना सबुह 15-20 लमनट ध्यान या योग करें। 

3. स्वस्थ आ ार: 

• महत्ि: पोषक तत्िों से भरपरू आहार र्रीर को ऊजाश प्रदान करता ह ैऔर मलस्तष्क के कायश को सधुारता ह।ै 

• उपाय: फि, सलब्जयां, साबुत अनाज, और प्रोटीन यिु आहार का सेिन करें। कैफीन और र्क्कर का सेिन कम करें। 

4. पयाशप्त नींद: 

• महत्ि: नींद र्रीर और मलस्तष्क को आराम दतेी ह ैऔर नए ऊजाश से भरती ह।ै 

• उपाय: रोजाना 7-8 घंटे की नींद िें। सोने और जागने का समय लनयलमत रखें। 

5. सकारात्मक सोच: 
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• महत्ि: सकारात्मक सोच और आत्मलिश्वास तनाि को कम करते हैं और मानलसक र्ांलत प्रदान करत ेहैं। 

• उपाय: सकारात्मक लिचारों पर ध्यान कें लद्रत करें, आत्म-स्मान बढ़ान ेिाि ेकायश करें और खदु पर लिश्वास रखें। 

6. समय प्रबिंिन: 

• महत्ि: समय का सही प्रबंधन तनाि को कम करता ह ैऔर कायों को बेहतर तरीके से परूा करने में मदद करता ह।ै 

• उपाय: एक योजनाबद्ध लदनचयाश बनाएं, प्राथलमकताओ ंको लनधाशररत करें और समय सीमा का पािन करें। 

7. सामाहजक समथशन: 

• महत्ि: पररिार और दोस्तों के साथ समय लबताने से भािनात्मक समथशन लमिता ह ैऔर तनाि कम होता ह।ै 

• उपाय: अपने लप्रयजनों के साथ समय लबताएं, उनके साथ अपनी समस्याओ ंको साझा करें और सिाह िें। 

8. हवश्राम तकनीक: 

• महत्ि: लिश्राम तकनीक र्रीर और मन को आराम दतेी ह ैऔर तनाि को दरू करती ह।ै 

• उपाय: डीप ब्रीलदगं (गहरी सांस िनेा), प्रोग्रेलसि मसि ररिैक्सेर्न, और अरोमाथेरेपी जैसी तकनीकों का उपयोग करें। 

 

तनाि प्रबंधन स्िस्थ जीिन र्ैिी का एक महत्िपिूश लहस्सा ह।ै इसे अपनाने से न केिि मानलसक र्ालंत प्राि होती ह,ै बलकक र्ारीररक स्िास््य 

भी बेहतर होता ह।ै लनयलमत व्यायाम, ध्यान, स्िस्थ आहार, पयाशि नींद, और सकारात्मक सोच जैसे उपाय अपनाकर हम तनाि को प्रभािी ढंग से 

प्रबंलधत कर सकते हैं और एक स्िस्थ और खरु्हाि जीिन जी सकत ेहैं। 

 

स्वस्थ जीवन शैली: मोटापा और वजन प्रबिंिन 

Obesity and Weight Management 

मोटापा आजकि की प्रमखु स्िास््य समस्याओ ंमें से एक ह।ै यह न केिि र्ारीररक स्िास््य को प्रभालित करता ह ैबलकक मानलसक और 

भािनात्मक स्िास््य पर भी नकारात्मक प्रभाि डािता ह।ै स्िस्थ जीिन र्िैी अपनाने के लिए िजन प्रबंधन अत्यंत महत्िपिूश ह।ै 

 

मोटापा का प्रभाव: 

1. शारीररक प्रभाव: हृदय रोग, मधमुेह, उच्च रिचाप, उच्च कोिेस्रॉि, और जोड़ों में ददश। 

2. मानहसक प्रभाव: आत्म-स्मान में कमी, अिसाद, और लचंता। 

3. जीवन की गुणवत्ता पर प्रभाव: थकान, र्ारीररक गलतलिलधयों में कमी, और जीिन की गिुित्ता में कमी। 

 

वजन प्रबिंिन के उपाय: 

1. स्वस्थ आ ार: 

• महत्ि: संतलुित और पोषक तत्िों से भरपरू आहार र्रीर को आिश्यक ऊजाश प्रदान करता ह ैऔर िजन को लनयंलत्रत रखता ह।ै 

• उपाय: फि, सलब्जयां, साबुत अनाज, और कम िसा िािे प्रोटीन का सेिन करें। तिी-भनुी चीजें, र्क्कर और उच्च िसा िािे खाद्य 

पदाथों का सेिन कम करें। 

2. हनयहमत व्यायाम: 

• महत्ि: लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध कैिोरी जिान ेमें मदद करती ह ैऔर मेटाबोलिज्म को बढ़ाती ह।ै 

• उपाय: रोजाना कम से कम 30 लमनट की र्ारीररक गलतलिलध करें, जैसे चिना, दौड़ना, तरैाकी, या योग। 
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3. समय पर भोजन: 

• महत्ि: समय पर भोजन करने से मटेाबोलिज्म बेहतर होता ह ैऔर अनािश्यक स्नैलक्संग से बचाि होता ह।ै 

• उपाय: लदन में तीन मखु्य भोजन और दो छोटे स्नैक्स िें। भोजन का समय लनयलमत रखें। 

4. पानी का सेवन: 

• महत्ि: पानी र्रीर को हाइडे्रटेड रखता ह ैऔर मेटाबोलिज्म को सधुारता ह।ै 

• उपाय: रोजाना कम से कम 8-10 लगिास पानी लपएं। भोजन से पहिे एक लगिास पानी लपएं, लजससे भखू लनयंलत्रत रहती ह।ै 

5. नींद और हवश्राम: 

• महत्ि: पयाशि नींद िनेे से र्रीर को आराम लमिता ह ैऔर भखू को लनयंलत्रत करने िािे हामोन संतुलित रहते हैं। 

• उपाय: रोजाना 7-8 घंटे की नींद िें। सोने और जागने का समय लनयलमत रखें। 

6. सकारात्मक सोच और आत्म-सिंयम: 

• महत्ि: सकारात्मक सोच और आत्म-संयम से िजन प्रबंधन के िक्ष्य को प्राि करना आसान होता ह।ै 

• उपाय: अपने िक्ष्यों को लिखें, लनयलमत रूप से अपने प्रगलत की समीक्षा करें और खदु को प्रोत्सालहत करें। 

7. कैलोरी हनयिंत्रण: 

• महत्ि: भाग लनयंत्रि से अलधक खाने से बचा जा सकता ह ैऔर कैिोरी का सेिन लनयंलत्रत रहता ह।ै 

• उपाय: छोटे प्िेट का उपयोग करें, धीरे-धीरे खाएं और भखू के संकेतों को समझें। 

8. सामाहजक समथशन: 

• महत्ि: पररिार और दोस्तों का समथशन िजन प्रबंधन में महत्िपिूश भलूमका लनभाता ह।ै 

• उपाय: अपने िजन प्रबंधन के िक्ष्यों को अपन ेलप्रयजनों के साथ साझा करें और उनके समथशन और प्रोत्साहन से पे्रररत रहें। 

 

मोटापा और िजन प्रबंधन स्िस्थ जीिन र्िैी का महत्िपिूश लहस्सा हैं। संतुलित आहार, लनयलमत व्यायाम, पयाशि नींद और सकारात्मक 

सोच जैसे उपाय अपनाकर हम मोटापे को लनयंलत्रत कर सकते हैं और एक स्िस्थ और खरु्हाि जीिन जी सकते हैं। िजन प्रबंधन एक 

लनरंतर प्रलिया ह ैलजसे लनयलमत अभ्यास और संककप के साथ अपनाना चालहए। 

 

स्वस्थ जीवन शैली: व्यव ाररक सिंशोिनों के माध्यम से रोगों की रोकथाम 

Prevention of Disease through Behavioral Modifications 

स्िस्थ जीिन र्ैिी अपनान ेसे न केिि र्रीर स्िस्थ रहता ह ैबलकक कई बीमाररयों से भी बचा जा सकता ह।ै व्यिहाररक संर्ोधन ऐसे तरीके हैं 

लजनसे हम अपने दलैनक जीिन में छोटे-छोटे पररितशन करके बड़ी बीमाररयों से बच सकते हैं। 

 

रोगों की रोकथाम के उपाय: 

1. सिंतुहलत आ ार: 

• महत्ि: संतलुित आहार र्रीर को आिश्यक पोषक तत्ि प्रदान करता ह ैऔर रोग प्रलतरोधक क्षमता बढ़ाता ह।ै 

• उपाय: अपन ेआहार में फि, सलब्जया,ं साबुत अनाज, और कम िसा िाि ेप्रोटीन र्ालमि करें। र्क्कर, नमक और उच्च िसा िाि े

खाद्य पदाथों का सेिन सीलमत करें। 

2. हनयहमत शारीररक गहतहवहि: 
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• महत्ि: लनयलमत व्यायाम से लदि की बीमारी, मधमुेह, और मोटापा जैसी समस्याओ ंका खतरा कम होता ह।ै 

• उपाय: रोजाना कम से कम 30 लमनट की र्ारीररक गलतलिलध करें, जैसे चिना, दौड़ना, साइलक्िंग, या तरैाकी। 

3. िूम्रपान और शराब का सेवन न करें: 

• महत्ि: धमू्रपान और अत्यलधक र्राब का सेिन कई गंभीर बीमाररयों का कारि बनता ह,ै जैसे फेफडे़ का कैं सर, िीिर की बीमाररयााँ, 

और हृदय रोग। 

• उपाय: धमू्रपान और र्राब का सेिन परूी तरह से छोड़ दें। 

4. नींद का ध्यान रखें: 

• महत्ि: पयाशि और गिुित्तापिूश नींद र्रीर को आराम दतेी ह ैऔर मानलसक स्िास््य को बेहतर बनाती ह।ै 

• उपाय: रोजाना 7-8 घंटे की नींद िें। सोने और जागने का समय लनयलमत रखें। 

5. तनाव प्रबिंिन: 

• महत्ि: तनाि मानलसक और र्ारीररक स्िास््य दोनों पर नकारात्मक प्रभाि डािता ह।ै 

• उपाय: ध्यान, योग, और गहरी सासं िेने की तकनीकें  अपनाएं। अपनी पसंदीदा गलतलिलधयों में समय लबताएं और सामालजक समथशन 

प्राि करें। 

6. स्वच्छता का ध्यान: 

• महत्ि: स्िच्छता से कई संिामक बीमाररयों का खतरा कम होता ह।ै 

• उपाय: लनयलमत रूप से हाथ धोए,ं साफ पानी लपए,ं और भोजन को ठीक से पकाएं और संग्रलहत करें। 

7. हनयहमत स्वास््य जािंच: 

• महत्ि: लनयलमत स्िास््य जाचं से बीमाररयों का प्रारंलभक चरि में ही पता िगाया जा सकता ह ैऔर समय पर उपचार लकया जा सकता 

ह।ै 

• उपाय: साि में कम से कम एक बार अपने डॉक्टर से संपिूश स्िास््य जांच कराएं। 

8. वजन प्रबिंिन: 

• महत्ि: स्िस्थ िजन बनाए रखने से कई बीमाररयों का खतरा कम होता ह।ै 

• उपाय: संतलुित आहार और लनयलमत व्यायाम से अपन ेिजन को लनयंलत्रत रखें। 

9. जल का पयाशप्त सेवन: 

• महत्ि: पानी र्रीर के सभी कायों के लिए आिश्यक ह ैऔर लिषाि पदाथों को बाहर लनकािता ह।ै 

• उपाय: रोजाना कम से कम 8-10 लगिास पानी लपएं। 

 

व्यिहाररक संर्ोधनों के माध्यम से हम न केिि बीमाररयों से बच सकते हैं बलकक एक स्िस्थ और सलिय जीिन भी जी सकते हैं। इन छोटे-छोटे 

बदिािों को अपने दलैनक जीिन में अपनाकर हम अपने स्िास््य को बेहतर बना सकते हैं और दीघशकालिक बीमाररयों के जोलखम को कम कर 

सकते हैं। लनयलमत स्िास््य जांच, संतुलित आहार, र्ारीररक गलतलिलध, और सकारात्मक सोच जैसे उपायों से हम एक स्िस्थ जीिन र्िैी अपना 

सकते हैं। 
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दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. स्िास््य एिं जीिन-र्िैी का अथश स्पष्ट कीलजए तथा इसके महत्ि की व्याख्या कीलजए। 

2. स्िस्थ जीिन-र्ैिी बनाए रखने में र्ारीररक गलतलिलध की भलूमका का लिस्ततृ ििशन कीलजए। 

3. तनाि क्या ह?ै तनाि के प्रभािों एिं तनाि प्रबंधन की लिलभन्न लिलधयों की लििेचना कीलजए। 

4. मोटापा क्या ह?ै मोटापे के कारि, प्रभाि तथा िजन प्रबंधन के उपायों को समझाइए। 

5. व्यिहाररक संर्ोधनों के माध्यम से रोगों की रोकथाम कैसे की जा सकती ह?ै लिस्तार से लिलखए। 

 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. िेिनेस (Wellness) से आप क्या समझत ेहैं? 

2. स्िस्थ जीिन-र्ैिी के कोई चार घटक लिलखए। 

3. लनयलमत व्यायाम के दो र्ारीररक िाभ लिलखए। 

4. मानलसक स्िास््य पर र्ारीररक गलतलिलध का प्रभाि लिलखए। 

5. तनाि के कोई चार कारि बताइए। 

6. तनाि प्रबंधन में योग की भलूमका लिलखए। 

7. मोटाप ेके कोई दो दषु्प्रभाि लिलखए। 

8. िजन प्रबंधन में संतुलित आहार का महत्ि लिलखए। 

9. व्यिहाररक संर्ोधन से आप क्या समझते हैं? 

10. रोगों की रोकथाम में स्िच्छता का महत्ि लिलखए। 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. िेिनेस का अथश ह—ै 

अ) केिि र्ारीररक स्िास््य 

ब) केिि मानलसक स्िास््य 

स) समग्र र्ारीररक, मानलसक ि सामालजक स्िास््य 

द) रोगों की अनुपलस्थलत 

2. स्िस्थ जीिन-र्ैिी का मखु्य उद्देश्य ह—ै 

अ) रोगों का उपचार 

ब) समग्र स्िास््य का लिकास 

स) केिि िंबी आय ु

द) केिि र्ारीररक र्लि 

3. लनयलमत व्यायाम का सबसे अलधक प्रभाि पड़ता ह—ै 

अ) त्िचा पर 

ब) बािों पर 

स) हृदय और फेफड़ों पर 

द) आंखों पर 

4. एंडोलफश न हामोन संबंलधत ह—ै 

अ) तनाि बढ़ाने से 

ब) नींद से 
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स) खरु्ी और मानलसक र्ांलत से 

द) भखू से 

5. तनाि का र्ारीररक प्रभाि ह—ै 

अ) उच्च रिचाप 

ब) बेहतर स्मरि र्लि 

स) आत्म-लिश्वास 

द) ऊजाश में िलृद्ध 

6. तनाि प्रबंधन की सिाशलधक प्रभािी लिलध ह—ै 

अ) अलधक काम 

ब) ध्यान एिं योग 

स) मोबाइि का प्रयोग 

द) दरे रात तक जागना 

7. मोटापा मखु्यतुः लकस कारि होता ह—ै 

अ) अलधक कैिोरी सेिन 

ब) अलधक नींद 

स) अलधक पानी 

द) अलधक पढ़ाई 

8. BMI का पिूश रूप ह—ै 

अ) Body Muscle Index 

ब) Body Mass Index 

स) Body Measurement Index 

द) Body Metabolic Index 

9. िजन लनयंत्रि में सहायक ह—ै 

अ) तिा-भनुा भोजन 

ब) संतुलित आहार 

स) फास्ट फूड 

द) अलधक चीनी 

10. मोटाप ेसे संबंलधत रोग ह—ै 

अ) मिरेरया 

ब) मधमुहे 

स) टाइफाइड 

द) डेंग ू

11. व्यिहाररक संर्ोधन का अथश ह—ै 

अ) दिाइयों का प्रयोग 

ब) जीिन-र्िैी में सकारात्मक पररितशन 

स) केिि व्यायाम 

द) केिि आहार 

12. रोगों की रोकथाम में सबसे महत्िपिूश ह—ै 

अ) लनयलमत स्िास््य जाचं 

ब) केिि दिा 

स) केिि आराम 

द) केिि भोजन 
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13. धमू्रपान से सबसे अलधक प्रभालित होता ह—ै 

अ) मलस्तष्क 

ब) फेफडे़ 

स) त्िचा 

द) हड्लडयााँ 

14. पयाशि नींद का समय ह—ै 

अ) 4–5 घंटे 

ब) 5–6 घंटे 

स) 6–7 घंटे 

द) 7–8 घंटे 

15. तनाि कम करने में सहायक ह—ै 

अ) सामालजक सहयोग 

ब) अकेिापन 

स) नकारात्मक सोच 

द) अत्यलधक कायश 

16. स्िस्थ जीिन-र्ैिी में जि का महत्ि है— 

अ) लिषैिे पदाथश लनकािना 

ब) िजन बढ़ाना 

स) थकान बढ़ाना 

द) भखू कम करना 

17. र्ारीररक गलतलिलध का एक िाभ है— 

अ) ऊजाश स्तर बढ़ना 

ब) तनाि बढ़ना 

स) मोटापा बढ़ना 

द) नींद कम होना 

18. व्यिहाररक संर्ोधन से बचाि होता ह—ै 

अ) संिामक रोगों से 

ब) जीिन-र्िैी रोगों से 

स) दोनों से 

द) लकसी स ेनहीं 

19. हृदय स्िास््य के लिए सिोत्तम व्यायाम है— 

अ) एरोलबक व्यायाम 

ब) केिि योग 

स) केिि भारोत्तोिन 

द) केिि ध्यान 

20. िजन प्रबंधन में सबसे आिश्यक ह—ै 

अ) कैिोरी लनयंत्रि 

ब) केिि दिाइयााँ 

स) केिि उपिास 

द) केिि नींद 

21. सकारात्मक सोच का प्रभाि पड़ता है— 

अ) मानलसक स्िास््य पर 
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ब) केिि र्रीर पर 

स) केिि समाज पर 

द) लकसी पर नहीं 

22. तनाि प्रबंधन में सहायक नहीं ह—ै 

अ) समय प्रबंधन 

ब) योग 

स) गहरी सांस 

द) नर्ा 

23. स्िस्थ जीिन-र्ैिी का पररिाम ह—ै 

अ) बेहतर कायशक्षमता 

ब) रोगों में िलृद्ध 

स) तनाि में िलृद्ध 

द) कमजोरी 

24. रोगों की रोकथाम का सबसे सरि उपाय है— 

अ) स्िच्छता 

ब) दिाइयााँ 

स) अस्पताि 

द) इजेंक्र्न 

25. व्यिहाररक संर्ोधन का उद्देश्य ह—ै 

अ) जीिन को स्िस्थ बनाना 

ब) केिि रोग ठीक करना 

स) केिि िजन घटाना 

द) केिि तनाि कम करना 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1 स       14 द 

2 ब 15 अ 

3 स 16 अ 

4 स 17 अ 

5 अ 18 स 

6 ब 19 अ 

7 अ 20 अ 

8 ब 21 अ 

9 ब 22 द 

10 ब 23 अ 

11 ब 24 अ 

12 अ 25 अ 
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UNIT-VII 

Fitness: 

• Meaning & Definition and types of fitness 

• Component of physical fitness 

• Factor affecting physical fitness 

• Development and maintenances of fitness 

• Meaning & Definition and types of fitness 

 

हफटनेस (Fitness) 

अथश: 

लफटनेस का अथश होता ह ैर्रीर और मन की अच्छी लस्थलत, लजसमें व्यलि र्ारीररक और मानलसक रूप से स्िस्थ रहता ह।ै लफटनेस का 

उद्देश्य होता ह ैर्रीर को स्िस्थ, ताकतिर और ऊजाश से भरपरू रखना तालक व्यलि अपने दलैनक कायों को प्रभािी ढंग से कर सके। 

पररभाषा: 

लफटनेस िह लस्थलत ह ैलजसमें व्यलि का र्रीर और मन परूी तरह से स्िस्थ होते हैं, लजससे िह लबना लकसी थकान या अस्िस्थता के अपनी 

सभी दलैनक गलतलिलधयों को आसानी से कर सकता ह।ै लफटनेस को र्ारीररक क्षमता, सहनर्लि, िचीिापन, ताकत और मानलसक 

संतुिन के आधार पर मापा जाता ह।ै 

 

हफटनेस के प्रकार: 

1. शारीररक हफटनेस (Physical Fitness): 

यह लफटनेस का िह प्रकार ह ैजो र्ारीररक स्िास््य और कायशक्षमता को सधुारता ह।ै इसमें लन्नलिलखत पहि ूर्ालमि होते हैं: 

• हृदय और श्वसन सहनर्लि (Cardiovascular Endurance): यह क्षमता ह ैलजससे हृदय और फेफडे़ िंबे समय तक काम 

कर सकत ेहैं, जैसे दौड़ना, तैरना या साइलकि चिाना। 

• पेर्ीय ताकत (Muscular Strength): यह मांसपेलर्यों की अलधकतम र्लि होती ह ैलजससे भारी िस्तुएं उठाई जा सकती हैं। 

• पेर्ीय सहनर्लि (Muscular Endurance): यह मांसपलेर्यों की िबें समय तक काम करने की क्षमता होती ह,ै जैसे िगातार 

परु्-अप्स या स्क्िैट्स करना। 

• िचीिापन (Flexibility): यह जोड़ों की लिलभन्न लदर्ाओ ंमें आसानी से और लबना ददश के मिूमेंट करने की क्षमता होती ह।ै 

• र्रीर संरचना (Body Composition): यह र्रीर में िसा, मांसपेलर्यों, हड्लडयों आलद का अनुपात होता ह।ै 

 

2. मानहसक हफटनेस (Mental Fitness): 

यह लफटनेस का िह प्रकार ह ैजो मानलसक स्िास््य और संतिुन को सधुारता ह।ै इसमें लन्नलिलखत पहि ूर्ालमि होते हैं: 

• मानलसक सहनर्लि (Mental Endurance): यह तनाि और दबाि को झिेने की क्षमता होती ह।ै 

• मानलसक स्पष्टता (Mental Clarity): यह साफ और त्िररत लनिशय िनेे की क्षमता होती ह।ै 
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• मानलसक संतिुन (Mental Balance): यह भािनाओ ंको लनयंलत्रत रखन ेऔर सकारात्मक सोच को बनाए रखने की क्षमता 

होती ह।ै 

 

3. सामाहजक हफटनेस (Social Fitness): 

यह लफटनेस का िह प्रकार ह ैजो सामालजक संबंधों और संपकों को सधुारता ह।ै इसमें लन्नलिलखत पहि ूर्ालमि होत ेहैं: 

• सामालजक सहभालगता (Social Interaction): यह दोस्तों, पररिार और सहकलमशयों के साथ अच्छे संबंध बनाए रखन ेकी 

क्षमता होती ह।ै 

• सामालजक समथशन (Social Support): यह अन्य िोगों से सहयोग और सहायता प्राि करने की क्षमता होती ह।ै 

 

4. आध्याहत्मक हफटनेस (Spiritual Fitness): 

यह लफटनेस का िह प्रकार ह ैजो आध्यालत्मक संतुिन और संतोष को सधुारता ह।ै इसमें लन्नलिलखत पहि ूर्ालमि होते हैं: 

आध्यालत्मक जागरूकता (Spiritual Awareness): यह जीिन के गहरे अथश और उद्देश्य को समझन ेकी क्षमता होती ह।ै 

ध्यान और ध्यान कें लद्रत करना (Meditation and Focus): यह मानलसक र्ांलत और एकाग्रता को बढ़ािा दने ेके लिए ध्यान और योग 

जैसी गलतलिलधयों का अभ्यास होता ह।ै 

 

लफटनेस का सही मायन ेमें अथश ह ैसंपिूश स्िास््य, लजसमें व्यलि र्ारीररक, मानलसक, सामालजक और आध्यालत्मक रूप से संतुलित और 

स्िस्थ रहता ह।ै 

 

शारीररक हफटनेस के घटक 

(Components of Physical Fitness) 

र्ारीररक लफटनेस व्यलि की संपिूश स्िास््य और कायशक्षमता को दर्ाशता ह।ै यह कई घटकों का मेि होता ह ैजो लमिकर व्यलि की 

र्ारीररक लस्थलत को पररभालषत करते हैं। लन्नलिलखत र्ारीररक लफटनसे के प्रमखु घटक हैं: 

 

1. हृदय और श्वसन स नशहक्त (Cardiovascular Endurance) 

यह िह क्षमता ह ैलजससे हृदय, फेफडे़ और रि िालहकाएं िंबे समय तक ऑक्सीजन यिु रि को मांसपेलर्यों तक पहुचंा सकती हैं। हृदय 

और श्वसन सहनर्लि के उदाहरि हैं: 

• दौड़ना (Running) 

• तैरना (Swimming) 

• साइलकि चिाना (Cycling) 

• एरोलबक व्यायाम (Aerobic Exercises) 

2. पेशीय ताकत (Muscular Strength) 

यह मांसपेलर्यों की िह क्षमता ह ैलजससे िे एक बार में अलधकतम बि उत्पन्न कर सकती हैं। पेर्ीय ताकत को बढ़ाने के लिए 

लन्नलिलखत गलतलिलधया ंकी जाती हैं: 

• भार उठाना (Weight Lifting) 

• परु्-अप्स (Push-ups) 
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• स्क्िैट्स (Squats) 

3. पेशीय स नशहक्त (Muscular Endurance) 

यह मांसपेलर्यों की िह क्षमता ह ैलजससे िे िंबे समय तक कायश कर सकती हैं लबना थके। पेर्ीय सहनर्लि के उदाहरि हैं: 

• िंबे समय तक परु्-अप्स करना (Performing Push-ups for Extended Periods) 

• िगातार दौड़ना (Running for Long Distances) 

• स्थायी रूप से साइलकि चिाना (Cycling for Extended Periods) 

4. लचीलापन (Flexibility) 

यह जोड़ों की लिलभन्न लदर्ाओ ंमें आसानी से और लबना ददश के मिूमेंट करने की क्षमता ह।ै िचीिापन को बढ़ाने के लिए लन्नलिलखत 

गलतलिलधयां की जाती हैं: 

• योग (Yoga) 

• स्रेलचंग (Stretching) 

• लपिेट्स (Pilates) 

5. शरीर सिंरचना (Body Composition) 

यह र्रीर में िसा, मांसपेलर्यों, हड्लडयों और अन्य ऊतकों का अनपुात होता ह।ै स्िस्थ र्रीर संरचना बनाए रखने के लिए संतलुित 

आहार और लनयलमत व्यायाम आिश्यक ह।ै र्रीर संरचना को लन्नलिलखत तरीकों से मापा जा सकता ह:ै 

• बॉडी मास इडेंक्स (BMI) 

• र्रीर िसा प्रलतर्त (Body Fat Percentage) 

• मांसपेर्ी मास (Muscle Mass) 

6. शहक्त (Power) 

यह बि और गलत का संयोजन होता ह,ै लजससे व्यलि तेजी से और प्रभािी ढंग से कायश कर सकता ह।ै र्लि के उदाहरि हैं: 

• ऊंची कूद (High Jump) 

• िंबी कूद (Long Jump) 

• लस्पं्रट (Sprints) 

7. समन्वय (Coordination) 

यह र्रीर के लिलभन्न अंगों के बीच तािमेि और संतिुन बनाए रखन ेकी क्षमता ह।ै समन्िय के उदाहरि हैं: 

• बैडलमंटन (Badminton) 

• टेलनस (Tennis) 

• नतृ्य (Dance) 

8. सिंतुलन (Balance) 

यह लस्थरता बनाए रखने की क्षमता है, चाह ेव्यलि लस्थर हो या गलतमान। संतिुन के उदाहरि हैं: 

• एक परै पर खडे़ होना (Standing on One Leg) 

• योग के संतिुन आसन (Balance Poses in Yoga) 

• लज्नालस्टक्स (Gymnastics) 
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9. चपलता (Agility) 

यह लदर्ा को तेजी से और प्रभािी ढंग से बदिने की क्षमता ह।ै चपिता के उदाहरि हैं: 

• र्टि रन (Shuttle Runs) 

• फुटबॉि (Football) 

• बास्केटबॉि (Basketball) 

10. प्रहतहिया समय (Reaction Time) 

यह लकसी उत्तेजना के प्रलत प्रलतलिया दने ेमें िगन ेिािा समय होता ह।ै प्रलतलिया समय के उदाहरि हैं: 

• तेज गलत से गेंद पकड़ना (Catching a Fast-Moving Ball) 

• दौड़ की र्रुुआत पर प्रलतलिया दनेा (Reacting to the Start of a Race) 

 

र्ारीररक लफटनेस के ये घटक लमिकर व्यलि की समग्र स्िास््य लस्थलत को पररभालषत करत ेहैं। इन सभी घटकों का संतुलित लिकास 

व्यलि को र्ारीररक रूप से स्िस्थ और लफट बनाए रखता ह।ै लनयलमत व्यायाम, संतलुित आहार और उलचत आराम के माध्यम से इन सभी 

घटकों को सधुारा जा सकता ह।ै 

 

 

शारीररक हफटनेस को प्रभाहवत करने वाले कारक 

(Factors Affecting Physical Fitness) 

र्ारीररक लफटनेस कई कारकों पर लनभशर करती है, जो लमिकर व्यलि की र्ारीररक क्षमता, स्िास््य और जीिन की गिुित्ता को प्रभालित 

करत ेहैं। लन्नलिलखत मखु्य कारक हैं जो र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित करते हैं: 

 

1. आनुविंहशकता (Genetics) 

आनुिंलर्कता एक महत्िपिूश भलूमका लनभाती ह।ै व्यलि के माता-लपता से प्राि जीन उनके र्ारीररक संरचना, मांसपेलर्यों की ताकत, 

सहनर्लि, और िचीिपेन को प्रभालित करते हैं। उदाहरि के लिए, कुछ िोग प्राकृलतक रूप से बेहतर एथिेलटक क्षमता के साथ जन्म 

िेत ेहैं। 

2. उम्र (Age) 

उम्र बढ़ने के साथ र्ारीररक लफटनसे में लगरािट आ सकती ह।ै उम्र के साथ मांसपेलर्यों की ताकत और िचीिापन कम हो सकता ह,ै और 

हृदय और श्वसन प्रिािी की क्षमता भी घट सकती ह।ै बच्चों और यिुाओ ंमें लफटनेस का स्तर अलधक होता ह,ै जबलक िदृ्धािस्था में इसे 

बनाए रखना चनुौतीपिूश हो सकता ह।ै 

3. हलिंग (Gender) 

परुुष और मलहिा दोनों की र्ारीररक लफटनेस पर लिलभन्न प्रकार से असर पड़ता ह।ै सामान्यतुः परुुषों में मांसपेलर्यों की ताकत अलधक 

होती ह ैजबलक मलहिाओ ंमें िचीिापन और सहनर्लि अलधक हो सकती ह।ै हामोनि अंतर भी र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित करता 

ह।ै 
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4. आ ार (Diet) 

संतुलित और पोषक तत्िों से भरपरू आहार र्ारीररक लफटनेस के लिए आिश्यक ह।ै लिटालमन, खलनज, प्रोटीन, काबोहाइडे्रट और िसा 

का सही अनुपात र्ारीररक लिकास और ऊजाश के स्तर को बनाए रखन ेमें मदद करता ह।ै अस्िस्थ आहार जैसे जंक फूड, तिे-भनु ेखाद्य 

पदाथश, और अलधक चीनी का सेिन लफटनेस पर नकारात्मक प्रभाि डाि सकता ह।ै 

5. शारीररक गहतहवहि (Physical Activity) 

लनयलमत व्यायाम और र्ारीररक गलतलिलध र्ारीररक लफटनेस को बनाए रखने और सधुारन ेके लिए आिश्यक हैं। लिलभन्न प्रकार के 

व्यायाम जैसे कालडशयो, स्रेंथ रेलनगं, और िचीिापन बढ़ाने िाि ेव्यायाम र्ारीररक लफटनेस के सभी घटकों को संतुलित रखत ेहैं। 

र्ारीररक लनलष्ियता या सेडेंटरी जीिनर्ैिी लफटनेस को नकुसान पहुचंा सकती ह।ै 

6. पयाशवरण (Environment) 

व्यलि के आस-पास का िातािरि भी लफटनेस को प्रभालित करता ह।ै स्िच्छ और सरुलक्षत िातािरि, खेि के मदैान, लजम और अन्य 

र्ारीररक गलतलिलधयों के स्थान व्यलि को लफटनेस बनाए रखने के लिए पे्रररत करते हैं। प्रदषूि, अत्यलधक गमी या ठंड और अन्य 

पयाशिरिीय समस्याएं र्ारीररक गलतलिलधयों में बाधा डाि सकती हैं। 

7. नींद और आराम (Sleep and Rest) 

पयाशि नींद और आराम र्ारीररक लफटनेस को बनाए रखने के लिए महत्िपिूश हैं। नींद की कमी से थकान, मांसपेलर्यों की कमजोरी, और 

मानलसक तनाि हो सकता ह,ै जो र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित करता ह।ै लनयलमत और गिुित्तापिूश नींद मांसपेलर्यों की मर्मत और 

र्ारीररक पनुरुद्धार में मदद करती ह।ै 

8. मानहसक स्वास््य (Mental Health) 

मानलसक स्िास््य का र्ारीररक लफटनेस पर गहरा प्रभाि पड़ता ह।ै तनाि, लचतंा, और अिसाद जैसी मानलसक समस्याएं र्ारीररक 

गलतलिलध में कमी और अस्िस्थ आदतों को जन्म द ेसकती हैं। सकारात्मक मानलसकता और मानलसक स्िास््य का संतिुन र्ारीररक 

लफटनेस को सधुारन ेमें मदद करता ह।ै 

9. जीवनशैली (Lifestyle) 

जीिनर्ैिी के कई पहि ूजैसे धमू्रपान, र्राब का सेिन, और अन्य अस्िस्थ आदतें र्ारीररक लफटनेस को नकारात्मक रूप से प्रभालित 

कर सकती हैं। एक स्िस्थ जीिनर्िैी लजसमें लनयलमत व्यायाम, संतलुित आहार, और स्िस्थ आदतें र्ालमि हों, र्ारीररक लफटनेस को 

बनाए रखने में सहायक होती हैं। 

10. हचहकत्सा हस्थहत (Medical Conditions) 

कुछ लचलकत्सा लस्थलतयां और रोग जैसे मधमुेह, हृदय रोग, और गलठया र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित कर सकत ेहैं। लनयलमत स्िास््य 

जांच और लचलकत्सा सिाह लफटनसे बनाए रखने में मदद करती ह।ै 

 

र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित करने िािे ये कारक एक दसूरे के साथ लमिकर काम करते हैं और व्यलि की संपिूश स्िास््य लस्थलत को 

लनधाशररत करते हैं। संतलुित आहार, लनयलमत व्यायाम, पयाशि नींद, और स्िस्थ जीिनर्िैी के माध्यम से इन कारकों को प्रबंलधत लकया जा 

सकता ह।ै मानलसक और र्ारीररक स्िास््य के प्रलत सजग रहकर व्यलि अपनी लफटनेस को सधुार सकता ह ैऔर एक स्िस्थ जीिन जी 

सकता ह।ै 
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हफटनेस का हवकास और रखरखाव 

(Development and Maintenance of Fitness) 

र्ारीररक लफटनेस का लिकास और उसका लनयलमत रखरखाि एक स्िस्थ और सलिय जीिन के लिए अत्यंत महत्िपिूश ह।ै इसके लिए 

लनयलमत अभ्यास, संतलुित आहार, सही मानलसकता, और पयाशि आराम की आिश्यकता होती ह।ै लन्नलिलखत लबंदओु ंके माध्यम से 

लफटनेस के लिकास और रखरखाि के लिलभन्न पहिओु ंको समझा जा सकता ह:ै 

 

हफटनेस का हवकास (Development of Fitness) 

1. हनयहमत व्यायाम (Regular Exercise): 

• कालडशयोिस्कुिर एक्सरसाइज (Cardiovascular Exercises): दौड़ना, तरैना, साइलकि चिाना और एरोलबक्स जैसे व्यायाम 

हृदय और श्वसन प्रिािी को मजबूत बनात ेहैं। 

• स्रेंथ रेलनंग (Strength Training): िजन उठाना, परु्-अप्स, और स्क्िैट्स मांसपेलर्यों की ताकत बढ़ाने में सहायक होते हैं। 

• िचीिापन व्यायाम (Flexibility Exercises): योग और स्रेलचगं से जोड़ों की िचीिापन और मांसपेलर्यों की गलत को 

बढ़ाया जा सकता ह।ै 

2. व्यायाम की हवहविता (Variety in Exercise): 

• एक ही प्रकार के व्यायाम से ऊबने से बचन ेके लिए लिलभन्न प्रकार के व्यायामों का लमश्रि करें, जैसे कालडशयो, स्रेंथ, और 

फ्िेलक्सलबलिटी रेलनंग। 

3. िीरे-िीरे कहठनाई बढ़ाना (Gradual Progression): 

• धीरे-धीरे व्यायाम की तीव्रता और समय को बढ़ाना चालहए तालक र्रीर के लिलभन्न लहस्सों को परूा िाभ लमि सके और चोट 

का खतरा न हो। 

4. उहचत तकनीक (Proper Technique): 

• व्यायाम करत ेसमय सही तकनीक और फॉमश का पािन करना आिश्यक ह ैतालक चोट से बचा जा सके और व्यायाम का परूा 

िाभ लमि सके। 

 

हफटनेस का रखरखाव (Maintenance of Fitness) 

1. हनयहमतता (Consistency): 

• लफटनेस बनाए रखन ेके लिए लनयलमत रूप से व्यायाम करना महत्िपिूश ह।ै सिाह में कम से कम 3-5 लदन व्यायाम करना चालहए। 

2. सिंतुहलत आ ार (Balanced Diet): 

• प्रोटीन, काबोहाइडे्रट, िसा, लिटालमन और खलनजों से भरपरू संतुलित आहार र्ारीररक लफटनेस बनाए रखने में सहायक होता ह।ै 

ताजे फि, सलब्जयां, साबुत अनाज, दबुिा प्रोटीन और स्िस्थ िसा का सेिन करना चालहए। 

3. पयाशप्त पानी पीना (Hydration): 

• र्रीर को हाइडे्रटेड रखन ेके लिए पयाशि मात्रा में पानी पीना जरूरी ह।ै पानी र्रीर के तापमान को लनयंलत्रत करन,े पोषक तत्िों के 

पररिहन, और लिषाि पदाथों को लनकािने में मदद करता ह।ै 

4. नींद और आराम (Sleep and Rest): 

• पयाशि नींद और आराम र्रीर की मर्मत और पनुुःस्थापना के लिए आिश्यक हैं। प्रलतलदन 7-8 घंटे की नींद िनेा चालहए। 
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5. मानहसक स्वास््य (Mental Health): 

• मानलसक तनाि कम करन ेऔर सकारात्मक मानलसकता बनाए रखने के लिए ध्यान, योग, और अन्य ररिेक्सेर्न तकनीकों का 

अभ्यास करें। 

6. हनयहमत स्वास््य जािंच (Regular Health Check-ups): 

• लनयलमत रूप से लचलकत्सकीय जांच कराना चालहए तालक लकसी भी संभालित स्िास््य समस्या का समय पर पता िगाया जा 

सके और उसका इिाज लकया जा सके। 

7. समुहचत वामश-अप और कूल-डाउन (Proper Warm-up and Cool-down): 

• व्यायाम से पहिे िामश-अप और बाद में कूि-डाउन करना चालहए तालक मांसपेलर्यों की कठोरता और चोट से बचा जा सके। 

8. लक्ष्य हनिाशरण (Setting Goals): 

• लफटनेस के लिए छोटे-छोटे और प्राि करन ेयोग्य िक्ष्य लनधाशररत करें। ये िक्ष्य मोलटिेर्न को बनाए रखन ेमें मदद करत ेहैं। 

9. पे्ररणा बनाए रखना (Staying Motivated): 

लमत्रों और पररिार के साथ व्यायाम करें, लफटनेस ग्रपु्स या क्िासेस में र्ालमि हों, और अपनी प्रगलत को रैक करें तालक प्रेररत रह सकें । 

 

लफटनेस का लिकास और रखरखाि एक लनरंतर प्रलिया ह ैलजसमें धैयश, समपशि और सही दृलष्टकोि की आिश्यकता होती ह।ै लनयलमत 

व्यायाम, संतुलित आहार, पयाशि नींद, और सकारात्मक मानलसकता के माध्यम से र्ारीररक लफटनेस को िंबे समय तक बनाए रखा जा 

सकता ह।ै लफटनेस के प्रलत सजग रहकर एक स्िस्थ और खरु्हाि जीिन लजया जा सकता ह।ै 

 

 

दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. लफटनेस का अथश एिं पररभाषा लिलखए तथा लफटनेस के लिलभन्न प्रकारों की व्याख्या कीलजए। 

2. र्ारीररक लफटनेस के प्रमखु घटकों का ििशन कीलजए। 

3. र्ारीररक लफटनेस को प्रभालित करने िािे कारकों को लिस्तार से समझाइए। 

4. लफटनेस के लिकास की प्रलिया का ििशन कीलजए। 

5. लफटनेस के रखरखाि (Maintenance of Fitness) के उपायों पर प्रकार् डालिए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. लफटनेस से आप क्या समझत ेहैं? 

2. र्ारीररक लफटनेस के कोई चार घटक लिलखए। 

3. कालडशयोिस्कुिर सहनर्लि क्या ह?ै 

4. मांसपेर्ीय र्लि और मांसपरे्ीय सहनर्लि में अंतर लिलखए। 

5. िचीिापन (Flexibility) से क्या अलभप्राय ह?ै 

6. र्ारीररक लफटनेस पर आय ुका प्रभाि लिलखए। 

7. लफटनेस पर आहार का क्या प्रभाि पड़ता है? 

8. लफटनेस लिकास में लनयलमत व्यायाम का महत्ि लिलखए। 

9. लफटनेस रखरखाि में नींद का महत्ि लिलखए। 

10. मानलसक स्िास््य का र्ारीररक लफटनेस से क्या संबंध ह?ै 
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ब  हवकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. लफटनेस का मखु्य उद्देश्य ह—ै 

अ) र्रीर को सजाना 

ब) दलैनक कायश कुर्ितापिूशक करना 

स) केिि खिे प्रदर्शन 

द) केिि िजन कम करना 

2. लफटनेस की सही पररभाषा ह—ै 

अ) रोगों की अनपुलस्थलत 

ब) केिि मांसपेर्ीय र्लि 

स) र्ारीररक और मानलसक संतिुन की अिस्था 

द) केिि सहनर्लि 

3. र्ारीररक लफटनेस का कौन-सा घटक हृदय और फेफड़ों से संबंलधत ह—ै 

अ) र्लि 

ब) संतुिन 

स) कालडशयोिस्कुिर सहनर्लि 

द) िचीिापन 

4. भारी िस्त ुउठान ेकी क्षमता कहिाती ह—ै 

अ) सहनर्लि 

ब) र्लि 

स) संतुिन 

द) चपिता 

5. िंबे समय तक मांसपेलर्यों के कायश करन ेकी क्षमता ह—ै 

अ) मांसपेर्ीय सहनर्लि 

ब) र्लि 

स) िचीिापन 

द) प्रलतलिया समय 

6. िचीिापन बढ़ान ेमें सहायक व्यायाम है— 

अ) दौड़ 

ब) भार उठाना 

स) योग और स्रेलचगं 

द) लस्पं्रट 

7. र्रीर संरचना का संबंध ह—ै 

अ) हड्लडयों की िंबाई से 

ब) र्रीर में िसा और मांसपलेर्यों के अनुपात से 

स) केिि िजन से 

द) ऊाँ चाई स े

8. र्लि (Power) का सही उदाहरि ह—ै 

अ) िंबी दरूी दौड़ 

ब) ऊाँ ची कूद 

स) ध्यान 

द) लस्थर खडे़ रहना 
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9. समन्िय (Coordination) का उदाहरि ह—ै 

अ) भार उठाना 

ब) बैडलमटंन खेिना 

स) िंबी दरूी दौड़ 

द) योग लनद्रा 

10. लदर्ा को तेजी से बदिन ेकी क्षमता कहिाती ह—ै 

अ) संतुिन 

ब) प्रलतलिया समय 

स) चपिता 

द) र्लि 

11. प्रलतलिया समय का संबंध ह—ै 

अ) गलत से 

ब) उत्तेजना पर उत्तर दनेे से 

स) मांसपरे्ी आकार से 

द) र्रीर संरचना से 

12. लफटनेस को सबसे अलधक प्रभालित करने िािा आनुिंलर्क कारक ह—ै 

अ) जीन 

ब) भोजन 

स) व्यायाम 

द) नींद 

13. आय ुबढ़न ेके साथ सामान्यतुः घटता ह—ै 

अ) िचीिापन और र्लि 

ब) ऊाँ चाई 

स) बुलद्ध 

द) सामालजक कौर्ि 

14. संतुलित आहार का मखु्य िाभ ह—ै 

अ) ऊजाश और स्िास््य बनाए रखना 

ब) केिि िजन बढ़ाना 

स) केिि र्लि बढ़ाना 

द) केिि मांसपेलर्यााँ बनाना 

15. लफटनेस बनाए रखन ेके लिए आिश्यक है— 

अ) र्ारीररक लनलष्ियता 

ब) लनयलमत र्ारीररक गलतलिलध 

स) केिि आराम 

द) केिि दिाइयााँ 

16. लफटनेस पर पयाशिरि का प्रभाि पड़ता है— 

अ) सकारात्मक और नकारात्मक दोनों 

ब) केिि नकारात्मक 

स) केिि सकारात्मक 

द) लबककुि नहीं 

17. नींद की कमी से होता ह—ै 

अ) बेहतर लफटनेस 
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ब) मांसपेलर्यों की मर्मत 

स) थकान और कमजोरी 

द) सहनर्लि िलृद्ध 

18. मानलसक तनाि का प्रभाि पड़ता ह—ै 

अ) केिि मन पर 

ब) केिि र्रीर पर 

स) र्ारीररक लफटनेस पर 

द) केिि समाज पर 

19. लफटनेस लिकास का पहिा चरि ह—ै 

अ) अत्यलधक व्यायाम 

ब) लनयलमत व्यायाम 

स) अचानक कलठन अभ्यास 

द) लनलष्ियता 

20. व्यायाम में कलठनाई बढ़ानी चालहए— 

अ) अचानक 

ब) धीरे-धीरे 

स) लबना योजना 

द) केिि प्रलतयोलगता में 

21. लफटनेस रखरखाि का मखु्य लसद्धातं ह—ै 

अ) लनरंतरता 

ब) लिश्राम की कमी 

स) असंतुलित आहार 

द) अत्यलधक प्रलर्क्षि 

22. र्रीर को हाइडे्रटेड रखन ेके लिए आिश्यक ह—ै 

अ) दधू 

ब) पानी 

स) जसू 

द) चाय 

23. िामश-अप का उद्देश्य ह—ै 

अ) थकान बढ़ाना 

ब) चोट से बचाि 

स) केिि समय पास करना 

द) मांसपेर्ी ढीिी करना 

24. लफटनेस िक्ष्य होने चालहए— 

अ) अस्पष्ट 

ब) असंभि 

स) यथाथशिादी 

द) अचानक 

25. लफटनेस का रखरखाि ह—ै 

अ) अकपकालिक प्रलिया 

ब) लनरंतर प्रलिया 
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स) केिि लखिालड़यों के लिए 

द) केिि यिुाओ ंके लिए 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

 

1 ब 14 अ 

2 स 15 ब 

3 स 16 अ 

4 ब 17 स 

5 अ 18 स 

6 स 19 ब 

7 ब 20 ब 

8 ब 21 अ 

9 ब 22 ब 

10 स 23 ब 

11 ब 24 स 

12 अ 25 ब 

13 अ   
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Unit - VIII  

इकाई- VIII 
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UNIT-VIII 

Posture: 

Meaning, Definition of Posture 

Importance of Good Posture 

Causes of Bad Posture 

Postural Deformities (causes and remedial exercise) 

Fundamental Movements of Body Parts 

Anatomical standing position 

 

 

मुद्रा: अथश और पररभाषा  

(Posture: Meaning and Definition) 

अथश: 

मदु्रा का अथश होता ह ैर्रीर के लिलभन्न अंगों की लस्थलत और संयोजन, खासकर तब जब व्यलि लस्थर अिस्था में होता ह।ै सही मदु्रा का 

उद्देश्य र्रीर के ढांच ेको इस तरह से बनाए रखना होता ह ैलक मांसपेलर्यों और जोड़ों पर न्यनूतम तनाि पडे़ और र्रीर की संरचना लस्थर 

और संतलुित रह।े 

 

पररभाषा: 

मदु्रा िह र्ारीररक लस्थलत ह ैलजसमें र्रीर के लिलभन्न अंग एक दसूरे के साथ उलचत तािमेि में रहत ेहैं। यह लस्थलत खडे़ होन,े बैठने या 

िेटन ेके दौरान होती ह।ै सही मदु्रा मांसपलेर्यों और हड्लडयों को सही तरीके से संरेलखत करती ह,ै लजससे र्रीर पर कम तनाि पड़ता ह ै

और दलैनक गलतलिलधयों को प्रभािी ढंग से लकया जा सकता ह।ै 

 

मुद्रा के प्रकार (Types of Posture): 

1. स ी मुद्रा (Correct Posture): 

सही मदु्रा िह लस्थलत होती ह ैलजसमें र्रीर के सभी अंग सही संरेखि में रहत ेहैं। यह लस्थलत खडे़ होने, बठैने और िेटन ेके दौरान 

मांसपलेर्यों और हड्लडयों को सही तरीके से संरेलखत रखती ह।ै 

o खडे  ोने की स ी मुद्रा: 

• लसर सीधा और कंधे पीछे की ओर होत ेहैं। 

• छाती ऊंची और पेट अंदर की ओर खींचा हुआ रहता ह।ै 

• घटुने सीधे होते हैं और िजन दोनों पैरों पर समान रूप से बंटा होता ह।ै 

o बैठने की स ी मुद्रा: 

• पीठ सीधी और कंधे पीछे की ओर होत ेहैं। 

• पैरों को जमीन पर सीधा रखा जाता ह ैऔर घटुने 90 लडग्री पर मडेु़ होत ेहैं। 

• कुसी की ऊंचाई ऐसी होनी चालहए लक परै जमीन पर परूी तरह से लटके रहें। 
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o लेटने की स ी मुद्रा: 

• पीठ के बि िेटन ेपर लसर और गदशन को सपोटश दनेे के लिए तलकया का उपयोग करें। 

• पैर सीधे और र्रीर को आरामदायक लस्थलत में रखें। 

 

2. गलत मुद्रा (Incorrect Posture): 

गित मदु्रा िह लस्थलत होती ह ैलजसमें र्रीर के अंग सही संरेखि में नहीं रहत ेहैं, लजससे मांसपेलर्यों और हड्लडयों पर अनािश्यक तनाि 

पड़ता ह।ै यह िंबे समय तक बनी रहने िािी गित मदु्राएं र्रीर में ददश और अन्य समस्याएं पैदा कर सकती हैं। 

o खडे  ोने की गलत मुद्रा: 

• लसर आगे की ओर झकुा हआु और कंधे ढीि ेहोते हैं। 

• पेट बाहर की ओर लनकिा हुआ रहता ह ैऔर पीठ झकुी होती ह।ै 

• िजन एक पैर पर ज्यादा होता है, लजससे र्रीर असंतुलित रहता ह।ै 

o बैठने की गलत मुद्रा: 

• पीठ झकुी हुई और कंधे आग ेकी ओर होत ेहैं। 

• पैर जमीन से िटकते रहते हैं या ठीक से लटके नहीं होत।े 

• कुसी की ऊंचाई सही नहीं होती, लजससे बैठने में असलुिधा होती ह।ै 

o लेटने की गलत मुद्रा: 

• लबना तलकया के िटेना, लजससे गदशन में तनाि होता ह।ै 

• पैर मडेु़ हुए या असामान्य लस्थलत में होते हैं। 

 

स ी मुद्रा का म त्व (Importance of Good Posture) 

 सही मदु्रा (Good Posture) हमारे र्ारीररक और मानलसक स्िास््य के लिए अत्यंत महत्िपिूश ह।ै यह न केिि हमारी र्ारीररक उपलस्थलत 

को सधुारती ह ैबलकक कई स्िास््य िाभ भी प्रदान करती ह।ै सही मदु्रा का महत्ि लन्नलिलखत लबंदओु ंमें लिस्ततृ लकया गया ह:ै 

 

1. शारीररक स्वास््य में सुिार (Improves Physical Health) 

• रीढ़ की  ड्डी का सिंरेखण (Alignment of Spine): सही मदु्रा रीढ़ की हड्डी को सही संरेखि में रखती ह,ै लजससे पीठ 

ददश, गदशन ददश और अन्य रीढ़ से संबंलधत समस्याओ ंसे बचा जा सकता ह।ै 

• मािंसपेहशयों पर तनाव कम करना (Reduces Muscle Strain): सही मदु्रा मांसपेलर्यों पर पड़ने िाि ेअलतररि तनाि 

को कम करती ह,ै लजससे मांसपलेर्यों की थकान और चोट का खतरा कम होता ह।ै 

• जोडों की सुरक्षा (Protects Joints): सही मदु्रा जोड़ों पर अनािश्यक दबाि को कम करती ह,ै लजससे जोड़ों की सरुक्षा 

होती ह ैऔर उनके दीघशकालिक स्िास््य में सधुार होता ह।ै 

2. श्वसन में सुिार (Improves Breathing) 

• फेफडों की कायशक्षमता (Lung Function): सही मदु्रा में बैठन ेऔर खडे़ होन ेसे फेफड़ों को अलधक स्थान लमिता ह,ै 

लजससे श्वसन प्रलिया में सधुार होता ह ैऔर ऑक्सीजन की मात्रा बढ़ जाती ह।ै 
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• सािंस लेने में आसानी (Ease of Breathing): सही मदु्रा में सांस िेना आसान हो जाता ह,ै लजससे र्रीर में ऊजाश का स्तर 

बढ़ता ह ैऔर थकान कम होती ह।ै 

3. पाचन में सुिार (Improves Digestion) 

• पाचन तिंत्र का कायश (Function of Digestive System): सही मदु्रा पाचन तंत्र को सही तरीके से कायश करने में मदद 

करती ह,ै लजससे भोजन का पाचन और पोषक तत्िों का अिर्ोषि बहेतर होता ह।ै 

• पेट की समस्याओिं से बचाव (Prevents Stomach Issues): सही मदु्रा पेट में गैस, अपच और अन्य पाचन समस्याओ ं

को कम करती ह।ै 

4. मानहसक स्वास््य में सुिार (Improves Mental Health) 

• मूड और आत्महवश्वास (Mood and Confidence): सही मदु्रा आत्मलिश्वास और मडू में सधुार करती ह।ै सही तरीके से 

खडे़ या बैठने से व्यलि अलधक आत्मलिश्वासी और सर्ि महससू करता ह।ै 

• तनाव और हचिंता में कमी (Reduces Stress and Anxiety): सही मदु्रा मानलसक तनाि और लचतंा को कम करने में 

मदद करती ह,ै लजससे मानलसक संतुिन बना रहता ह।ै 

5. कायशक्षमता में सुिार (Improves Efficiency) 

• शारीररक कायों में सुिार (Improves Physical Tasks): सही मदु्रा के साथ कायश करना आसान हो जाता ह,ै लजससे 

कायशक्षमता और उत्पादकता में िलृद्ध होती ह।ै 

• ध्यान कें हद्रत करना (Improves Focus): सही मदु्रा में बैठन ेसे ध्यान कें लद्रत करना आसान हो जाता ह,ै लजससे पढ़ाई या 

काम के दौरान प्रदर्शन में सधुार होता ह।ै 

6. थकान में कमी (Reduces Fatigue) 

• ऊजाश के स्तर में वृहद्ध (Increases Energy Levels): सही मदु्रा र्रीर की ऊजाश का संरक्षि करती ह,ै लजससे थकान कम 

होती ह ैऔर ऊजाश का स्तर बढ़ता ह।ै 

• लिंबे समय तक कायश करने की क्षमता (Ability to Work for Long Periods): सही मदु्रा में कायश करने से व्यलि 

िंबे समय तक लबना थके काम कर सकता ह।ै 

7. चोटों से बचाव (Prevents Injuries) 

• मािंसपेहशयों और जोडों की सुरक्षा (Protects Muscles and Joints): सही मदु्रा मांसपेलर्यों और जोड़ों को सरुलक्षत 

रखती ह,ै लजससे चोट का खतरा कम होता ह।ै 

• खेल और व्यायाम के दौरान (During Sports and Exercise): खेि और व्यायाम के दौरान सही मदु्रा अपनान ेसे 

चोट का खतरा कम होता ह ैऔर प्रदर्शन में सधुार होता ह।ै 

8. सौंदयश में सुिार (Improves Appearance) 

• शारीररक उपहस्थहत (Physical Appearance): सही मदु्रा व्यलि की र्ारीररक उपलस्थलत को सधुारती ह,ै लजससे िह 

अलधक आकषशक और आत्मलिश्वासी लदखता ह।ै 

• शारीररक सिंतुलन (Body Balance): सही मदु्रा र्रीर के संतिुन को बनाए रखती ह,ै लजससे व्यलि अलधक लस्थर और 

संतुलित रहता ह।ै 

 

सही मदु्रा हमारे जीिन के कई पहिओु ंमें सधुार िाती ह।ै यह न केिि र्ारीररक स्िास््य को बेहतर बनाती ह ैबलकक मानलसक और 

भािनात्मक स्िास््य में भी सधुार करती ह।ै सही मदु्रा को अपनाने से हम न केिि स्िस्थ रहते हैं बलकक अलधक आत्मलिश्वास और ऊजाश 



 बी.ए. - शारीररक शशक्षा                                                                                         प्रथम सेमेस्टर/पेपर-I/E020101T 

BY Dr. Deepali Nigam                                                                                                                                  pg. 122 

के साथ जीिन का आनंद भी िे सकते हैं। सही मदु्रा को दलैनक जीिन में र्ालमि करना एक छोटी सी आदत हो सकती ह,ै िलेकन इसके 

िाभ दीघशकालिक और व्यापक होते हैं। 

 

गलत मुद्रा के कारण  

(Causes of Bad Posture) 

गित मदु्रा (Bad Posture) हमारे र्ारीररक और मानलसक स्िास््य पर नकारात्मक प्रभाि डाि सकती ह।ै गित मदु्रा के कई कारि हो 

सकते हैं, लजनमें आदतें, जीिनर्िैी, और र्ारीररक समस्याए ंर्ालमि हैं। लन्नलिलखत लबंदओु ंमें गित मदु्रा के प्रमखु कारिों का ििशन 

लकया गया ह:ै 

1. असिंतुहलत जीवनशैली (Sedentary Lifestyle) 

• लिंबे समय तक बैठना (Prolonged Sitting): कंप्यटूर, टीिी, या अन्य इिेक्रॉलनक उपकरिों के सामन ेिंबे समय तक बैठन े

से रीढ़ की हड्डी और मांसपेलर्यों पर दबाि पड़ता ह।ै 

• शारीररक गहतहवहि की कमी (Lack of Physical Activity): लनयलमत व्यायाम न करन ेसे मांसपेलर्यों की ताकत और 

िचीिापन कम हो जाता ह,ै लजससे गित मदु्रा हो सकती ह।ै 

2. गलत बैठने और खडे  ोने की आदतें (Improper Sitting and Standing Habits) 

• झुककर बैठना (Slouching): झकुकर बैठन ेसे रीढ़ की हड्डी पर अलतररि दबाि पड़ता ह ैऔर मांसपेलर्यों में असंतिुन पदैा 

होता ह।ै 

• एक पैर पर वजन डालना (Leaning on One Leg): िंबे समय तक एक पैर पर िजन डािकर खडे़ रहन ेसे र्रीर का संतिुन 

लबगड़ सकता ह।ै 

3. गलत सोने की आदतें (Improper Sleeping Habits) 

• गलत तहकए का उपयोग (Using Incorrect Pillow): बहुत ऊंचा या बहुत नीचा तलकया इस्तेमाि करन ेसे गदशन और कंधों 

पर दबाि पड़ता ह।ै 

• गलत मुद्रा में सोना (Sleeping in Wrong Position): पेट के बि सोने से गदशन और पीठ में ददश हो सकता ह।ै 

4. मािंसपेहशयों की कमजोरी (Muscle Weakness) 

• कोर मसल्स की कमजोरी (Weak Core Muscles): पेट और पीठ की मांसपेलर्यों की कमजोरी से रीढ़ की हड्डी का सही 

संरेखि नहीं हो पाता। 

• पीठ की मािंसपेहशयों की कमजोरी (Weak Back Muscles): पीठ की मांसपेलर्यों की कमजोरी से झकुाि और कंधों के 

आगे की ओर झकुने की प्रिलृत्त होती ह।ै 

5. गलत जूतों का चयन (Improper Footwear) 

• ऊिं ची एडी के जूते (High Heels): ऊंची एड़ी के जतूे पहनन ेसे रीढ़ की हड्डी पर अलतररि दबाि पड़ता ह ैऔर र्रीर का 

संतुिन लबगड़ता ह।ै 

• अनुपयुक्त जूते (Inadequate Shoes): ऐसे जतूे जो पैरों को सही समथशन नहीं दते,े िे र्रीर के संरेखि को प्रभालित कर सकते 

हैं। 
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6. मानहसक तनाव (Mental Stress) 

• तनाव और हचिंता (Stress and Anxiety): मानलसक तनाि और लचंता से मांसपलेर्यों में तनाि बढ़ता ह,ै लजससे झकुाि और 

गित मदु्रा हो सकती ह।ै 

• अवसाद (Depression): अिसाद के कारि व्यलि का र्रीर झकुा हुआ और लनलष्िय हो सकता ह।ै 

7. मोबाइल और किं प्यूटर का उपयोग (Use of Mobile and Computer) 

• टेक्स्ट नेक (Text Neck): मोबाइि फोन का िंबे समय तक उपयोग करन ेसे गदशन आग ेकी ओर झकु जाती ह,ै लजससे गदशन 

और कंधों पर दबाि पड़ता ह।ै 

• किं प्यूटर स्िीन की ऊिं चाई (Computer Screen Height): कंप्यटूर स्िीन की ऊंचाई गित होने से गदशन और पीठ में ददश हो 

सकता ह।ै 

8. चोट और शारीररक समस्याएिं (Injuries and Physical Conditions) 

• पुरानी चोटें (Old Injuries): परुानी चोटों के कारि मांसपेलर्यों और हड्लडयों में असंतिुन हो सकता ह,ै लजससे गित मदु्रा 

हो सकती ह।ै 

• स्कोहलयोहसस (Scoliosis): यह रीढ़ की हड्डी का असामान्य मोड़ होता ह,ै जो गित मदु्रा का कारि बन सकता ह।ै 

9. शारीररक कायश (Physical Work) 

• भारी वस्तुओ िं को गलत तरीके से उठाना (Improper Lifting of Heavy Objects): भारी िस्तुओ ंको गित तरीके से 

उठाने से पीठ और कमर पर दबाि पड़ता ह।ै 

• खराब कायशस्थल एगोनॉहमक्स (Poor Workplace Ergonomics): कायशस्थि पर गित ऊंचाई की मेज और कुसी का 

उपयोग करने से र्रीर का संरेखि लबगड़ सकता ह।ै 

10. पोषण की कमी (Nutritional Deficiencies) 

• कैहल्शयम और हवटाहमन डी की कमी (Lack of Calcium and Vitamin D): हड्लडयों को मजबूत बनाने के लिए 

आिश्यक पोषक तत्िों की कमी से हड्लडयों की कमजोरी और गित मदु्रा हो सकती ह।ै 

• मािंसपेहशयों के हवकास के हलए प्रोटीन की कमी (Lack of Protein for Muscle Development): प्रोटीन की कमी 

से मांसपलेर्यों की ताकत कम हो जाती ह।ै 

 

गित मदु्रा के कई कारि हो सकत ेहैं, जो र्ारीररक, मानलसक और पयाशिरिीय कारकों से संबंलधत होते हैं। इन कारिों को समझकर और 

उन्हें सधुारन ेके उपाय अपनाकर हम सही मदु्रा बनाए रख सकत ेहैं और इसके स्िास््य िाभों का आनंद िे सकत ेहैं। सही मदु्रा को अपनान े

से न केिि र्रीर के ददश और समस्याओ ंसे बचा जा सकता ह,ै बलकक जीिन की गिुित्ता में भी सधुार लकया जा सकता ह।ै 

 

शारीररक हवकृहतयााँ: कारण और सुिारात्मक व्यायाम  

(Postural Deformities: Causes and Remedial Exercises) 

र्ारीररक लिकृलतयााँ िे असामान्य र्ारीररक मदु्राएाँ होती हैं, जो रीढ़, कंधे, गदशन, और पैर जैसे र्ारीररक अंगों के असंतिुन के कारि उत्पन्न 

होती हैं। ये लिकृलतयााँ न केिि र्ारीररक उपलस्थलत को प्रभालित करती हैं बलकक र्ारीररक कायशक्षमता और स्िास््य पर भी नकारात्मक 

प्रभाि डाि सकती हैं। 
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प्रमुख शारीररक हवकृहतयााँ और उनके कारण (Major Postural Deformities and Their Causes): 

1) काइफोहसस (Kyphosis): 

• कारि: िंबे समय तक गित मदु्रा में बैठना, भारी बगै का इस्तमेाि, मांसपलेर्यों की कमजोरी, हड्लडयों की कमजोरी 

(ऑलस्टयोपोरोलसस), और आनुिंलर्क कारि। 

• िक्षि: ऊपरी पीठ का असामान्य रूप से झकुा हुआ होना, कंधों का आगे की ओर झकुना, और पीठ ददश। 

2) लॉडोहसस (Lordosis): 

• कारण: मोटापा, मांसपलेर्यों की कमजोरी, िंबे समय तक खडे़ रहना, और आनुिंलर्क कारि। 

• लक्षण: कमर का अत्यलधक मडु़ा हुआ होना, पेट का आग ेकी ओर लनकिा हुआ होना, और कमर ददश। 

3) स्कोहलयोहसस (Scoliosis): 

• कारण: आनुिंलर्क कारि, रीढ़ की हड्डी की असामान्य िलृद्ध, चोट, और मांसपेलर्यों की असंतुिन। 

• लक्षण: रीढ़ की हड्डी का एक ओर झकुा हआु होना, कंधों और कूकहों का असमान स्तर, और पीठ ददश। 

4) फ्लैट फुट (Flat Foot): 

• कारण: आनुिंलर्क कारि, गित जतूों का चयन, मोटापा, और परै की मांसपेलर्यों की कमजोरी। 

• लक्षण: परैों में आकश  (गोिाई) का न होना, पैरों में ददश, और िंबे समय तक खडे़ रहन ेमें असलुिधा। 

5) नॉक-नी (Knock-Knee): 

• कारण: आनुिंलर्क कारि, लिटालमन डी की कमी, मोटापा, और चोट। 

• लक्षण: परैों का अंदर की ओर मडु़ना, चिन ेमें कलठनाई, और घटुनों में ददश। 

6) बो-लेग (Bowleg): 

• कारण: आनुिंलर्क कारि, लिटालमन डी की कमी, ररकेट्स, और चोट। 

• लक्षण: परैों का बाहर की ओर झकुा हुआ होना, चिने में कलठनाई, और घटुनों में ददश। 

 

सुिारात्मक व्यायाम (Remedial Exercises): 

1) काइफोहसस (Kyphosis) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• किं िे का हखिंचाव (Shoulder Stretch): दीिार के सामने खडे़ होकर हाथों को ऊपर उठाकर दीिार पर रखें और धीरे-धीरे 

कंधों को खींचें। 

• कैट-काउ स्रेच (Cat-Cow Stretch): हाथों और घटुनों पर बैठकर पीठ को ऊपर और नीचे करें, जैसे लबकिी और गाय। 

2) लॉडोहसस (Lordosis) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• पेहल्वक हटल्ट (Pelvic Tilt): पीठ के बि िेटकर घटुनों को मोड़ें और कूकहों को ऊपर उठाए,ं लफर धीरे-धीरे नीच ेिाएं। 

•  ैमहस्रिंग स्रेच (Hamstring Stretch): पीठ के बि िेटकर एक पैर को सीधा ऊपर उठाएं और हाथों से खींचें। 

3) स्कोहलयोहसस (Scoliosis) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• साइड प्लैंक (Side Plank): एक ओर बगि में िेटकर र्रीर को ऊपर उठाए ंऔर संतिुन बनाए रखें। 

• बैठे   ए रीढ़ का हखिंचाव (Seated Spinal Twist): फर्श पर बैठकर एक परै को मोड़ें और लिपरीत हाथ से घटुन ेको पकड़कर 

र्रीर को मोड़ें। 
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4) फ्लैट फुट (Flat Foot) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• टॉवल कलश (Towel Curl): फर्श पर टॉिि रखकर परैों की उंगलियों से उसे खींचें। 

• काव रेज़ (Calf Raises): खडे़ होकर परैों को ऊपर उठाए ंऔर लफर नीच ेिाएं। 

5) नॉक-नी (Knock-Knee) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• साइड लेग रेज़ (Side Leg Raise): बगि में िटेकर ऊपर िाि ेपरै को उठाए ंऔर नीच ेिाएं। 

• वॉल हसट (Wall Sit): दीिार के सहारे बैठें और घटुनों को 90 लडग्री पर मोड़ें। 

6) बो-लेग (Bowleg) के हलए सुिारात्मक व्यायाम: 

• थाई स्रेंथहनिंग (Thigh Strengthening): पीठ के बि िेटकर एक परै को ऊपर उठाए ंऔर हाथों से घटुने को सीधा खींचें। 

• ह प एधडक्शन (Hip Abduction): एक तरफ िेटकर ऊपर िाि ेपैर को सीधा ऊपर उठाएं और धीरे-धीरे नीच ेिाएं। 

 

र्ारीररक लिकृलतयााँ लिलभन्न कारिों से उत्पन्न हो सकती हैं और इनका समय पर पहचान और सधुारात्मक व्यायाम के माध्यम से समाधान 

संभि ह।ै लनयलमत व्यायाम, सही मदु्रा और स्िस्थ जीिनर्ैिी अपनाकर इन लिकृलतयों को कम लकया जा सकता ह ैऔर र्रीर को सही 

संरेखि में रखा जा सकता ह।ै सही व्यायाम और ध्यानपिूशक अभ्यास से व्यलि अपनी मदु्रा सधुार सकता ह ैऔर र्ारीररक समस्याओ ंसे 

बच सकता ह।ै 

 

शरीर के अिंगों की मौहलक गहतयााँ  

(Fundamental Movements of Body Parts) 

र्ारीररक गलतलिलधयााँ र्रीर के लिलभन्न अंगों के समन्िय और सही ढगं से कायश करने पर लनभशर करती हैं। र्रीर के लिलभन्न अंगों की मौलिक 

गलतयााँ उन बुलनयादी लियाओ ंको संदलभशत करती हैं, जो लिलभन्न प्रकार के व्यायाम, खिे, और दलैनक गलतलिलधयों में र्ालमि होती हैं। 

लन्नलिलखत लबंदओु ंमें र्रीर के अंगों की प्रमखु मौलिक गलतयों का ििशन लकया गया ह:ै 

1. फ्लेक्सन (Flexion) 

अथश: लकसी जोड़ को मोड़ना, लजससे दो हड्लडयों के बीच का कोि कम हो जाता ह।ै 

उदाहरि: कोहनी को मोड़ना (बाइसेप्स किश), घटुन ेको मोड़ना (िगे किश)। 

2. एक्सटेंशन (Extension) 

अथश: लकसी जोड़ को सीधा करना, लजससे दो हड्लडयों के बीच का कोि बढ़ जाता ह।ै 

उदाहरि: कोहनी को सीधा करना (राइसेप्स एक्सटेंर्न), घटुने को सीधा करना (िगे एक्सटेंर्न)। 

3. एधडक्शन (Abduction): लकसी अंग को र्रीर के मध्य रेखा से दरू िे जाना। 

उदाहरि: हाथ को र्रीर से बाहर की ओर उठाना (साइड िटेरि रेज), परै को र्रीर से दरू ि ेजाना (लहप एब्डक्र्न)। 

4. एडडक्शन (Adduction): लकसी अंग को र्रीर की मध्य रेखा की ओर िे जाना। 

उदाहरि: हाथ को र्रीर की ओर िाना (क्िोज लग्रप चेस्ट फ्िाई), परै को र्रीर की ओर िाना (लहप एडडक्र्न)। 

5. रोटेशन (Rotation): लकसी जोड़ या अंग का अपन ेअक्ष पर घमूना। 

उदाहरि: लसर का दाएं-बाएं घमुाना (नेक रोटेर्न), कंधे का घमुाना (र्ोकडर रोटेर्न)। 

6. सकश मडक्शन (Circumduction): लकसी जोड़ का गोिाकार गलत करना, लजसमें फ्िेक्सन, एक्सटेंर्न, एब्डक्र्न और 

एडडक्र्न र्ालमि होते हैं। 
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उदाहरि: हाथ का गोिाकार घमूना (र्ोकडर सकश मडक्र्न), परै का गोिाकार घमूना (लहप सकश मडक्र्न)। 

7. सुहपनेशन (Supination): हाथ की हथेिी या पैर के तििे को ऊपर की ओर घमुाना। 

उदाहरि: हाथ की हथेिी को ऊपर की ओर घमुाना (सलुपनेर्न ऑफ फोरआमश), परै के तििे को ऊपर की ओर घमुाना। 

8. प्रोनेशन (Pronation): हाथ की हथेिी या परै के तििे को नीच ेकी ओर घमुाना। 

उदाहरि: हाथ की हथेिी को नीचे की ओर घमुाना (प्रोनेर्न ऑफ फोरआमश), पैर के तििे को नीचे की ओर घमुाना। 

9. इन्वजशन (Inversion): पैर के तििे को अंदर की ओर घमुाना। 

उदाहरि: परैों का अंदर की ओर मडु़ना (फुट इन्िजशन)। 

10. एवजशन (Eversion): पैर के तििे को बाहर की ओर घमुाना। 

उदाहरि: परैों का बाहर की ओर मडु़ना (फुट एिजशन)। 

11. डॉसीफ्लेक्सन (Dorsiflexion): पैर के अंगठेू को ऊपर की ओर उठाना। 

उदाहरि: परै के पंजे को ऊपर की ओर खींचना (डॉसीफ्िेक्सन ऑफ फुट)। 

12. प्लािंटरफ्लेक्सन (Plantarflexion): पैर के अंगठेू को नीचे की ओर दबाना। 

उदाहरि: परै के पंजे को नीचे की ओर दबाना (प्िाटंरफ्िेक्सन ऑफ फुट)। 

 

र्रीर के अंगों की ये मौलिक गलतयााँ हमारे दलैनक जीिन और र्ारीररक गलतलिलधयों का आधार होती हैं। इन गलतयों को समझना और सही 

तरीके से अपनाना न केिि र्ारीररक गलतलिलधयों को प्रभािी बनाता ह ैबलकक चोट से बचाि और र्ारीररक दक्षता को भी बढ़ाता ह।ै सही 

तकनीक और लनयलमत अभ्यास से हम इन गलतयों को बेहतर बना सकते हैं और एक स्िस्थ और सलिय जीिन जी सकते हैं। 

 

शारीररक खडे  ोने की हस्थहत  

(Anatomical Standing Position) 

र्ारीररक खडे़ होन ेकी लस्थलत (Anatomical Standing Position) िह मानक मदु्रा ह ैलजसका उपयोग र्रीर के लिलभन्न लहस्सों और 

उनके संबंधों को िलिशत करने के लिए लकया जाता ह।ै यह लस्थलत र्ारीररक लिज्ञान, लचलकत्सा, और र्ारीररक लर्क्षा में एक महत्िपिूश संदभश 

लबंद ुह।ै इस लस्थलत को समझने से हमें र्रीर के ढाचंे और कायों को बेहतर ढंग से समझन ेमें मदद लमिती ह।ै 

 

हस्थहत (Position) 

1) शरीर की हस्थहत (Body Position): 

➢ र्रीर सीधा खड़ा होता ह।ै 

➢ पैरों को कूकहों के समानातंर रखा जाता ह,ै और पैरों की उंगलियााँ सामने की ओर इर्ारा करती हैं। 

➢ लसर सीधा होता ह,ै और आाँखें सामने की ओर दखेती हैं। 

2)  ाथों की हस्थहत (Position of Hands): 

➢ हाथ र्रीर के बगि में िटके होते हैं। 

➢ हथेलियााँ सामने की ओर होती हैं, और उंगलियााँ नीचे की ओर इर्ारा करती हैं। 

3) पैरों की हस्थहत (Position of Feet): 
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➢ पैरों को कूकहों के समानातंर रखा जाता ह,ै और पैरों की उंगलियााँ सामने की ओर इर्ारा करती हैं। 

➢ िजन दोनों परैों पर समान रूप से लितररत होता ह।ै 

4) किं िों की हस्थहत (Position of Shoulders): 

➢ कंधे पीछे की ओर लखचंे होत ेहैं और आरामदायक लस्थलत में होत ेहैं। 

5) हसर और गदशन की हस्थहत (Position of Head and Neck): 

➢ लसर सीधा होता ह ैऔर गदशन तटस्थ लस्थलत में होती ह।ै 

➢ ठोड़ी समानातंर होती ह,ै और आाँखें सीधे सामन ेकी ओर दखेती हैं। 

 

शारीररक खडे  ोने की हस्थहत का म त्व 

(Importance of Anatomical Standing Position) 

1) शारीररक सिंरचना का अध्ययन (Study of Anatomical Structure): 

o यह लस्थलत र्रीर के लिलभन्न अंगों और संरचनाओ ंका अध्ययन करन ेके लिए मानक संदभश लबंद ुप्रदान करती ह।ै 

o इससे र्ारीररक संरचना की स्पष्ट समझ प्राि होती ह ैऔर लचलकत्सा लनदान में मदद लमिती ह।ै 

2) हचहकत्सा और सहजशकल प्रहियाएाँ (Medical and Surgical Procedures): 

o र्ारीररक खडे़ होने की लस्थलत का उपयोग सलजशकि प्रलियाओ ंके दौरान सही स्थान लनधाशररत करने में लकया जाता ह।ै 

o यह लस्थलत र्रीर के अंगों की सटीक लस्थलत और संरेखि सलुनलित करती ह।ै 

3) शारीररक हशक्षा और व्यायाम (Physical Education and Exercise): 

o र्ारीररक खडे़ होने की लस्थलत व्यायाम और र्ारीररक लर्क्षा में सही मदु्रा और संरेखि लसखान ेके लिए महत्िपिूश ह।ै 

o यह लस्थलत सही व्यायाम तकनीक और र्रीर के संरेखि को बनाए रखने में मदद करती ह।ै 

4) शारीररक हवकृहत की प चान (Identification of Postural Deformities): 

o र्ारीररक खडे़ होने की लस्थलत का उपयोग र्ारीररक लिकृलतयों और असमानताओ ंकी पहचान करने में लकया जाता ह।ै 

o यह लस्थलत लचलकत्सकों को सही लनदान और उपचार योजनाए ंबनाने में मदद करती ह।ै 

5) शारीररक हवज्ञान में अनुसिंिान (Research in Anatomical Sciences): 

o र्ारीररक खडे़ होन ेकी लस्थलत का उपयोग र्ारीररक लिज्ञान में अनुसंधान और अध्ययन के लिए मानक संदभश लबंद ुके रूप में लकया 

जाता ह।ै 

o इससे िैज्ञालनकों और र्ोधकताशओ ंको र्ारीररक ढाचंे और कायों का सटीक लिशे्लषि करन ेमें मदद लमिती ह।ै 

 

र्ारीररक खडे़ होन ेकी लस्थलत (Anatomical Standing Position) र्रीर के लिलभन्न लहस्सों और उनके संबंधों को िलिशत करन ेके लिए 

एक महत्िपिूश संदभश लबंद ुह।ै इस लस्थलत को समझना और अपनाना र्ारीररक संरचना, लचलकत्सा लनदान, र्ारीररक लर्क्षा, और अनुसंधान 

में महत्िपिूश भलूमका लनभाता ह।ै सही र्ारीररक खडे़ होन ेकी लस्थलत बनाए रखने से न केिि र्रीर की संरचना को सही ढंग से समझने में 

मदद लमिती ह ैबलकक र्ारीररक स्िास््य और कायशक्षमता को भी बेहतर बनाया जा सकता ह।ै 
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दीघश उत्तरीय प्रश्न (Long Answer Questions) 

1. मदु्रा का अथश एिं पररभाषा लिलखए। सही मदु्रा और गित मदु्रा का लिस्तार से ििशन कीलजए। 

2. सही मदु्रा (Good Posture) का र्ारीररक एिं मानलसक स्िास््य पर क्या महत्ि ह?ै समझाइए। 

3. गित मदु्रा के कारिों का ििशन कीलजए। 

4. प्रमखु र्ारीररक लिकृलतयों (Kyphosis, Lordosis, Scoliosis आलद) के कारि एिं सधुारात्मक व्यायाम लिलखए। 

5. र्ारीररक खडे़ होने की लस्थलत (Anatomical Standing Position) का ििशन कीलजए तथा उसका महत्ि बताइए। 

लघु उत्तरीय प्रश्न (Short Answer Questions) 

1. मदु्रा (Posture) से आप क्या समझते हैं? 

2. सही मदु्रा की कोई चार लिर्ेषताएाँ लिलखए। 

3. गित मदु्रा से होने िािी दो समस्याएाँ लिलखए। 

4. काइफोलसस क्या ह?ै 

5. िॉडोलसस के दो कारि लिलखए। 

6. स्कोलियोलसस से आप क्या समझते हैं? 

7. फ्िैट फुट क्या ह?ै 

8. र्रीर के अंगों की मौलिक गलतयााँ क्या होती हैं? 

9. फ्िेक्सन और एक्सटेंर्न में अंतर लिलखए। 

10. एनाटॉलमकि स्टैंलडंग पोजीर्न का क्या अथश ह?ै 

ब  हवकल्पीय प्रश्न (MCQ) 

1. मदु्रा का अथश ह—ै 

अ) र्रीर के अंगों की लस्थलत 

ब) केिि खडे़ होन ेकी अिस्था 

स) केिि बैठन ेकी अिस्था 

द) केिि व्यायाम 

2. सही मदु्रा का मखु्य उद्देश्य ह—ै 

अ) सौंदयश बढ़ाना 

ब) मांसपेलर्यों पर कम तनाि डािना 

स) केिि िंबाई बढ़ाना 

द) र्रीर को लस्थर रखना 

3. सही मदु्रा का संबंध ह—ै 

अ) केिि हड्लडयों से 

ब) केिि मांसपेलर्यों से 

स) अंगों के उलचत संरेखि से 

द) केिि िजन से 

4. लन्न में से कौन गित मदु्रा का उदाहरि ह?ै 

अ) लसर सीधा रखना 

ब) कंधे पीछे रखना 
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स) िजन दोनों परैों पर 

द) झकुकर बैठना 

5. सही मदु्रा से िाभ होता ह—ै 

अ) रीढ़ की सरुक्षा 

ब) थकान बढ़न ेका 

स) ददश बढ़ने का 

द) असंतुिन का 

6. सही मदु्रा से श्वसन में— 

अ) कमी आती ह ै

ब) सधुार होता ह ै

स) कोई प्रभाि नहीं 

द) रुकािट आती ह ै

7. सही मदु्रा पाचन ततं्र को— 

अ) प्रभालित नहीं करती 

ब) कमजोर बनाती ह ै

स) बेहतर कायश करने में सहायक होती ह ै

द) धीमा करती ह ै

8. गित मदु्रा से सबसे अलधक प्रभालित होता ह—ै 

अ) त्िचा 

ब) बाि 

स) नाखनू 

द) रीढ़ की हड्डी 

9. गित मदु्रा का एक कारि ह—ै 

अ) र्ारीररक लनलष्ियता 

ब) संतुलित आहार 

स) पयाशि नींद 

द) लनयलमत व्यायाम 

10. एक परै पर िजन डािकर खडे़ रहना ह—ै 

अ) सही मदु्रा 

ब) गित मदु्रा 

स) लिश्राम मदु्रा 

द) र्ारीररक संतुिन 

11. टेक्स्ट नेक समस्या होती ह—ै 

अ) टीिी दखेन ेसे 

ब) लकताब पढ़न ेसे 

स) मोबाइि के अलधक उपयोग से 

द) दौड़ने से 

12. काइफोलसस में प्रभालित होता ह—ै 

अ) कमर 

ब) गदशन 

स) घटुना 

द) ऊपरी पीठ 
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13. िॉडोलसस का संबंध ह—ै 

अ) कमर के अलधक मडु़ाि से 

ब) गदशन के झकुाि से 

स) कंधों से 

द) परैों से 

14. स्कोलियोलसस में होता ह—ै 

अ) रीढ़ का आग ेझकुना 

ब) रीढ़ का बगि की ओर मडु़ना 

स) गदशन का झकुना 

द) परैों का झकुना 

15. फ्िैट फुट में— 

अ) पैरों की िबंाई बढ़ती ह ै

ब) एड़ी ऊपर उठती ह ै

स) पैरों का आचश नहीं होता 

द) घटुने बाहर मडु़त ेहैं 

16. नॉक-नी में— 

अ) पैर बाहर मडु़त ेहैं 

ब) एड़ी झकुती ह ै

स) घटुने सीधे रहते हैं 

द) घटुने अंदर की ओर मडु़त ेहैं 

17. काइफोलसस के लिए उपयोगी व्यायाम है— 

अ) कैट-काउ स्रेच 

ब) लस्पं्रट 

स) स्क्िैट 

द) परु्-अप 

18. फ्िैट फुट के लिए सधुारात्मक व्यायाम ह—ै 

अ) लसट-अप 

ब) टॉिि किश 

स) परु्-अप 

द) बेंच प्रेस 

19. फ्िेक्सन का अथश ह—ै 

अ) जोड़ को सीधा करना 

ब) अंग को घमुाना 

स) जोड़ को मोड़ना 

द) अंग को लस्थर रखना 

20. एक्सटेंर्न का अथश ह—ै 

अ) जोड़ को मोड़ना 

ब) अंग को घमुाना 

स) र्रीर को झकुाना 

द) जोड़ को सीधा करना 

21. एब्डक्र्न में अंग— 

अ) मध्य रेखा से दरू जाता ह ै
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ब) मध्य रेखा की ओर आता ह ै

स) घमूता ह ै

द) मडु़ता ह ै

22. एडडक्र्न का अथश ह—ै 

अ) अंग को ऊपर उठाना 

ब) अंग को मध्य रेखा की ओर िाना 

स) अंग को घमुाना 

द) अंग को नीच ेिाना 

23. एनाटॉलमकि स्टैंलडंग पोजीर्न में हथेलियााँ होती हैं— 

अ) नीच ेकी ओर 

ब) पीछे की ओर 

स) सामन ेकी ओर 

द) अंदर की ओर 

24. एनाटॉलमकि लस्थलत में लसर होता ह—ै 

अ) झकुा हआु 

ब) दाई ंओर 

स) बाई ंओर 

द) सीधा सामन े

25. एनाटॉलमकि स्टैंलडंग पोजीर्न का उपयोग होता ह—ै 

अ) केिि खिेों में 

ब) केिि योग में 

स) केिि व्यायाम में 

द) र्ारीररक संरचना के अध्ययन में 

ब  हवकल्पीय प्रश्नों की उत्तर कुिं जी (Answer Key – MCQ) 

1 अ 9 अ 17 अ 

2 ब 10 ब 18 ब 

3 स 11 स 19 स 

4 द 12 द 20 द 

5 अ 13 अ 21 अ 

6 ब 14 ब 22 ब 

7 स 15 स 23 स 

8 द 16 द 24 द 
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