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शारीररक शशक्षा में खेलों का महत्त्व 
डॉ. अर्चना 

एसोशसएट प्रोफेसर, शारीररक शशक्षा एवं खेलकूद ववभाग 
एस.बी.डी., महहला महाववद्यालय धामपुर, बबजनौर I 

 
साराांश 

खेल हमारे जीवन का एक महत्वपूर्ण हहस्सा है। यह हमें स्वस्थ रखने के साथ-साथ 
मानशसक, शारीररक और सामाजजक ववकास का भी माध्यम है। खेलने से हमारे शरीर की शजति 
बढ़िी है और हम िंदरुुस्ि रहिे हैं। इसके साथ ही, खेल हमें ववज्ञान, मनोववज्ञान, संघटना, 
अनुशासन और नैतिकिा की महत्वपूर्ण शशक्षाएं भी प्रदान करिा है। खेल का महत्व शसफण  
शारीररक स्वास््य की ही सीमा नहीं होिा है, बजकक यह हमारे मनोववज्ञातनक ववकास के शलए 
भी आवश्यक है। खेल खेलने से हमारा मन िाजगी और सक्रियिा से भर जािा है। यह हमारी 
मानशसक िनाव को कम करने में मदद करिा है और हमें खशु और स्वस्थ रखिा है। शारीररक 
शशक्षा में खेलों का महत्त्व – खेल के महत्त्व पर प्रकाश डालिे हुए एक ववद्वान शलखिे हैं, “खेल 
प्रार्ी के जीवन में कदाचिि सबसे सुखद अनुभूति है। शारीररक अगंों में स्मतृि और िंिलिा, 
हृदय में आनन्द और प्रसन्निा िथा मन में उत्साह और स्विन्रिा के भाव भर कर यह हमारी 
जीवन शजति को बढ़ा देिा है। इसशलए िो पशु-पक्षी और मानव सभी खेल के आनन्दमयी 
क्रिया-कलापों में समयासमय लगे हदखायी पड़िे हैं।” यथाथण में खेल-कूद द्वारा ही बालकों के 
सवाांगीर् व्यजतित्व का ववकास होिा है। इनका केवल शारीररक महत्त्व ही नहीं, वरन ्शैक्षक्षक, 
मनोवैज्ञातनक सामाजजक ओर बौद्चधक महत्त्व भी है।  

सांकेत शब्द: खेल-कूद, शारीररक शशक्षा, स्वास््य, शारीररक क्षमिा, शारीररक दक्षिा I 
प्रस्तावना 

खेल एक महान सामाजजक संगठन भी है। जब हम खेल खेलिे हैं, िो हम ग्रुप में 
समन्वय और टीमवकण  करिे हैं। यह हमें समान भागीदारी का आदशण देिा है और हमें समानिा, 
समरसिा और संयम की महत्वपूर्ण शशक्षा प्रदान करिा है। खेल में संघटना और नेितृ्व के गुर् 
ववकशसि होिे हैं और हमें सामाजजक संबंधों को मजबूि करने का एक अद्वविीय माध्यम प्रदान 
करिा है। खेल के महत्व पर ििाण करिे हुए, पहले शारीररक स्वास््य पर बाि करेंगे। खेलना 
हमारे शारीररक दक्षिा और क्षमिा को बढ़ािा है। यह हमारे हृदय को मजबूि बनािा है, रति 
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पररसंिरर् को बढ़ािा है और मोटापे को कम करिा है। खेल करने से हमारे शरीर की 
मांसपेशशयााँ मजबूि होिी हैं, हड्डडयााँ मजबूि होिी हैं और हमारा ऊजाण स्िर बढ़िा है। खेल 
हमारे मानशसक ववकास के शलए भी महत्वपूर्ण है। यह हमारी ध्यान क्षमिा और मनोयोग्यिा 
को ववकशसि करिा है। खेलने के दौरान हम स्थातयत्व, सहनशीलिा और तनर्णय लेने की क्षमिा 
को प्रशशक्षक्षि करिे हैं।  

शारीररक शशक्षा केवल खेलने का समय या अवकाश की गतिववचध नहीं है जो संिुजटट 
और आराम लािी है I यह सामान्य रूप से शशक्षा के समान ही उद्देश्यों को साझा करिी है। 
भौतिक शशक्षा को स्कूली पाठ्यिम के सबस ेमहत्वपूर्ण भागों में से एक माना जाना िाहहए। 
छारों के शलए शारीररक शशक्षा का संपूर्ण लाभ सुतनजश्िि करने के शलए इसे अच्छी िरह स े
पढ़ाए जाने और व्यवजस्थि क्रकए जाने की आवश्यकिा है I वैसे ही स्कूलों के शलए एक प्रभावी 
शारीररक शशक्षा अतनवायण है । यह हमारा आत्मववश्वास बढ़ािा है और मानशसक संिुलन को 
बनाए रखने में मदद करिा है। खेल खेलने से हम स्रेस से मुति होिे हैं और खशु रहिे हैं। 
खेल का सामाजजक महत्व भी अद्वविीय है। खेलना हमें सामूहहक खेल करने की क्षमिा प्रदान 
करिा है और साझदेारी की भावना को ववकशसि करिा है। खेल के दौरान हम दसूरों को 
समझिे हैं, टीमवकण  करिे हैं और नेितृ्व के कौशल का अभ्यास करिे हैं। यह हमें संगठनात्मक 
कौशल, संघटनात्मकिा और समानिा की सीख शसखािा है। खेल सामाजजक संपकण , सद्भावना 
और समरसिा को बढ़ािा है। सारांश करिे हुए, खेल हमारे जीवन में बहुि महत्वपूर्ण हैं। वे हमें 
स्वस्थ, मनोरंजन, और संघर्ण करने की क्षमिा प्रदान करिे हैं। खेल हमारे शारीररक स्वास््य, 
मानशसक ववकास और सामाजजक योग्यिा को सुधारिे हैं। इसशलए, हमें तनयशमि रूप से खेल 
खेलना िाहहए और उसे अपने जीवन का महत्वपरू्ण हहस्सा बनाना िाहहए। यह हमारी स्वस्थ 
और सफल जीवन जीने में मदद करेगा। 
 
खेलकूद के लाभ  
शारीररक ववकास  

खेलकूद बच्िों, युवाओ ंएवं बुजुगों सभी में लोकवप्रय होिा है I खेल कूद शरीर को हृटट-
पुटट बनािे हैं। जीवन में शशशु अवस्था, बाकयावस्था, युवावस्था एव ं वदृ्धावस्था, सभी 
अवस्थाओं में अलग-अलग प्रकार से खेलकूद के माध्यम स ेसभी का मनोरंजन भी होिा है 
जजससे शरीर का ववकास होना आवश्यक है Iइनमें भाग लेकर उनकी मााँस-पेशशयााँ दृढ़ होिी हैं 
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िथा सम्पूर्ण शरीर में रति का पररभ्रमर् होिा है, जजससे उनमें िाजगी आिी है। 
मानशसक ववकास  

यह सत्य है क्रक स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मजस्िटक होिा है । इस प्रकार मजस्िटक की 
स्वस्थिा के शलए खेल-कूद आवश्यक है। खेलकूद की लोकवप्रयिा पुरुर्ों के साथ-साथ, महहलाओं 
में भी होिी है खेलकूद में जीिने के शलए मानशसक रूप स ेहमें बहुि अचधक सोिना पड़िा है 
जजसके फल स्वरुप मानशसक ववकास का लाभ प्राप्ि होिा है I यहद बालकों को खेलकूद के 
पयाणप्ि अवसर प्रदान क्रकये जािे हैं िो उनका शरीर स्वास््य रहेगा और वे पढ़ने-शलखने में 
अचधक श्रम भी कर सकें गे । 
मनोवैज्ञातनक ववकास  

खेल – कूद का मनोवैज्ञातनक महत्त्व भी है। खेलकूद में जीवन की ववशभन्न अवस्थाओं में 
हम सभी एक टीम के रूप में प्रतिभा करिे हैं िथा प्रयास करिे हैं क्रक हम अपनी टीम को 
ववजई बनाएं जजसके शलए हम सभी धमण, समुदाय एवं जाति के लोगों के साथ शमलकरअपनी 
टीम को जीिन ेका प्रयास करिे हैं उन सब से शमलकर उनकी अच्छाइयों को अपने अदंर लाकर 
हमारा मनोवैज्ञातनक ववकास होना स्वाभाववक है I क्रकशोरावस्था में बालक में अतिररति शजति 
होिी है, जो खेल-कूद द्वारा उचिि स्रोिों में प्रभाहहि होकर शुभ मागण ग्रहर् करिी है। इन 
िीड़ाओं द्वारा उचिि स्रोिो के उपलब्ध न होने पर छारों में अनैतिकिा, असामाजजकिा िथा 
यौन सम्बन्धी ववकार जागिृ होिे हैं। इस प्रकार खेल-कूद द्वारा बालक अपने स्वास््य की 
वदृ्चध के साथ-साथ इस अतिररति शजति का सदपुयोग करिे हैं। खेल-कूद के माध्यम से 
बालकों की कामवासना, सामूहहकिा िथा ववधातयकिा जैसी मूल प्रववृियों का भी शोधन हो 
जािा है । 
आरोग्य और स्वस्थिा 

यह खेल का एक ववशरे् लाभ है। जबक्रक बच्ि ेलंबे समय िक पढ़ाई करि ेहैं, उनकी 
शारीररक गतिववचध प्रतिबंचधि हो जािी है। इससे उनके स्वास््य पर भारी बाधा उत्पन्न होिी 
है। खराब क्रफटनेस और शारीररक स्वास््य बच्ि ेके ववकास में बड़ा नुकसान हो सकिा है। इस 
प्रकार, खेल गतिववचधयों में शाशमल होन ेस ेबच्िों को शारीररक व्यायाम करने में मदद शमलिी 
है जो स्वस्थ जीवन शैली को बनाए रखने में सहायक है । अिः हम कह सकिे हैं क्रक बच्ि,े 
युवा एव ं  बुजुगों के तनयशमि रूप स े खेलकूद में प्रतिभा करने से उनमें आरोग्यिा एवं  
स्वस्थिा में लाभ प्राप्ि होिा है I 
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नेितृ्व कौशल 
अपने साचथयों का खेलों में मागणदशणन करना, अन्य टीम के खखलाडड़यों के बीि संिुलन 

बनाना, व्यापक दृजटटकोर् रखना, टीम की भावना को स्थावपि करना और नेितृ्व करना ही 
नेितृ्व कौशल के रूप में जाना जािा है । खेल बच्िों को नेितृ्व की भूशमका तनभाने की 
अनुमति देिा है जो खदु को आगे बढ़ाने और अन्य सदस्यों को उनके व्यजतिगि और 
व्यावसातयक जीवन में मागणदशणन करने में सहायक होिा है। 
नागररकिा के ववकास  

खेल-कूद बालकों में नागररकिा का प्रशशक्षर् प्रदान करिे हैं । खेल-कूद में वे अचधकारों 
के साथ-साथ किणव्यों का पालन करना भी सीखि ेहैं। अनेको बार खेलकूद के दौरान हम अपने 
देश में एवं ववदेशों में प्रदशणन करिे हैं और अपने देश को जीिने का प्रयास करिे हैं I अपन े
समाज को, अपने क्षेर को, अपने स्टेट को, एवं अपने देश को जीिने के प्रयास में स्वयं एव ं
दसूरों के अदंर नागररकिा का ववकास होना स्वाभाववक है Iखेल के मैदान में प्रत्येक बालक 
अन्य बालकों के अचधकारों को आदर की दृजटट से देखिा है। इस प्रकार वे अचधकार और किणव्य 
दोनों का महत्त्व समझिे हैं। इसके अतिररति बालक भौतिक भावना के अन्िगणि काम करना 
सीखिे हैं। 
अनुशासनात्मक ववकास  

खेल के ववद्वानों द्वारा कहा जािा है क्रक एक अनुशाशसि टीम की संभावना ववजेिा 
बनने की ज्यादा होिी है, उसकी िुलना में जो उसके ववपरीि खेल रही है और जो अनुशाशसि 
टीम नाहो I उचिि ढंग से तनयम पालन िथा आज्ञाकाररिा की भावना ही अनुशासन के प्रमुख 
ित्त्व हैं । खेल-कूद बालकों में इन गुर्ों का ववकास करने में सहायक होिे हैं । प्रत्येक बालक 
अपनी टीम के नेिा की आज्ञा का पालन हृदय से करिा है िथा खेल के तनयमों का उकलंघन 
करने का उसमें साहस नहीं होिा। वह खेल के तनयमों का ववनयपूवणक पालन करिा है। कोि के 
द्वारा अथवा प्रशशक्षर् दािा के द्वारा टीम को अनुशाशसि रख कर ववजई बनाया जािा है I 
सामाजजकिा के ववकास  

सामूहहक खेलकूद बालकों में सामाजजकिा की भाव ववकशसि करने के अनुपम साधन हैं। 
अतसर देखा गया है क्रक जब क्रिकेट, हॉकी, फुटबॉल का या अन्य कोई खेल का मैि होिा है िो 
समाज के सभी धमण, मजहब, समुदाय जाति के लोग इकट्ठा होकरअपने देश की टीम को 
जजिने के शलए प्राथणना करिे हैं और जीिने के पश्िाि एक दसूरे को शमठाई खखलािे हैं जजससे 
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समाज में सामाजजकिा के ववकास का एकिा के साथ प्रदशणन देखने को शमलिा है I खेल-कूद 
के बहाने बालक परस्पर शमलिे-जुलिे हैं, प्रकार उनमें सहयोग, सहकाररिा िथा परस्पर तनभणरिा 
की भावना का ववकास होिा है। 
नैतिकिा ववकास  

खेलकूद को एक अतनवायण ववर्य इसशलए बनाया गया है तयोंक्रक खेलकूद के माध्यम से 
सवाांगीर् ववकास के साथ-साथ नैतिकिा का ववकास भी पैदा होिा है I बच्िा खेलों के माध्यम 
स ेवह एक टीम को जजिान ेकी भावना रखिा है जजसके फलस्वरुप उसमें मानशसक ववकास 
होिा है िथा एक अच्छे मजस्िटक में अच्छाइयों के साथ-साथ हमारे आस-पास होने वाली बुरी 
घटनाओ ंसे बिाना अतनवायण होिा है, जजसके फल स्वरुप अच्छे खखलाडड़यों में नैतिकिा का 
ववकास होना स्वाभाववक है I खेल-कूद छारों के िाररबरक ववकास में भी योग प्रदान करिे हैं। 
माध्यशमक शशक्षा आयोग के अनुसार सामूहहक खेलों का इस कारर् ववशरे् महत्त्व है क्रक इनके 
द्वारा शारीररक ववकास िथा मनोरंजन प्रदान करने के साथ-साथ छारों के िररर का तनमाणर् भी 
होिा है। 
अवकाश के सदपुयोग  

खाली मजस्िटक शैिान का घर होिा है। खेल-कूद में भाग लेना बालकों के खाली समय 
का सुन्दरिम ्उपयोग है। जब कभी बच्िों की युवाओं की बड़ों की छुट्हटयां होिी हैं िो वह 
अपनी  ऊजाण को नकारात्मक हदशा में लगान ेके बजाय खेलकूद को िनुिे हैं और उनकी ऊजाण 
सकारात्मक हदशा में जािी है जजससे उनके अवकाश वाले हदन का सदपुयोग होिा है I खेल-कूद 
की सुलभिाओं के अभाव में बालकों को शसनेमा देखने का व्यसन लग जािा है िथा वे अपना 
समय सुधारने के शलए रेस्रा, होटल या क्रकसी बुरी संगि के शशकार हो जािे हैं। इस प्रकार 
खेल-कूद बालकों के अवकाश के क्षर्ों का सदपुयोग करि ेहैं और उन्हें अनुचिि गतिववचधयों में 
पड़ने से बिािे हैं। 
धयैण और दृढ़िा 

खेल अतसर प्रतिस्पधाणत्मक होि ेहैं और इसमें असफलिाएं और सफलिाएं शाशमल होिी 
हैं। इससे छारों को आगे आने वाली बाधाओं के शलए िैयार रहने में मदद शमलिी है। खखलाडड़यों 
को लगािार असफल होने के बाद भी सफलिा प्राप्ि करने का अभ्यास करने में कई घंटे का 
समय लगाना पड़िा है। खेल व्यजति के अदंर धयैण और दृढ़िा का तनमाणर् करिे हैं । 
भावी जीवन का ववकास  
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खेलकूद की भावना का ववकास बच्िों में बिपन स ेही डाला जाना िाहहए तयोंक्रक बच्ि,े 
युवा एवं बुजुगण यहद खेलों की िरफ अपना ध्यान आकवर्णि रखिे हैं िो उनका स्वास््य हमेशा 
अच्छा बना रहेगा I उनका शरीर रोग मुति रहेगा I उनकी प्रतिरोध क्षमिाउच्ि रहेगी I जजसके 
फलरूप उनके बीमार होने की संभावना कम रहेगी और व ेदीघाणयु को प्राप्ि होंगे I खेल – कूद 
से छारों को भववटय में जीवन-यापन करने का प्रशशक्षर् शमलिा है। शे्रटठ खखलाडड़यों में नेितृ्त्व 
की योग्यिा का ववकास होिा है िथा वे योग्य बनकर अपना जीवन साथणक करिे हैं । 

ननष्कर्च 
खेल दैतनक जीवन में अनुशासन शसखािा है। यह तनस्संदेह दृढ़िा और समपणर् के गुर् 

प्रदान करिा है। लोग खेल के माध्यम से असफलिा से तनपटना भी सीखिे हैं। खेलों में भाग 
लेने से बच्िों की वदृ्चध और ववकास में बहुि मदद शमलिी है। वे शारीररक और मानशसक 
क्रफटनेस दोनों के सुधार का समथणन करिे हैं। खेल-कूद में भाग लेने से एक छार में ववशभन्न 
प्रकार की योग्यिाएाँ, अनुभव और आत्मववश्वास ववकशसि होिा है, जो उनके व्यजतित्व के 
ववकास के शलए फायदेमंद होिे हैं। खेल खेलना दोस्िी को बढ़ावा देिा है, आपको शारीररक रूप 
से क्रफट रखिा है, आपको अपना समय प्रबंचधि करना शसखािा है, और आपको वयस्कों और 
अपने साचथयों के साथ जुड़ने में मदद करिा है। आप एथलेहटतस के माध्यम से ऐसे कौशल 
ववकशसि करिे हैं जो कोटण, रैक या मैदान पर सबसे अच्छे से सीखे जािे हैं। छारों के 
पाठ्यिम में शारीररक शशक्षा को स्थायी व्यजतिगि और सामाजजक कौशल ववकशसि करने में 
मदद करिी है। वे व्यजतियों के रूप में, समूहों में और टीमों में काम करि ेहैं, तनटपक्षिा और 
व्यजतिगि और सामाजजक जजम्मेदारी की अवधारर्ाओं को ववकशसि करिे हैं। वे नेितृ्व, 
कोचिगं और स्थानापन्न सहहि ववशभन्न भूशमकाएाँ और जजम्मेदाररयााँ तनभािे हैं।   
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