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orZeku ifjizs{; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh mikns;rk 
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eq[; 'kCn % 'kkjhfjd] f'k{kk] 'kkjhfjd f'k{kk] lokZaxh.k] LokLF;] vuojr] 

ekufld] vuq'kklu] 'kfDr;k¡A 

izLrkouk  

'kkjhfjd f'k{kk ds vFkZ ,oa vo/kkj.kk dks le>us ds fy, f'k{kk dk 

vFkZ le>uk vfr vko';d gSA 'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k izfØ;k dk vfHkUu vax 

gSA f'k{kk dk vFkZ dsoy i<+uk&fy[kuk] KkuktZu djuk] Ldwy tkuk] iqLrds 

i<+uk vkfn rd lhfer ugha gSA cfYd bldk y{; O;fDr ds lok±xh.k fodkl 

ls gSA ;g vf/kxe dh og izfØ;k tks gekjs O;ogkj dks fodklksUeq[k cukrh 

gSA f'k{kk ds ckjs esa nks egku fo}kuksa us vius fopkj bl izdkj izdV fd, 

gSa& 

 ^^f'k{kk thou i;ZUr pyus okyh fØ;k gSA ;g tUe ds lkFk vkjEHk 

gksrh gS rFkk èR;qi;ZUr rd pyrh jgrh gSA**   

    &MkW- tkfdj gqlSu 

 ^^f'k{kk O;fDr dh ekufld 'kfDr dk fodkl djrh gS ftlesa 

efLr"d izeq[k gS] rkfd O;fDr dh lR;] vPNkbZ vkSj lkSUn;Z ds izfr xgu 

lksp fodflr gks ldsA**  

&vjLrq 

 bl izdkj ge dg ldrs gSa fd f'k{kk O;fDr ds lok±xh.k fodkl dks 

izksRlkfgr djus dh ,d lqfu;ksftr izfØ;k gS] rFkk lekt ds izfr vius 

mÙkjnkf;Roksa esa vius lkeF;Z vkSj 'kfDr dk bl izdkj iz;ksx djuk fl[kkrh 

gS] ftl dkj.k O;fDrxr fgr lkoZHkkSfed fgr esa lekfgr gks ldsA 

 'kkjhfjd f'k{kk nks 'kCnksa ^'kkjhfjd* rFkk ^f'k{kk* ds ;ksx ls cuk gSA 

'kkjhfjd dk 'kkfCnd vFkZ gS 'kjhj ftldk lh/k lEcU/k 'kkjhfjd lajpuk] 

LokF;] 'kfDr] lgu'khyrk] xfr] QqrhZ vkSj [ksy ds eSnku ij 'kkjhfjd izn'kZu 

ls gSA ;g vius vki esa 'kkjhfjd fodkl dh fn'kk esa vf}rh; ;ksxnku dgk 

tk ldrk gSA f'k{kk ds vFkZ ls rkRi;Z lh[kus dh ,d ,slh vuojr izfØ;k 

vkSj lexz fodkl ls gS] tks O;fDr mlds lEiw.kZ thou esa dne&dne ij 

mi;ksxh fl) gksrh gSA 'kkjhfjd f'k{kk dh f'k{kk Nk= dh lh[kus&lh[kkus dh 

izfØ;k esa lgk;d gksrh gSA bu nksuksa 'kCnksa dk la;qDr :i ls vFkZ 'kkjhfjd 

xfrfof/k;ksa ls vFkok xfrfof/k;ksa ds dk;ZØe ls gS] tks ekuoh; 'kjhj ds 

fodkl o ns[kHkky] 'kkjhfjd 'kfDr;ksa ds fodkl rFkk 'kkjhfjd dkS'kyksa ds 

fodkl ds fy, vko';d gSA 

 vf/kdka'k IkkB~;Øe dk fuekz.k djus okys f'k{kkfon 'kkjhfjd f'k{kk ds 

izlax esa f'k{kk ds vFkZ dks lgh n`f"Vdks.k ls vHkh rd Hkh Hkyh&Hkk¡fr ugha 

le> ik;s gSaA ;s ikB~;Øe fuekZrk f'k{kk dks 'kSf{kd fodkl rd gh lhfer 

ekurs gSa] tcfd 'kkjhfjd f'k{kk ds fcuk lqO;ofLFkr f'k{kk dh dYiuk Hkh ugha 

dh tk ldrhA ftl izdkj] 'kjhj dks efLr"d vkSj efLr"d dks 'kjhj ls 

Lkkjka'k 

'kkjhfjd f'k{kk cPpksa ds lokZ±xh.k fodkl esa lgk;d gSA ^^'kjhjek|a 

[kyq /keZ lk/kue~** 'kjhj leLr /keZZ dk lk/ku gSA gekjh Kku'kfDr] 

bPNk'kfDr dh vfHkO;fDr dk ekè;e gekjk 'kjhj gh gSA LoLFk 'kjhj esa 

LoLFk eu fuokl djrk gSA 'kjhj ds LokLF; ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dk 

egÙo lHkh us Lohdkj fd;k gSA ;g mfDr izfl) gS fd cgqcy ls jf{kr 

jk"Vª gh 'kkL= fparu dj ldrk gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls tks ikS#"k] cy ,oa 

'kfDr dk fodkl gksxk mlh ls gekjs ns'k esa vè;;u] vuqla/kku] ns'k lhek 

dh j{kk] fo'o esa 'kkfUr] [ksr [kfygkuksa esa o`f) laHko gksxhA Lokeh 

foosdkuUn th us Hkh 'kkjhfjd f'k{kk ij vR;f/kd cy fn;kA muds 'kCnksa esa 

^^vuUr 'kfDr gh /keZZ gS** cy iq.; gSa vkSj nqcZyrk ikiA vr% orZeku 

ifjizs{; esa lHkh ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk vR;Ur mi;ksxh gSA  
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vyx ugha fd;k tk ldrk mlh izdkj 'kkjhfjd f'k{kk 

dks f'k{kk ls vyx ugha fd;k tk ldrkA 

 f'k{kk ds lkFk 'kkjhfjd 'kCn tqM+ tkus ls 

f'k{kk dh izfØ;k eas iw.kZrk vkrh gSA bldk mís'; 

O;kid rkSj ij 'kkjhfjd fØ;k&dyki (O;k;ke ds 

ekè;e ls O;fDr dks lqf'kf{kr cukuk gSA blls O;fDr 

dh ckSf)d {kerk esa fu[kkj vkrk gS vkSj mlds 

QyLo:i O;fDr dk lexz fodkl gksrk gSA bl izdkj 

'kkjhfjd ,oa ckSf)d larqyu gksus ij O;fDr 'kkjhfjd 

:i ls pqLr] ekufld :Ik ls ltx] HkkoukRed :i ls 

larqfyr lkekftd :i ls lkeatL;;qDr] uSfrd :Ik ls 

lR;fu"B vkSj vkè;kfRed :i ls mUur gksrk gSA ;g 

lc gksus ds lkFk&lkFk tc ge ;FkkFkZ thou ls tqM+rs 

gSa rks 'kkjhfjd f'k{kk O;fDr ds thou esa vkus okyh 

fnu&izfrfnu dh IkfjfLFkfr;ksa ls lEcaf/kr O;ogkfjd i{k 

ls tqM+s lHkh vuqHkoksa ds izfr viuk vewY; ;ksxnku nsrh 

gSA ;g fdlh Hkh O;fDr dks mlds thou esa vkus okyh 

fdlh Hkh vKkr IkfjfLFkfr dk lkeuk djus ;ksX; cukrh 

gSA 'kkjhfjd f'k{kk ru vkSj eu nksuksa ds fodkl esa 

lgk;d gksrh gS blhfy, orZeku le; esa lewps fo'o esa 

f'k{kk ds {ks= esa izR;sd Lrj ij 'kkjhfjd f'k{kk dks 

lkekU; f'k{kk dk ,d vfHkUu vax ekuk x;k gSA 

 'kkjhfjd f'k{kk dks ,d ,slh 'kSf{kd izfØ;k ds 

:i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS ftlesa 'kkjhfjd 

xfrfof/k n{krk vkSj izklafxd Kku dh lgk;rk ls fdlh 

O;fDr ds LoHkko esa ,d fuf'pr izHkko gkfly djus ds 

fy, mls ,d lq[kn] euksjatd vkSj Qynk;h thou'kSyh 

viukus dks izsfjr fd;k tkrk gSA nwljs 'kCnksa esa 

'kkjhfjd f'k{kk] f'k{kk dk og fgLlk gS tks O;fDr ds 

LokF; ds lHkh vo;oksa esa lq/kkj djds mlds lEiw.kZ 

O;fDrRo dk fodkl djrh gSA ,d O;fDr dks fu;fer 

'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa lqO;ofLFkr cuk, j[kus ds fy, 

'kkjhfjd f'k{kk ,d thoui;ZUr pyus okyh xfreku 

izfØ;k gSA bl izfØ;k ds QyLo:i O;fDr esa i;kZIr 

'kkjhfjd LoLFkrk] HkkoukRed fu;a=.k vkSj [ksy o 

O;k;ke ds izfr lE;d lgHkkfxrk cuh jgrh gSA bl 

izdkj] 'kkjhfjd f'k{kk csgrj LokLF; ;ksX; vodk'k 

le; dh xfrfof/k;ksa ds fy, ,d O;fDr dh thou'kSyh 

esa cnyko ykrh gS vkSj LokLF; vkSj dq'kyrk ds izfr 

mlesa tkx:drk mRiUu dj ,d mi;ksxh ukxfjd 

cukus esa leFkZ cukrh gS ftlesa uSfrd pfj=] csgrj 

ekuo lEcU/k vkSj vkfFkZd :i ls vf/kd {kerk fufgr 

gSA 

vè;;u ds mn~ns'; 

1. Nk=ksa dks 'kkjhfjd f'k{kk ds izfr tkx:d djukA 

2. Nk=ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk ds izfr #fp mRiUu djukA 

3. Nk=ksa esa 'kkjhfjd f'k{kk ds izfr LoLF; ekufld 

n`f"Vdks.k fodflr djukA 

4. Nk=ksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh mi;ksfxrk ds fo"k; esa 

crkukA 

5. 'kkjhfjd f'k{kk f'k{k.k izfØ;k dk vfHkUu vax gS] 

,slk Nk=ksa esa n`f"Vdks.k fodflr djuk 

6. 'kkjhfjd f'k{kk ls gh eu rFkk cqf) esa fuiq.krk 

vkrh gSA ,slh lksp Nk=ksa esa fodflr djukA 

'kkjhfjd f'k{kk dh ifjHkk"kk,¡ (Definitions of Physical 

Education) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds lEcU/k esa ,slh dksbZ ,d 

ifjHkk"kk izLrqr djuk laHko ugha gS] ftls fo'o esa lcds 

}kjk Lohd̀r fd;k tk ldsA 'kkjhfjd f'k{kk ds fo"k; esa 

fofHkUu 'kkjhfjd f'k{kk 'kkfL=;ksa ds fopkj bl izdkj 

gSa& 

1- ^^'kkjhfjd f'k{kk] lEiw.kZ f'k{kk izfØ;k dk ,d vfHkUu 

fgLlk gS bldk mís'; 'kkjhfjd] ekufld] 

HkkokRed rFkk lkekftd :i ls LoLFk ukxfjdksa 

dk fuekZ.k djuk gS rFkk bu mís';ksa dh iwfrZ gsrq 

,slh xfrfof/k;ksa dk p;u djuk gS ftuds }kjk 

mís';ksa dh izkfIr gks ldsA**  

    &pkYlZ ,- cwpj 

 "Physical Education is an integral part of total 
education process and has its aims the 
development of physically, mentally emotionally 
and socially fit citizen through the medium of 
physical activities which have been selected with 
a view to realising these outcomes." 

2- ^^'kkjhfjd f'k{kk ,d ,slh f'k{kk gS ftlesa 'kkjhfjd 

fØ;kvksa ds }kjk ckyd ds lexz O;fDrRo dk 

fodkl rFkk mlds ru] eu vkSj vkRek dks iw.kZr% 

lEiUu cuk;k tk ldsA**  

&ts-ih- Fkkel 

3- Hkkjrh; dsUnzh; 'kkjhfjd f'k{kk ,oa euksjatu 

lykgdkj cksMZ ds vuqlkj] ^^'kkjhfjd f'k{kk] 

'kkjhfjd fØ;k&dykiksa dh og f'k{kk gS] ftldk 

mís'; iw.kZr% 'kkjhfjd lqMkSy efLr"d ,o vkRek ds 

ekè;e ls cPps ds O;fDrRo dk lexz fodkl djuk 

gSA** 

 "Physical Education is education through 
physical activities for the development fo total 
persomality of the child its fulfilment and perfection in 
body mind and spirit." 

 mi;qZDr ifjHkk"kkvksa Ikj fopkj djus ds mijkUr 

dgk tk ldrk gS fd 'kkjhfjd f'k{kk lkekU; f'k{kk dk 

,d vfHkUu vax gS rFkk ;g ckyd ds fy, vfuok;Z gSA 

;g dsoy 'kkjhfjd xfrfof/k ugha gS cfYd ;g 'kjhj dh 

'kjhj }kjk f'k{kk gSA 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ dsoy 

'kkjhfjd fodkl esa gh lgk;d ugha gksrh cfYd O;fDr 

ds ekufld lkekftd rFkk HkkokRed fodkl esa Hkh 

lgk;d gksrh gSA bu ifjHkk"kkvksa ds vk/kkj ij dqN 

fuEufyf[kr egRoiw.kZ rF; gekjs lkeus vkrs gSa%& 

1- 'kkjhfjd f'k{kk fuf'pr :Ik ls f'k{kk dk og lk/ku 

gS ftlds ekè;e ls O;fDr dk 'kjhj eu rFkk cqf) 

vkUnksfyr gksrs gSa rFkk muesa fuiq.krk vkrh gSA  

2- 'kkjhfjd f'k{kk dk ekè;e cg̀r~ is'kh izfØ;k gS tks 

okLro esa ekuo dk LoHkkfod xq.k gSA tc rd 

O;fDr lqfuf'pr] lqfu;ksftr rFkk lqladfyr ,oa 

izHkko'kkyh dk;ZØeksa esa Hkkx ugha ysrk rc rd mls 

lq[kdj vuqHkoksa dh izkfIr ugha gksxhA 
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3- tc rd O;fDr 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØeksa esa Lo;a 

Hkkx ugha ysxk] mlls vPNs ifj.kkeksa dh vk'kk dSls 

dh tk ldrh gSA ikuh esa mrjs fcuk rSjuk lh[kuk 

lEHko ugha gksrkA 

4- O;fDrRo ds 'kkjhfjd] ekufld] ckSf)d ,oa 

lkekftd i{k ,d nwljs dk vkfJr gksrs gSa] 

blfy, Ikfjiw.kZ O;fDrRo dks miHkkxksa esa ck¡Vuk 

loZFkk vuqfpr gSA 'kkjhfjd i{k O;fDrRo ds vU; 

i{kksa dk vk/kkjHkwr gSA blfy, bldk lqn`<+ gksuk 

vR;ar vko';d gSA 

5- oLrqr% 'kkjhfjd f'k{kk gh ,d ,slk vuqHkkx gS 

ftldk ekè;e 'kkjhfjd izfØ;k gSA lajpuk rFkk 

dk;Z iz.kkyh esa 'kkjhfjd f'k{kk vU; f'k{kk iz.kkfy;ksa 

dh rqyuk esa vR;Ur ljy rFkk uSlfxZd gSA 

ØhM+k&iz/ku f'k{kk okLro esa vrqyuh; gSA 

6- f'k{kk rFkk 'kkjhfjd f'k{kk ds y{; rFkk mís';ksa esa 

dksbZ fojks/kkHkkl ugha gS cfYd nksukas ,d leku gSaA 

'kkjhfjd f'k{kk dk y{; ,d mís'; (Aims and 

Objectives of Physical Education) 

y{; (Aim) 

 'kkjhfjd f'k{kk dk y{; ckyd ds O;fDrRo 

dk lok±xh.k fodkl djuk gS] ijUrq bl y{; dh izkfIr 

vusd mís';ksa ls dh tkrh gS tSls fd 'kkjhfjd] 

ekufld] HkkokRed] lkekftd rFkk uSfrd fodklA 

f'k{kk rFkk 'kkjhfjd f'k{kk nksuksa ds y{; ,d leku gSA 

nksuksa ds y{; esa vxj dksbZ vUrj gS rks og gS viuk;h 

tkus okyh i)frA f'k{kk bl y{; dh IkzkfIr ds fy, 

O;fDr ds eu (Mind) dks ekè;e cukrh gS tcfd 

'kkjhfjd f'k{kk esa bl mís'; dh izkfIr ds fy, O;fDr 

ds Lo;a ds 'kjhj (Body) dks ekè;e cuk;k tkrk gSA 

mís'; (Objectives) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds y{; dh izkfIr ds fy, dqN 

mís';ksa dk lw=ikr fd;k x;k gSA okLro esa ;fn ns[kk 

tk, rks y{; dh iwfrZ dh fn'kk esa mBk;s tkus okys 

dne gh mís'; gksrs gSaA 'kkjhfjd f'k{kk ds dqN fo}kuksa 

}kjk crk, x, mís'; fuEuor~ gS%& 

 vesfjdu LokLF;] 'kkjhfjd f'k{kk ,oa euksjatu 

la?k (1965) us 'kkjhfjd f'k{kk ds ik¡p izeq[k mís'; 

crk,¡ gSa%& 

1- ckydksa esa mu p;fur fØ;kvksa ds izfr dkS'ky ,oa 

izHkkoh <ax dks fodflr djus esa lgk;rk djuk 

ftuls os 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØe eas vPNk izn'kZu 

dj ldsaA 

2- ckydksa rFkk ;qokvksa dh izfØ;kvksa dks le>uk rFkk 

mudk mfpr ewY;kadu djuk rkfd mudk thou 

vf/kd lkFkZd cu ldsA 

3- xfrfof/k;ksa lEca/kh fofHkUu oSKkfud fl)kUrksa ds 

izfr le> rFkk iz'kalkRed ǹf"Vdks.k dks fodflr 

djukA 

4- [ksykas }kjk vkilh lEca/kksa dks vkSj vf/kd ?kfu"B 

cukukA 

5- 'kjhj ds fofHkUu vo;oksa o iz.kkfy;ksa dk fodkl 

rkfd vko';drkuqlkj LoLFk gksdj os IkfjfLFkfr;ksa 

dk lkeuk djus ds ;ksX; gksaA 

'kkjhfjd f'k{kk dh vko';drk ,oa egRo (Need and 

Importance of Physical Education) 

 'kSf{kd&izfØ;k esa 'kkjhfjd f'k{kk dk egRoiw.kZ 

LFkku gSA ftl izdkj efLr"d ,oa 'kjhj dks vyx ugha 

fd;k tk ldrkA 'kjhj ds fcuk efLr"d dks f'kf{kr 

ugha fd;k tk ldrk blh izdkj efLr"d ds fcuk 'kjhj 

dks izf'k{k.k ugha fn;k tk ldrk gSA 'kkjhfjd 

xfrfof/k;k¡ gh thou dk vk/kj gS vkSj blds }kjk 

gekjh òf) o fodkl laHko gSA 'kkjhfjd fØ;kvksa ls 

gekjh {kerk c<+rh gS vkSj cgqr ls jksxksa ls cpko gks 

tkrk gSA vkt dh rduhdh 'kSyh ds dkj.k yksxksa dh 

thou'kSyh esa cgqr vf/kd ifjorZu gks x;k gSA 

vkS|ksfxd Økafr ds dkj.k gesa Je ls cpus ds dbZ 

lk/ku izkIr gks x;s gSa ftlls gekjs 'kjhj dk i;kZIr 

ek=kk esa O;k;ke ugha gks tkrk gSA tula[;k esa of̀) 

vkSj [ksy ds eSnkuksa dh deh ls ;g leL;k vkSj Hkh 

tfVy gks xbZ gSA nSfud thou esa 'kkjhfjd fØ;kvksa dh 

deh ds dkj.k LokLF; lEca/kh vusd fopkj ,oa jksx 

mRiUu gks jgs gSaA ;fn ge orZeku ;qx esa Lo;a dks 

LoLFk j[kuk pkgrs gSa rks gesa nSfud thou esa Lo;a dks 

'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa lafyIr j[kuk iMs+xk rkfd gekjs 

'kjhj ds vko';d vaxksa dk jkstkuk O;k;ke gks vkSj ge 

LokLF; lEca/kh vusd leL;kvksa vkSj jksxksa ls cp ldsaA 

 'kS'kodky ds nkSjku 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ òf) 

,oa fodkl ds fy, ije vko';d gS ;qok voLFkk esa 

'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ LokLF; dks pqLr&nq:Lr cuk;s 

j[kus ds fy, vko';d gSA o)̀koLFkk esa] 'kkjhfjd 

xfrfof/k;k¡ 'kkjhfjd vaxksa ds d"V dks jksdus ds fy, 

rFkk mudk mipkj djus ds fy, vko';d gSA blls 

o`)koLFkk esa 'kjhj lqǹ<+ rFkk LoLFk jgrk gSA tSlk 

dgk Hkh x;k gS fd 'kkjhfjd fØ;k,¡ thou esa dsoy o"kZ 

gh ugha tksM+rh vfirq o"kks± esa thou tksM+ nsrh gSA 

bldk vFkZ ;g gS fd 'kkjhfjd lfØ;rk O;fDr dks 

thou iznku djrh gS rFkk fcuk fdlh d"V ;k jksx ds 

thfor jgus esa lgk;drk djrh gSA 

 ekuo lekt dh ,d egRoiw.kZ bdkbZ gSA 

lekt dk lnL; gksus ds ukrs mls nwljs ds lkFk 

feydj jguk rFkk lg;ksx iznku djuk vko';d gSA 

bl izdkj ds lgokl vkSj lkekftd lEidZ ls ekuo 

dh vusd izdkj dh leL;k,¡ ,oa vko';drk,¡ mRiUu 

gksrh gSA [ksyksa }kjk tks 'kkjhfjd dk;ZØe dk egRoiw.kZ 

vax gS] vusd ,slh ifjfLFkfr;k¡ vkrh gSa ftuesa ,d 

nwljs ds ikjLifjd lg;ksx ls gh y{; dh izkfIr gks 

ldrh gSA bl izdkj ds okrkoj.k esa ge vkilh 

lg;ksx] fu;eksa dk ikyu] vPNs lkekftd xq.k vkfn 

fo'ks"krkvksa dks mHkkj ldrs gSaA bl fn'kk esa 'kkjhfjd 

f'k{kk dk;ZØe egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA jk"Vªh; 

vkfFkZd izxfr ds fy, Hkh 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØe tks 

LokLF; o/kZu dk ,d lk/ku gS] vR;ar vko';d gSA bl 

f'k{kk ij cy nsdj ge LoLFk rFkk lqMkSy ukxfjd jk"Vª 
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dks ns ldrs gSa tks fofHkUu {ks=ksa esa vf/kd mRiknu 

djds ns'k dh vkfFkZd izxfr esa ,d vR;ar egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkk ldrs gSaA 

 orZeku le; esa 'kkjhfjd f'k{kk dh mikns;rk 

dks fuEufyf[kr fcUnqvksa }kjk vkSj vf/kd Li"V fd;k 

tk ldrk gS%& 

LokLF; dk Kku (Knowledge of Health) 

 'kkjhfjd f'k{kk esa ckyd LokLF; ls lEcaf/kr 

mu lHkh jksxksa rFkk muds 'kjhj ij iM+us okys izHkko ds 

fo"k; esa tkudkjh izkIr djrs gSaA LokLF; lEca/kh vusd 

jksx] Nwr ds jksx vkfn ds fo"k; esa ckydksa dks tkudkjh 

iznku dh tkrh gSA ftlls os bu jksxksa ds dkj.kksa ls 

voxr gksdj bUgsa jksdus esa lgk;d cu ldrs gSaA 

vodk'kdkyhu le; dk lnqi;ksx (Proper use of 

Leisurd Time) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds varxZr ckyd vius 

vodk'kdkyhu le; esa egRoiw.kZ 'kkjhfjd fØ;kvksa rFkk 

euksjatu fØ;kvksa esa O;Lr jgdj gl le; dk 

lnqi;ksx dj ldrs gSaA 'kkjhfjd fØ;k,¡ mUgsa ,slh 

xfrfof/k;k¡ pquus esa lgk;rk iznku djrh gS tks muds 

vodk'kdkyhu le; esa muds ncko ,oa fparkvksa dks nwj 

djds mUgsa LoLFk cuk, j[kus esa lgk;rk djrh gSA 

'kkjhfjd ;ksX;rk (Physical Fitness) 

 'kkjhfjd f'k{kk vH;kl rFkk 'kjhj ds fo"k; esa 

Kku ds }kjk 'kjhj dks LoLFk j[kus esa vR;kf/kd lg;ksx 

iznku djrh gSA fujarj vH;kl djus ls gekjh {kerk] 

LoLFk jgus dh bPNk rFkk :i vkfn esa lq/kkj gksrk gSA 

pfj=k fuekZ.k (Character Development) 

 lewg ds lkFk iz;kl] Vhe ds izfr oQknkjh 

rFkk la?k"kZ djuk vkfn 'kkjhfjd f'k{kk esa [ksy ds 

varxZr fl[kk;k tkrk gSA bu ls O;fDr ds uSfrd pfj= 

ds fodkl esa egRoiw.kZ lg;ksx izkIr gksrk gSA 

xR;kRed xq.koÙkk dk fodkl (Development of Motor 

Quality) 

 tc fo|kFkhZ fofHkUu 'kkjhfjd fØ;kvksa esa Hkkx 

ysrs gSa rc mudh xR;kRed xq.koÙkk tSls 'kfDr] xfr] 

{kerk] rkyesay vkfn dk fodkl Hkh gksrk gS ftlls mUgsa 

fofHkUu [ksykas esa lQyrkiwoZd Hkkx ysus esa lgk;rk izkIr 

gksrh gSA ;s xfrfof/k;k¡ ckydksa dks LoLFk thou;kiu 

djus esa lgk;d gksrh gSA 

ekuoh; lEca/k fodflr djus esa lgk;d (Helpful in 

Developing Human Relations) 

 'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ ckydksa esa vkilh lEca/kksa 

dks fodflr djus rFkk mUgsa cuk, j[kus esa lgk;d 

gksrh gSA tc fo|kFkhZ fofHkUu xfrfof/k;ksa esa Hkkx ysrs 

rc muesa fofHkUu lkekftd ;ksX;rk,¡ tSls lgkuqHkwfr] 

lg;ksx] le>] oQknkjh] [ksy Hkkouk] uezrk] vuq'kklu 

vkfn Hkh fodflr gksrh gS tks mUgsa nwljsa yksxksa ds lkFk 

fofHkUu fLFkfr;ksa esa le> rFkk lkeatL; esa lgk;d 

gksrh gSA 

HkkokRed fodkl (Emotional Development) 

 tc fo|kFkhZ vusd 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa Hkkx 

ysrs gSa rc mudk HkkokRed fodkl Hkh gksrk gSA izse] 

mÙkstuk] fpark] }s"k] ncko vkfn dk fofHkUu 'kkjhfjd 

fØ;kvksa ds nkSjku mÙke míhiu gksrk gSA fo|kFkhZ fujarj 

[ksy ds dkj.k bu Hkkoksa ij dkcw ikuk lh[k ysrs gSaA 

vuq'kklu cukus esa lgk;d (Helpful in Maintaining 

Discipline) 

 tc fo|kFkhZ [ksykas esa Hkkx ysrs gSa rc vius 

f'k{kdksa rFkk izf'k{kdksa }kjk crk, x, [ksy ds fu;eksa 

dk lEekuiwoZd ikyu djrs gSa rFkk os vius [ksy esa 

fu;fer jgrs gSa vkSj fofHkUu izf'k{k.k l=ksa ij mifLFkr 

jgrs gSaA bu lc ls muds thou esa vuq'kklufiz;rk dk 

Hkko iSnk gksrk gSA  

lkaLd`frd fodkl (Cultural Development) 

 'kkjhfjd fØ;k,¡ rFkk [ksy f[kykfM+;kas ds 

lkaLdf̀rd fodkl esa Hkh egÙoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA bu 

xfrfof/k;ksa ds }kjk fofHkUu laLd`fr;ksa ds yksx ,d nwljs 

ds fudV vkrs gSa] ,d nwljs ds jhfr fjoktksa] ijaijkvksa 

rFkk thou'kSyh dks le>rs gSa ftlls lkaLd`frd fodkl 

gksrk gSA 

usr̀Ro ds xq.k (Leadership Qualities) 

 Lofu;a=k.k] cqf)eÙkk] oQknkjh] bZekunkjh] 

leiZ.k rFkk lalk/kuiw.kZ gksuk vkfn ,d vPNs usrk ds 

xq.k gSaA [ksy ds eSnku rFkk [ksy esa fofHkUu fLFkfr;k¡ 

fo|kFkhZ esa ,sls xq.k iSnk djus ds volj iznku djrh gS 

ftl dkj.k [ksy ds eSnku pfj= fuekZ.k dh iz;ksx'kkyk 

dh Hkk¡fr dk;Zjr gksrs gSaA 

jk"Vªh; ,drk (National Integration) 

 Hkkjr esa tgk¡ fofHkUu tkfr] o.kZ] /keZZ] Hkk"kkvksa 

vkfn ds yksx ,d lkFk jgrs gSa] 'kkjhfjd fØ;k,¡ 

ckydksa dks fofHkUu izf'k{k.k f'koj rFkk izfr;ksfxrkvksa esa 

fofHkUu Lrjksa ij bdV~Bs vkSj lkFk jgus dk volj 

iznku djrs gSaA bl izdkj mUgsa ,slk eap iznku fd;k 

tkrk gS tgk¡ os ,d nwljs dks le> ldsa] Hkkoukvksa dk 

vknku&iznku dj ldsa rFkk ,d nwljs esa lkFk 

lek;kstu dj ldsa ftlls muesa jk"Vªh; ,drk dh 

Hkkouk iSnk gksA 

ekufld vkjke (Mental Relaxation) 

 ;ksx] LokLF; lEca/h dk;ZØe] euksjatukRed 

fØ;k,¡] [ksy vkfn fØ;kvksa esa vk/qfud thou'kSyh ds 

dkj.k mRiUu gekjh fpark,¡ lekIr gks tkrh gS rFkk 

blls ekufld foJke izkIr gksrk gSA 

ldkjkRed thou'kSyh dk fodkl (Development of 

Positive Lifestyle) 

 ;fn fo|kFkhZ Lo;a dks LoLFk j[kuk pkgrs gSa 

rks mUgsa /kweziku] 'kjkc] rEckdw rFkk u'khyh nokvksa vkfn 

ls cpuk pkfg,A bu phtksa ls muds thou esa LokLF; 

ls lEcaf/kr vusd leL;k,¡ mRiUu gks ldrh gSaA 

'kkjhfjd f'k{kk ckydksa esa ldkjkRed thou'kSyh ds 

fodkl esa lgk;rk djrh gSA 

vfHkO;fDr rFkk jpukRedrk (Expression and 

Creativity) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk ckyd viuh Hkkoukvksa 

dh vfHkO;fDr rFkk fØ;kvksa lEca/kh uohure i)fr dk 
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l`tu djds vfHkO;fDr vkSj jpukRedrk dks fodflr 

dj ldrk gSA 

ukxfjdrk ds xq.k (Citizenship Qualities) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk vPNs ukxfjd ds xq.k 

fodflr fd;s tkrs gSa tSls fu;eksa dk Ikkyu djuk] 

[ksy Hkkouk] LoPN thou;kiu] nwljksa dk lEeku rFkk 

jk"Vª izse vkfn tks fd yksdrkaf=d thou ds fy, 

vko';d gksrs gSaA 

lok±xh.k O;fDrRo dk fodkl (Development of all 

Round Personality) 

 tc fo|kFkhZ [ksy fØ;kvksa esa Hkkx ysrs gSa rc 

mudk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rFkk HkkoukRed 

fodkl Hkh gksrk gSA blls mudk lokZ±xh.k fodkl gksrk 

gSA muesa usr`Ro ds xq.kksa rFkk LoLFk thou dk fodkl 

gksrk gSA 

varjkZ"Vªh; le> (International Understanding) 

 'kkjhfjd f'k{kk ds }kjk O;fDr jk"Vªh; lhekvksa 

ls Åij mB tkrk gSA varjkZ"Vªh; [ksyksa ds }kjk fofHkUu 

ns'kksa ds f[kykfM+;ksa ds vkil esa lkFk jgus dk volj 

IkzkIr gksrk gSA rFkk os ,d nwljs ds vf/kd utnhd vk 

tkrs gSa ftlls fo'o] HkzkrH̀kko] eS=h] 'kkafr] ln~Hkkouk ds 

fodkl esa lg;ksx izkIr gksrk gSA 

vkfFkZd ewY; (Economic Value) 

 fo'o esa 'kkjhfjd f'k{kk rFkk [ksy lokZf/kd 

vkd"kZd O;olk; cu x;k gSA blls O;olk; ds volj 

rFkk fofHkUu laLFkkvksa esa O;fDrxr Lrj ij Lojkstxkj 

ds volj miyC/k gksrs gSaA [ksy dh vo/kkj.kk tks [ksyksa 

esa rhozrk ls iuih gS blls 'kkjhfjd f'k{kk dks u;k 

vk;ke izkIr gqvk gSA  

fu"d"kZ 

 mi;qZDr foospu ds mijkUr  ge dg ldrs gS 

fd 'kkjhfjd f'k{kk cPpksa ds lokZ±xh.k fodkl esa lgk;d 

gSA ^^'kjhjek|a [kyq /keZZ lk/kue~** 'kjhj leLr /keZZ dk 

lk/ku gSA gekjh Kku'kfDr] bPNk'kfDr dh vfHkO;fDr 

dk ekè;e gekjk 'kjhj gh gSA LoLFk 'kjhj esa LoLFk eu 

fuokl djrk gSA 'kjhj ds LokLF; ds fy, 'kkjhfjd 

f'k{kk dk egÙo lHkh us Lohdkj fd;k gSA ;g mfDr 

izfl) gS fd cgqcy ls jf{kr jk"Vª gh 'kkL= fparu dj 

ldrk gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls tks ikS#"k] cy ,oa 'kfDr 

dk fodkl gksxk mlh ls gekjs ns'k esa vè;;u] 

vuqla/kku] ns'k lhek dh j{kk] fo'o esa 'kkfUr] [ksr 

[kfygkuksa esa o`f) laHko gksxhA Lokeh foosdkuUn th us 

Hkh 'kkjhfjd f'k{kk ij vR;f/kd cy fn;kA muds 'kCnksa 

esa ^^vuUr 'kfDr gh /keZZ gS** cy iq.; gSa vkSj nqcZyrk 

ikiA vr% orZeku ifjizs{; esa lHkh ds fy, 'kkjhfjd 

f'k{kk vR;Ur mi;ksxh gSA  
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