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v/;k; 2

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo
(Need and Importance of Physical Education)

iF̀oh ds yksxksa ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh /kkj.kk ubZ ugha gS okLor esa 'kkjhfjd f'k{kk dh
tM+s cgqr iqjkus le; esa Hkh ekStwn Fkh] ;nfi iqjkus le; esa bldk iz;ksx fofHkUu :iksa esa fd;k tkrk
Fkk vkjEHk esa 'kkjhfjd f'k{kk dk iz;ksx 'kkjhfjd fØ;kvksa ds fy, fd;k tkrk Fkk D;ksafd 'kkjhfjd
f'k{kk yksxksa ds thfor jgus ds fy, vko';d FkhA 'kkjhfjd f'k{kk ckyd ds tUe ls ysdj var rd
pyus okyh lrr izfØ;k gSA tc cPpk tUe ysrk gS rc og tks gjdr djrk gS mlls ysdj vfUre
lkal rd vfojy pyus okyh fØ;k 'kkjhfjd f'k{kk gh gSA ,d ckyd ds lokZaxh.k fodkl gsrq
'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk gS o LoLFk jgus ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk gS D;ksafd
LoLFk 'kjhj esa LoLFk eu fuokl djrk gS A 'kkjhfjd f'k{kk dk dk;Z {ks= O;fDrRo dk lEiw.kZ fodkl
djuk gS A

ts-,Q- fofy;El ds vuqlkj & ^^'kkjhfjd f'k{kk O;fDr dks mu ifjfLFkfr;ksa esa dq'ky
usrR̀o iznku djrk gS ftlds }kjk ,d O;fDr 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk] ekufld :Ik ls ltx rFkk
lkekftd thou esa ifjfLFkfr;ksa ds vuq:Ik dk;Z dj ldsA ^^ ,p-lh cd ds vuqlkj & 'kkjhfjd
f'k{kk ^^f'k{kk ds lkekU; dk;Zdze dk ,d Hkkx gS ftldk lEcU/k 'kkjhfjd fdz;kdykiksa }kjk cPps
dh of̀) ,oa fodkl ls gSA

ts-ch-uS'k ds erkuqlkj ^^ 'kkjhfjd f'k{kk f'k{kk ds cMs+ {ks= dk og vax gS tks ekalisf'k;ksa
ls gksus okyh cM+h fdz;kvksa rFkk muls lEcfU/kr izfrfØ;kvksa ls lEcU/k j[krk gSA

Jh 'kekZ ds vuqlkj & 'kkjhfjd f'k{kk ̂ ^mÙke ukxfjrk ;k mÙke LokLF; dh mUufr dk ,d
egRoiw.kZ lk/ku gSA^^ ,d rUnqjLr O;fDr dh fØ;k'khyrk mlds mRre LokLF; Ikj fuHkZj djrh gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk dks ge bl izdkj Hkh izdV dj ldrs gSa fd ,d 'khry O;fDr
dks xked cukus ,oa fØ;k'khy cukus esa 'kkjhfjd f'k{kk lgk;d fl) gksrh gSA

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk (Need of Physical education)- ekuo 'kjhj tc
rUnqjLr jgsxk rks og lekt] ifjokj o jk"Vª ds fy;s ,d ojnku lkfcr gks ldrk gS ftlesa 'kkjhfjd
f'k{kk dh vko';drk ekuo ds fy, egRoiw.kZ gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk fuEu fcUnqvksa ls
Li"V gksrh gS &

1- lqn<̀+ 'kkjhfjd n{krk dks cuk;s j[kuk

vkt 'kkjhfjd n{krk 21oha lnh ds lokZf/kd egRoiw.kZ rRoksa esa ls ,d gS A 'kkjhfjd f'k{kk
fnup;kZ esa fu;fer n{krk fØ;kvksa dks lfEefyr djus ds egRo dks LFkkfir djus esa lg;ksx iznku
djrh gS A ;g 'kkjhfjd n{krk dks cuk;s j[kus] ekalisf'k;ksa dks etcwr djus rFkk lgu'khyrk dh
vfHkOkf̀r dks c<+krh gS A 'kkjhfjd f'k{kk 'kkjhfjd ;ksX;rkvksa dks mPp Lrj rd fodflr djrh gS
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ftlls ckyd [kq'k o ÅtkZoku cuk jgrk gS A

2- vkRe fo'okl dks c<+kus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk blfy, Hkh gS fd og ckyd esa vkRe fo'okl dks c<+kok nsrh
gSA tc cPpk [ksyrk gS rks og [ksy gkj&thr dks Lohdkj djuk lh[kkrk gSA Vhe dks lkFk ysdj
pyuss dh ;ksX;rk fodflr djrk gSA [ksy vkSj [ksy eSnku ij gkj dks Lohdkj djuk] vius Lo;a dh
{kerkvksa ij fo'okl djuk] ldkjkRed lksp dk fuekZ.k 'kkjhfjd f'k{kk }kjk gh iSnk gksrk gS A

3- LokLF; vkSj iks"kd rRoksa dh tkudkjh

LokLF; laca/kh lEiw.kZ tkudkjh 'kkjhfjd f'k{kk }kjk izkIr gksrh gS A orZeku esa ckydksa esa
eksVkik] ,fufe;k] [kku&iku laca/kh fo:irk dh leL;k ckydksa esa O;kIr gS ftldk funku 'kkjhfjd
f'k{kk }kjk lEHko gS lUrqfyr Hkkstu djuk] tadQwM] QkLV QwM ds nq"ifj.kkeksa dk Kku gksrk gSA
'kkjhfjd f'k{kk dk mÌs'; Hkkstu laca/kh lgh vknrksa ds fodkl ,oa iks"k.k ds funsZ'kksa dks izksRlkfgr
djuk gS A

4- [ksy vkSj [ksy Hkkouk dk fodkl djus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk blfy, Hkh gS fd ;g O;fDr esa [ksyksa ds }kjk [ksy Hkkouk]
fe=rk] HkkbZpkjk rFkk ln~Hkkouk dk fodkl djrh gS A cPps [ksyks ds ek/;e ls vkil esa feytqydj
jguk] ny fuekZ.k dk xBu djuk o laxfBr jgus dh izof̀r dks lh[krs gSa tks 'kkjhfjd f'k{kk }kjk
gh lEHko gS A

5- LoPNrk ds egRo dks izdV djuk

'kkjhfjd f'k{kk d{kkvksa esa ckyd dks O;fDrxr LoPNrk vkSj lkQ&lQkbZ ds egRo ds lacËk
esa izsfjr djrh gS A ckyd dks LoPN okrkoj.k esa [ksyus ds fy;s rFkk LokLF; ds izfr lpsr djrh
gS A

6- Ukoksfnr f[kykfM+;k sa dks izk sRlkfgr djus esa lgk;d

'kkjhfjd f'k{kk ds ek/;e ls u;s o mHkjrs gq;s iq:"k o efgyk f[kykM+h tks fo'o [ksyksa esa
viuk LFkku cukuk pkgrs gSa ds fy, ,d mRd̀"V volj iznku djrh gS A ,sls f[kykfM+;ksa dh :fp
tkuus rFkk fofHkUu [ksyksa esa mudks volj iznku dj vkxs c<+us ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfr vko';d
gS A

'kkjhfjd f'k{kk dk egRo
(Importance of Physical Education)

vk/kqfud lalkj esa LokLF; ds vusd ladV gSA nwljh vksj izR;sd {ks= esa e'khuhdj.k gks pqdk
gSA gLr dk;Z dks vf/kd egRo ugha fn;k tk jgk gSA ,sls le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk
gSA ugha rks ekuo thou ds vfLrRo ij ,d iz'ufpUg yx ldrk gS vFkkZr mldk thou [krjs esa
iM+ ldrk gSA ;fn ge LoLFk jguk pkgrs gSa vkSj ,d vPNk ukxfjd cuuk pkgrs gSa rks gedks
'kkjhfjd f'k{kk dh N=Nk;k esa vo'; gh vkuk iM+sxk A vius egRo ds dkj.k 'kkjhfjd f'k{kk bl
Lrj ij gekjs fy, ykHknk;d fl) gks ldrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo ij vusd
nk'kZfudkas us cy fn;k gSA
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MkW- jk/kkd"̀.k ds erkuqlkj ̂ ^izd̀fr esa etcwr 'kkjhfjd fu;e ds fcuk dksbZ jk"Vª egku ugha
cu ldrk gSA**

;wusLdks dh ,d fjiksVZ ds vuqlkj ^^izR;sd euq"; dks 'kkjhfjd f'k{kk rFkk [ksyksa dh igq¡p
dk ekSfyd vf/kdkj gksuk pkfg;s tks mlds O;fDrRo ds iw.kZ fodkl ds fy, vko';d gSA**

:lks ds vuqlkj ^^'kkjhfjd f'k{kk 'kjhj dk ,d etcwr <kapk gS tks efLr"d ds dk;Z dks
fuf'pr rFkk vklku djrk gSA**

Lokeh foosdkuUn ds vuqlkj ^^'kkjhfjd f'k{kk O;fDr ds lokZaxh.k fodkl ds fy, furkUr
vko';d gSA blds fy, O;k;ke'kkykvksa ,oa [ksy eSnkuksa dk gksuk vfr vko';d gSA**

Qkscsy ds vuqlkj& ;fn ge euq"; dk lEiw.kZ fodkl pkgrs gS rks gesa mlds lHkh vaxks dh
d'kjr djkuk vfuok;Z gS A  mijksDrkuqlkj ge ;g dg ldrs gS fd 'kkjhfjd f'k{kk ds vHkko esa 'kjhj
fØ;k'khy ugha jg ldrk gS A LoLFk 'kjhj rFkk dkS'ky fodkl ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfrvko';d
gS A 'kkjhfjd f'k{kk dk foLrR̀k egRo fuEukuqlkj gS&

1- ltx efLr"d (Alert mind) 'kkjhfjd f'k{kk efLr"d dh ltdrk dk fodkl djrh gSA

2- LokLF; rFkk chekfj;ksa dh tkudkjh ¼ Knowladege of helth & disease )
'kkjhfjd f'k{kk 'kjhj ds Kku dk L=ksr gS A vlaØked o laØked jksx LoLFk 'kjhj dh ckËkk,a
gS ;g Kku t:jh gS A

3- Qkyrw le; dk mfpr mi;ksx ¼ Proper utilisation of lesuretime) 'kkjhfjd
fØ;kvksa }kjk ftlesa euksjatu fØ;k,a lfEefyr gS }kjk Qkyrw le; dk mfpr mi;ksx gksrk
gSA

4- 'kjhj dks lqUnj cukrh gS ¼Make the figure beautiful) 'kkjhfjd f'k{kk }kjk ekuo
'kjhj dks lqMksy cuk;k tkrk gS ,oa lqUnj 'kjhj cukus ds fy, ;g ,d mRre L=ksr gSA

5- ekuoh; laca/kksa esa lgk;rk ¼ Help in developing human relation) 'kkjhfjd f'k{kk
ekuoh; laca/kksa dks c<+kus esa lgk;d gSA ;g lkekftd xq.kksa dk fodkl djrh gS tks ,d vPNs
ukxfjd ds fy, t:jh gSA ,d vPNk f[kykM+h ges'kk vPNk ukxfjd gksrk gSA

6- laosxkRed fodkl ¼Emotional development) 'kkjhfjd f'k{kk laosxkRed fodkl esa Hkh
lgk;d gS dbZ 'kkjhfjd fØ;k,a ruko ] ncko] laosnu'khyrk o vkRe leiZ.k ds O;ogkj ls
O;fDr dks eqDr djkrh gSA

7- vuq'kklu esa lgk;d ¼Help in discipline) 'kkjhfjd f'k{kk vuq'kklu cukus esa ennxkj
gksrh gS D;ksafd vuq'kklu 'kkjhfjd f'k{kk dh jh< dh gM~Mh gSA bls gj fLFkfr esa vuq'kklu
pkfg;s tks [ksyksa }kjk gh lEHko gSA

8- ;g lgu 'kfDr dks c<+krh gS ¼It creates tolerance) lgu 'kfDr ekuo ds fy, cgqr
t:jh gS ftl O;fDr esa lgu 'kfDr gS og lekt esa vPNk lek;ksftr O;fDr gksxk A ;g xq.k
'kkjhfjd f'k{kk ns ldrh gS A

9- vPNs O;fDrRo dk fuekZ.k ¼Makes of good personality) 'kkjhfjd f'k{kk izR;sd
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O;fDr dks izR;sd ifjfLFkfr ls fuiVus ds fy, rS;kj djrh gS ;g ckyd esa ln~xq.kksa dk fodkl
djrh gSA

10- pfj=oku cukrh gS ¼Help in building character) 'kkjhfjd f'k{kk ls [kq'kh] LokLF;]
dq'kyrk vkSj pfj= ds fodkl esa enn feyrh gS A ;g cPpksa dks [kq'k] fLFkj vkSj izcq) ukxfjd
cukus esa lgk;d gksrh gSA

vr% ;g dgk tk ldrk gS fd orZeku le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gS A
okLro esa 'kkjhfjd f'k{kk O;fDr dh vk;q esa Hkh of̀) djrh gS A ;g ubZ ih<+h dks lfØ; rFkk
lt̀ukRed dk;Z ds fy, izsfjr djrh gS A

egRoiw.kZ fcUnq
1- 'kkjhfjd f'k{kk ckyd ds tUe ls ysdj var rd pyus okyh lRkr izfdz;k gSA

2- ckyd ds lEiw.kZ fodkl ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vfrvko';d gSA

3- 'kkjhfjd f'k{kk mRre ukxfjdrk ;k mÙke LOkkLF; dh méfr dk ,d egRoiw.kZ lk/ku gSA

4- 'kkjhfjd f'k{kk pfj= o uSfrdrk dh Hkh f'k{kk nsrh gSA

5- ekuo 'kjhj tc rUnq:Lr jgsxk rks og lekt] ifjokj o jk"Vª ds fy, ojnku lkfcr gks

     ldrk gSA

6- 'kkjhfjd f'k{kk efLr"d dh ltdrk dk fodkl djrh gSA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqRrjkRed iz'u

1- fdUgh nks nk'kZfudksa }kjk nh xbZ ifjHkk"kkvksa ds vk/kkj ij 'kkjhfjd f'k{kk ds egRo dks
crkb,A

2- 'kkjhfjd f'k{kk ds cxSj ekuo thou [krjs esa iM+ ldrk gSA bl mfDr dks Li"V dhft, A

3- 'khry O;fDr dks xked ,oa fØ;k'khy cukus esa dkSUklh f'k{kk lgk;d gksrh gS \

4- 'kkjhfjd f'k{kk laosxkRed fodkl esa fdl izdkj lgk;d gS \

fuca/kkRed iz'u

1- 'kkjhfjd f'k{kk ds egRo dks foLrkj ls le>kb, A

2- 'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk dks le>kb;sA


