
शारीररक शशक्षा: आवश्यकता एवं महत्व 

 

पाठ्यपुस्तक के प्रश्नोत्तर 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. शकन्ी ंदो दाशशशिको ंद्वारा दी गई पररभाषाओ ंके आधार पर शारीररक शशक्षा के महत्त्व को 

बताइये। 

उत्तर: आधुनिक संसार में स्वास्थ्य के अिेक संकट हैं। दूसरी ओर प्रते्यक के्षत्र में मशीिीकरण हो चुका है। 

यनद हम स्वस्थ रहिा चाहते हैं तो हमको शारीररक नशक्षा की छत्रछाया में आिा पडेगा। शारीररक नशक्षा के 

महत्त्व पर अिेक दाशशनिको ंिे बल नदया है। नििमें से दो दाशशनिको ंके निचार निम्ननलखित स्वामी 

नििेकािन्द के अिुसार शारीररक नशक्षा व्यखि के सिाांगीण निकास के नलए नितान्त आिश्यक है। इसके 

नलए व्यायामशालाओ ंएिं िेल मैदािो ंका होिा अनत आिश्यक है।” फोबेल के अिुसार यनद हम मिुष्य का 

समू्पणश निकास चाहते हैं तो हमें उसके सभी अंगो ंकी कसरत करािा अनििायश है। उपरोिािुसार हम यह 

कह सकते हैं नक शारीररक नशक्षा के अभाि में शरीर नियाशील िही ंरह सकता है। स्वस्थ शरीर तथा 

कौशल निकास के नलए शारीररक नशक्षा अनतआिश्यक है। 

प्रश्न 2. शारीररक शशक्षा के बगैर मािव जीवि खतरे में पड़ सकता है। इसे उक्ति को स्पष्ट कीशजए। 

उत्तर: शारीररक नशक्षा लोगो ंके िीनित रहिे के नलए आिश्यक है। शारीररक नशक्षा बालक के िन्म से 

लेकर अन्त तक चलिे िाली सतत् प्रनिया है। एक बालक के सिाांगीण निकास हेतु शारीररक नशक्षा की 

आिश्यकता है ि स्वस्थ रहिे के नलए शारीररक नशक्षा की आिश्यकता है क्ोनंक स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मि 

नििास करता है। 

प्रश्न 3. शीतल व्यक्ति को गामक एवं शियाशील बिािे में कौिसी शशक्षा सहायक होती हैं ? 

उत्तर: शीतल व्यखि को गामक एिं नियाशील बिािे में शारीररक नशक्षा संहायक होती है। 

प्रश्न 4. शारीररक शशक्षा संवेगात्मक शवकास में शकस प्रकार सहायक है ? 

उत्तर: शारीररक नशक्षा अिेक शारीररक नियाएँ तिाि, दबाि, संिेदिशीलता ि आत्मसमपशण के व्यिहार 

से व्यखि को मुि कराती है।  

शिबन्धात्मक प्रश्न 



प्रश्न 1. शारीररक शशक्षा के महत्व को शवस्तार से समझाइए। 

उत्तर: स्वस्थ शरीर तथा कौशल निकास के नलए शारीररक नशक्षा अनतआिश्यक है। शारीररक नशक्षा का 

निसृ्तत महत्त्व निम्नािुसार है – 

1. सिग मखस्तष्क – शारीररक नशक्षा मखस्तष्क की सिगता का निकास करती है। 

2. स्वास्थ्य तथा बीमाररयो ंकी िािकारी – शारीररक नशक्षा शरीर के ज्ञाि का स्रोत है। असंिामक ि 

संिामक रोग स्वस्थ शरीर की बाधाएँ हैं यह ज्ञाि िरूरी है। 

3. फालतू समय को उनचत उपयोग शारीररक नियाओ ंद्वारा निसमें मिोरंिि नियाएँ सखिनलत हैं 

द्वारा फालतू समय का उनचत उपयोग होता है। 

4. शरीर को सुन्दर बिाती है – शारीररक नशक्षा द्वारा मािि शरीर को सुडौल बिाया िाता है एिं सुन्दर 

शरीर बिािे के नलए यह एक उत्तम स्रोत है। 

5. माििीय सम्बन्ो ंमें सहायता – शारीररक नशक्षा माििीय सम्बन्ो ंको बढािे में सहायक है। यह 

सामानिक गुणो ंका निकास करती है िो एक अचे्छ िागररक के नलए िरूरी हैं। एक अच्छा 

खिलाडी हमेशा अच्छा िागररक होता है। 

6. संिेगात्मक निकास शारीररक नशक्षा संिेगात्मक निकास में भी सहायक है।कई शारीररक नियाएँ 

तिाि, दबाि, संिेदिशीलता ि आत्म समपशण के व्यिहार से व्यखि को मुि कराती हैं। 

7. अिुशासि में सहायक – शारीररक नशक्षा अिुशासि बिािे में मददगार होती है क्ोनंक अिुशासि 

शारीररक नशक्षा की रीढ की हड्डी है। इसे हर खस्थनत में अिुशासि चानहये िो िेलो ंद्वारा ही सम्भि 

है। 

8. यह सहि शखि को बढाती है – सहि शखि मािि के नलए बहुत िरूरी है निस व्यखि में सहि 

शखि है िह समाि में अच्छा समायोनित व्यखि होगा। यह गुण शारीररक नशक्षा दे सकती है। 

9. अचे्छ व्यखित्व का निमाशण – शारीररक नशक्षा प्रते्यक व्यखि को प्रते्यक पररखस्थनत से निपटिे के नलए 

तैयार करती है। यह बालक में सद्गुणो ंका निकास करती है। 

10. चररत्रिाि बिाती है शारीररक नशक्षा से िुशी, स्वास्थ्य, कुशलता और चररत्र के निकास में मदद 

नमलती है। 

यह बच्ो ंको िुश, खस्थर और प्रबुद्ध िागररक बिािे में सहायक होती है। अत: यह कहा िा सकता है नक 

ितशमाि समय में शारीररक नशक्षा की बहुत आिश्यकता है। िास्ति में शारीररक नशक्षा व्यखि में भी िृखद्ध 

करती है। यह िई पीढी को सनिय तथा सृििात्मक कायश के नलए पे्रररत करती है। 

प्रश्न 2. शारीररक शशक्षा की आवश्यकता को समझाइये। 

उत्तर: शारीररक नशक्षा की आिश्यकता – िब मािि शरीर स्वस्थ और तन्दुरुस्त होगा तभी िह पररिार 

समाि और राष्ट्र  के नलए एक िरदाि सानबत हो सकता है। निस कारण मािि के नलए नशक्षा की 

आिश्यकता महत्त्वपूणश है। शारीररक नशक्षा की आिश्यकता निम्ननलखित नबन्दुओ ंसे स्पष्ट् होती है| 

(1) सुदृढ शारीररक दक्षता को बिाये रििा आि शारीररक दक्षता 21िी ंसदी के सिाशनधक महत्त्वपूणश तत्त्वो ं

में से एक है। शारीररक नशक्षा नदिचयाश में नियनमत दक्षता नियाओ ंको सखिनलत करिे के महत्त्व को 



स्थानपत करिे में सहयोग प्रदाि करती है। यह शारीररक दक्षता को बिाये रििे, मांसपेनशयो ंको मिबूत 

करिे तथा सहिशीलता की अनभिृनत्त को बढाती है। शारीररक नशक्षा शारीररक योग्यताओ ंको उच् स्तर 

तक निकनसत करती है। निससे बालक िुश ि ऊिाशिाि बिा रहता है। 

(2) आत्म निश्वास को बढािे में सहायक – शारीररक नशक्षा की आिश्यकता इसनलए भी है नक िह बालक 

में आत्म निश्वास को बढािा देती है। िब बच्ा िेलता है तो िह िेल हार-िीत को स्वीकार करिा सीिता 

है। टीम को साथ लेकर चलिे की योग्यता निकनसत करता है। िेल और िेल मैदाि पर हार को स्वीकार 

करिा, अपिे स्वयं की क्षमताओ ंपर निश्वास करिा, सकारात्मक सोच का निमाशण शारीररक नशक्षा द्वारा ही 

पैदा होता है। 

(3) स्वास्थ्य और पोषक तत्वो ंकी िािकारी – स्वास्थ्य सम्बन्ी समू्पणश िािकारी शारीररक नशक्षा द्वारा 

प्राप्त होती है। ितशमाि में बालको ंमें मोटापा, एनिनमया, िाि-पाि सम्बन्ी निरूपता की समस्या बालको ंमें 

व्याप्त है निसका निदाि शारीररक नशक्षा द्वारा सम्भि है। सनु्तनलत भोिि करिा, िंकफूड, फास्ट फूड के 

दुष्पररणामो ंका ज्ञाि होता है। शारीररक नशक्षा को उदे्दश्य भोिि सम्बन्ी सही आदतो ंके निकास एिं 

पोषण के निदेशो ंको प्रोत्सानहत करिा है। 

(4) िेल और िेल भाििा का निकास करिे में सहायक शारीररक नशक्षा की आिश्यकता इसनलए भी है 

नक यह व्यखि में िेलो ंके द्वारा िेल भाििा, नमत्रता, भाईचारा तथा सद्भाििा का निकास करती है। बचे् 

िेलो ंके माध्यम से आपसे में नमलिुलकर रहिा, दल निमाशण का गठि करिा ि संगनठत रहिे की प्रिृनत्त 

को सीिते हैं िो शारीररक नशक्षा द्वारा ही सम्भि है। 

(5) स्वच्छता के महत्त्व को प्रकट करिा – शारीररक नशक्षा कक्षाओ ंमें बालक को व्यखिगत स्वच्छता और 

साफसफाई के महत्त्व के सम्बन् में पे्रररत करती है। बालक को स्वच्छ िातािरण में िेलिे के नलये तथा 

स्वास्थ्य के प्रनत सचेत करती है। 

(6) ििोनदत खिलानडयो ंको प्रोत्सानहत करिे में सहायक शारीररक नशक्षा के माध्यम से िये ि उभरते हुये 

पुरुष ि मनहला खिलाडी िो निश्व िेलो ंमें अपिा स्थाि बिािा चाहते हैं के नलए एक उतृ्कष्ट् अिसर प्रदाि 

करती है। ऐसे खिलानडयो ंकी रुनच िाििे तथा निनभन्न िेलो ंमें उिको अिसर प्रदाि कर आगे बढिे के 

नलए शारीररक नशक्षा अनत आिश्यक 

अन्य महत्त्वपूर्श प्रश्नोत्तर 

वसु्तशिष्ठ प्रश्न 

प्रश्न 1. अपिी इच्छाओ ंऔर आकांक्षाओ ंकी पूशतश के शलए क्या करिा आवश्यक है 

(अ) साफ िे स्वच्छ रहिा 

(ब) नियम ि निनध का पालि 



(स) िैनतकता धारण करिा 

(द) िेल िेलिा 

उत्तर: (ब) नियम ि निनध का पालि 

प्रश्न 2. मशीिो ंपर अत्यन्त शिभशरता िे मिुष्य को 

(अ) शखिशाली बिा नदया है। 

(ब) बुखद्धमाि बिा नदया है। 

(स) शारीररक रूप से क्षीण ि दुबशल बिा नदया है। 

(द) शारीररक रूप से सक्षम बिा नदया है। 

उत्तर: (स) शारीररक रूप से क्षीण ि दुबशल बिा नदया है। 

अशतलघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. शारीररक शशक्षा मािवीय सम्बन्धो ंको बढािे में शकस प्रकार सहायक है ? 

उत्तर: शारीररक नशक्षा माििीय सम्बन्ो ंको बढािे में सहायक है। यह सामानिक गुणो ंका निकास करती 

है िो एक अचे्छ िागररक के नलए िरूरी हैं। एक अच्छा खिलाडी हमेशा अच्छा िागररक होता है। 

प्रश्न 2. “प्रकृशत में मजबूत शारीररक शियम के शबिा कोई राष्टर  महाि् िही ंबि सकता है।” यह कथि 

शकस दाशशशिक का है ? 

उत्तर: यह कथि प्रनसद्ध दाशशनिक डॉ. राधाकृष्णि का 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

प्रश्न 1. सुदृढ शारीररक दक्षता को बिाये रखिे के शलए शारीररक शशक्षा की आवश्यकता को 

समझाइये। 

उत्तर: आि शारीररक दक्षता इक्कीसिी ंसदी के सिाशनधक महत्त्वपूणश तत्त्वो ंमें से एक है। शारीररक नशक्षा 

नदिचयाश में नियनमत दक्षता नियाओ ंको सखिनलत करिे के महत्त्व को स्थानपत करिे में सहयोग प्रदाि 

करती है। यह शारीररक दक्षता को बिाये रििे, माँसपेनशयो ंको मिबूत करिे तथा सहिशीलता की 

अनभिृनत्त को बढाती है। शारीररक नशक्षा शारीररक योग्यताओ ंको उच् स्तर तक निकनसत करती है निससे 

बालक िुश एिं ऊिाशिाि बिा रहता है। 

प्रश्न 2. शारीररक शशक्षा चाररशिक शवकास में शकस प्रकार सहायक है? 



उत्तर: शारीररक नशक्षा से िुशी, स्वास्थ्य, कुशलता और चररत्र के निकास में मदद नमलती है। यह बच्ो ंको 

िुश, खस्थर और प्रबुद्ध िागररक बिािे में सहायक होती है। 


