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सारांश (Abstract) 

नियनित रूप से शारीररक गनतनिनि और अभ्यास आपको स्िस्थ, ऊर्ाािाि और स्िततं्र रहि ेिें िदद कर सकता ह ैर्ब आप बढू ेहो र्ात ेहैं । व्यायाि स्िास््य रोगों और 

स्रोक को रोकिे िें िहत्िपरू्ा भनूिका निभात ेहैं । नियनित अभ्यास करिे के स्िास््य लाभ कई अध्ययिों िें नदखाए गए हैं । यह पपेर सभी शरीर प्रर्ानलयों के नलए व्यायाि 

के लाभों के साक्ष्य की सिीक्षा करता ह ै। शारीररक गनतनिनि और व्यायाि तिाि और न तंा को कि कर सकत ेहैं, खशु रसायिों को बढािा द ेसकत ेहैं, आत्िनिश्वास िें 

सिुार कर सकत ेहैं, िनस्तष्क शनि िें िनृि कर सकत ेहैं, स्िनृत को तरे् कर सकत ेहैं और हिारी िासंपनेशयों और हड्नडयों की ताकत बढा सकत ेहैं । यह हृदय रोग, िोटापे, 

रि शका रा िें उतार  ढाि, हृदय रोग और कैं सर को रोकि ेऔर कि करि ेिें भी िदद करता ह ै। 

शारीररक निटिसे व्यनिगत क्षिता ह ैनर्सके द्वारा व्यनि नबिा नकसी थकाि के दनैिक कायो को परूर् करता ह ै। यह शारीररक नकयााओ िैं भाग लेिे और नकसी भी आकनस्िक 

घटिा तक आरनक्षत रहिे की क्षिता ह ै। अत: यह स्िास््य और तदंरूसती की एक नस्थनत ह ैनर्सि ेअिेक तत्ि सनमिनलत ह ै। 

 

मूल शब्द (Keywords) : शारीररक गनतनिनि, स्िस्थता, योग्यता, िनस्तष्क शनि । 

पररचय (Introduction) 

शारीररक निटिेस निनभन्ि कारको का निश्रर् ह ै। इसके अतंगात िासंपनेशया ंशनि, 

सहिशनि और सिन्िय शनि सनमिनलत ह ै। िनस्तष्क और शरीर को स्िस्थ रखिे 

के नलए ििूिेंट आिश्यक ह ै। नशक्षक को ज्ञात ह ैनक स्कूल के बच् ों को स्िस्थ 

रहिे के नलए बहुत कुछ सीखिा ह ै। शारीररक निटिेस को िापिे के तरीके अिके 

ह ैर्ैसे दौड़िे का सिय िर्ि उठािे की क्षिता आनद लेनकि शारीररक निटिसे को 

िापिे का कोई परीक्षर् िहीं ह ै। र्ो साििािीपिूाक स्पष्ट कर सके नक कोई व्यनि 

नकतिा निट ह ै। यह स्पष्ट रूप से कहा र्ा सकता ह ैनक सािान्य शारीररक निटिसे 

ररपोटा निशषे निटिेस और दनैिक िें उतार- ढाि संभि ह ै। उदाहरर् के नलए, एक 

व्यनि एक सिय अच्छा प्रदशाि कर सकता ह ैर्बनक िही व्यनि नकसी दसूरे सिय 

पर अच्छा प्रदशाि िहीं कर सकता यह सब निटिेस पर निभार करता ह ै।  

अत: शारीररक निटिेस को व्यायाि उन त आहार और पयााप्त आराि के द्वारा प्राप्त 

नकया र्ाता ह,ै यह र्ीिि का एक िहत्िपरू्ा नहस्सा ह ै।  

आर्कल निटिेस को काया और आराि की गनतनिनियों की दृश्यता और प्रभािी 

ढंग से करि,े स्िस्थ होि,े कि गनतर् बीिाररयों की प्रनतरोिक शनि तथा 

आकनस्िक नस्थनतयों का साििा करि ेकी शारीररक क्षिता का िापदडं िािा र्ाता 

ह ै।  

 

शारीररक फ़िटनेस के प्रकार (Types of physical fitness) 

शारीररक निटिेस िें 3 एस - सहिशनि, ताकत और सहर्ता (3s - stamina, 

strength and suppleness) शानिल ह ै। एक अभ्यास एक से अनिक क्षेत्र का 

लाभ उठा सकता ह ै। उदाहरर् के नलए, र्ॉनगगं एक ही सिय िें आपकी सहिशनि 

और सहर्ता िें सिुार कर सकती ह ै। खले, काि और ििोरंर्क गनतनिनियों के 

अनिकाशं रूपों िें एरोनबक निटिेस के तत्ि शानिल हैं । शारीररक गनतनिनियों की 

एक श्रृंखला इस प्रकार कुल निटिेस सनुिनित करती ह ै। 

 

सहनशीलता (Stamina) 

सहिशनि या सहिशनि िें लंबी अिनि के नलए शारीररक गनतनिनि को बिाए 

रखिे की क्षिता शानिल ह ै।आि तौर पर, नकसी भी गनतनिनि र्ो 12 नििट से 

अनिक सिय तक  लती ह ैउसे एरोनबक िािा र्ाता ह ै । "एरोनबक" शब्द का 

तात्पया ह ैनक शरीर को ऑक्सीर्ि उपयोग काया को परूा करिे िें नसिातं कारक 

था। 

 

ताकत स्वास््य (Strength fitness) 

िर्बतू िासंपनेशयों का ितलब अनिक शनिशाली िासंपनेशयों से हो सकता ह ैर्ो 

बेहतर तरीके से भारी िस्तओु ंको उठािा या रखिा) र्ो थकिे स ेपहल ेलंबे सिय 

तक काि कर सकती ह ै । र्ैस ेही आप अपिी िासंपनेशयों की ताकत बढात ेहैं, 

आप दखेेंगे नक आप भारी नकरािे के बैग को अनिक आसािी से ले र्ा सकत ेहैं; 

नबिा तिाि के बच् ों को उठाओ; या र्ारी रखिे के नलए बहुत थके हुए होिे से 

पहले भारी िस्तएु ंले र्ाए ं। 

 

ताकत प्रफ़शक्षण के अन्य लाभ: Benefits of Suppleness 

Increases in 

 शरीररक ताकत 

 दबुला शरीर द्रव्यिाि (अनिक िासंपनेशयों) 

 कैलोरी र्ला ( याप य िें िनृि) 

 कुल निलाकर नस्थरता और संतलुि 

 

Decreases in 

 रि शका रा के स्तर 

 शरीर की  बी 

 िकारात्िक ििोिैज्ञानिक दृनष्टकोर् 

 शारीररक ददा और थकाि 

 

िर्बतू िासंपनेशयों को रखिे से आपके र्ोड़ों की भी सरुक्षा होती ह ै। िासंपनेशयों 

की ताकत बढािे के नलए एक कायाक्रि िें निमिनलनखत शानिल हो सकते हैं: 

 पशु-अप, लेग-नलफ्ट्स और पलु-अप र्ैसे व्यायाि । 

 िफु्त िर्ि ("डंबेल") या िर्ि प्रनशक्षर् उपकरर् के साथ व्यायाि । 

 घर के काि और याडा के काि करिा, र्ैसे नियनित रूप से बाथटब को स्क्रब 

करिा, दीिारों को िोिा, बगी  ेको नटल करिा, या पनिया ंबिािा । 
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 तैरिा, साइनकल  लािा, और स्कीइगं ऐसी गनतनिनिया ंहैं र्ो िासंपशेी शनि 

और एरोनबक निटिसे दोिों िें सिुार करती हैं । 

 

उि गनतनिनियों िें भाग लें नर्ििें ितृ्य, िाशाल आट्ास (आइकोडो या कराटे), ताई 

 ी या योग शानिल हैं । ताकत प्रनशक्षर् और एरोनबक व्यायाि के नहस्से के रूप िें 

नख ंाि भी नकया र्ा सकता ह ै। निटिेस के अन्य रूपों के साथ इसे ल ीलापि 

निटिेस का अभ्यास करिे का एक आदशा तरीका ह ै। व्यायाि करत ेसिय, िीरे-

िीरे शरुू करें और िीरे-िीरे अपि ेप्रयासों को बढाए ंऔर एक सत्र िें एक नदि का 

व्यायाि करिा आिश्यक िहीं ह ै। उदाहरर् के नलए, 10 नििट  लिा, नदि िें 3 

बार नदि िें एक बार 30 नििट के बराबर होता ह ै। 

हालानंक, लंबे सिय तक काि करिा (कुल सिय िें िापा र्ाता ह)ै कड़ी िहेित से 

बेहतर ह ै । यह प्रनत नदि अभ्यास के एक घटें तक स  ह ै। इसके अलािा, कि 

स्िास््य लाभ और  ोटों का खतरा बढ सकता ह ै। 

 

अभ्यास तीव्रता फ़कतनी है? 

यद्यनप एरोनबक व्यायाि िें, लंबे सिय तक काि करिा कनठि काि करि ेस ेअनिक 

लाभ प्रदाि करता ह,ै आपको उस नबंद ुपर अपिी हृदय गनत बढािे के नलए पयााप्त 

िेहित करिे की आिश्यकता ह ैर्हा ंयह अनिकति 60% से 80% ह ै। 

 

सुधार के संकेत 

र्ैसे-र्ैसे आप एरोनबकली व्यायाि करिा र्ारी रखत ेहैं, िैसे ही आपकी हृदय गनत 

उतिी ही बढी िहीं होगी नर्तिी बार एक ही प्रयास के साथ होती थी । यह एक 

संकेत ह ैनक आप अनिक निट हो रह ेहैं । 

र्ैसे ही आप िासंपनेशयों की ताकत और सहिशनि का नििाार् करत ेहैं, आप 

दखेेंगे नक आप प्रत्येक अभ्यास िें अनिक से अनिक कर सकत ेहैं । शायद, आप 

अपिी िासंपनेशयों की उपनस्थनत िें एक बदलाि दखेेंग;े शायद िहीं । प्रगनत का 

एक और िहत्िपरू्ा संकेत यह ह ैनक आप नकति ेअभ्यास कर सकत ेहैं, या उन्हें 

करिे िें नकतिा आसाि लगता ह ै। 

यनद आपको नदि के दौराि कोई सिय िहीं निल रहा ह,ै तो सबुह उठि ेके बाद सही 

व्यायाि करें । इस तरह आप अभ्यास को परूा कर लेंग ेइससे पहले नक आपका 

र्ीिि बहुत व्यस्त हो र्ाए और आपको अपिा िौका याद आए । 

 

स्वास््य के घटक (Components of Fitness) 

स्रोत के आिार पर, निटिेस के घटक कािी नभन्ि होत ेहैं । िी  ेसािान्य घटक हैं: 

 

काफ़डियोफ़स्परेटरी सहनशफ़ि (Cardio respiratory endurance) : 

आितौर पर यह िापती ह ैनक कोई व्यनि नकतिी दरे तक या तेज़ व्यनि गनतनिनि 

कर सकता ह ैऔर यह हृदय गनत और ऑक्सीर्ि खपत र्ैसे िाप को कैसे प्रभानित 

करता ह ै। 

 

मांसपेशी सहनशफ़ि (Muscular endurance): आि तौर पर एक व्यनि द्वारा 

नकए र्ा सकि ेिाल ेव्यायाि की नकतिी बार दोहराई र्ाती ह ै। आि परीक्षर्ों िें 

पशु-अप और बैठे अप शानिल होत ेहैं । 

 

मांसपेफ़शयों की ताकत (Muscular strength): आितौर पर दोहराया र्ाता 

ह ैनक पिुरािनृि के संबंि िें नकतिा िर्ि बढाया र्ा सकता ह ै। कई र्ोड़ों और 

िासंपशेी सिहूों र्ैस ेस्क्िाट या बें  प्रसे से र्डेु़ व्यायाि अक्सर उपयोग नकए र्ाते 

हैं । 

 

मांसपेफ़शयों की शफ़ि (Muscular power)- आितौर पर नकसी नदए गए 

गनतनिनि के दौराि नकतिी शनि उत्पन्ि की र्ा सकती है । बायोिेकनिस्टों द्वारा 

उपयोग नकए र्ािे िाले उन्ित उपकरर् अक्सर िासंपनेशयों की शनि को िापिे के 

नलए आिश्यक होते हैं । 

लचीलापन (Flexibility): आितौर पर िापा र्ाता ह ैनक िासंपनेशयों के सिहू 

को नकतिा दरू नकया र्ा सकता ह ैया संयिु स्थािातंररत नकया र्ा सकता ह ै। सबसे 

आि परीक्षर्ों िें हिैनस्रंग और कंि ेशानिल हैं । 

 

संतुलन (Balance): आि तौर पर नकसी निशषे नस्थनत के साथ या नबिा नकसी 

प्रकार की गनतनिनि के आयोनर्त नकए र्ािे पर नकतिी दरे तक िापा र्ा सकता 

ह।ै संतलुि का आकलि करिे के नलए एक परै पर खडे़ होिे र्ैसे सरल परीक्षर्ों का 

उपयोग नकया र्ा सकता ह ै। गेंद को पकड़िे की कोनशश करत ेसिय अनिक उन्ित 

परीक्षर्ों िें एक अनस्थर िस्त ुपर खडे़ हो सकत ेहैं । 

 

गफ़त (Speed): आि तौर पर एक व्यनि एक नबंद ुसे दसूरे नबंद ुपर नकतिी र्ल्दी 

स्थािातंररत कर सकता ह ै द्वारा िापा र्ाता ह ै । 40-याडा डैश अक्सर गनत का 

आकलि करिे के नलए प्रयोग नकया र्ाता ह ै। 

 

शरीर की संरचना (Body composition): यह िासंपनेशयों, हड्नडयों और 

त्ि ा र्ैसे अन्य ऊतक बिाि शरीर पर िसा की िात्रा ह ै। निनभन्ि परीक्षर्ों और 

उपकरर्ों का उपयोग करके िापा र्ाता ह ै । गनर्तीय सिीकरर् या कैनलपर का 

उपयोग कर सरल परीक्षर् आि और सस्ती हैं । पािी के िी  ेिर्ि र्ैस ेअनिक 

उन्ित परीक्षर् बहुत कि आि हैं और अनिक िहगंी हैं 

 

शारीररक फ़िटनेस का महत्व (Importance of physical fitness) 

हर कोई र्ािता ह ै नक शारीररक गनतनिनि उिके स्िास््य के नलए अच्छा है । 

नियनित शारीररक गनतनिनि िें कई स्िास््य लाभ होत ेहैं और आपके र्ीिि की 

सभंाििा अनिक बढ र्ाती ह ै। लगभग 15 नििट या उससे अनिक के नलए हर 

नदि सरल तरे्  लिा या र्ॉनगगं आितौर पर अभ्यास के अनिकाशं स्िास््य लाभ 

प्राप्त करिे के नलए पयााप्त होता ह ै। 

नियनित शारीररक गनतनिनि एक िर्बतू स्िास््य और आसाि िर्ि प्रबंिि की 

ओर ले र्ाती ह ै। यह आपको अपिा सिाश्रेष्ठ दखेिे और अपिे बारे िें बेहतर िहससू 

करिे िें िदद करता ह ै। 

 

व्यायाम मदद कर सकते हैं (Exercise can help) 

1. नदल की बीिारी, कोलोरेक्टल एबीडी स्ति कैिसिे, और टाइप 2 िििुेह 

र्ैसी कुछ गभंीर स्िास््य सिस्याओ ंको रोकें  । 

2. अपिे रि ाप, रि शका रा, और िर्ि को नियंनत्रत करें । 

3. अपिे "खराब" कोलेस्रॉल को कि करें और अपिा "अच्छा" कोलेस्रॉल 

बढाए ं। 

4. अपिी प्रनतरक्षा प्रर्ाली को सदुृढ करें और अपिे ऊर्ाा के स्तर को बढाए ं। 

5. अपिी हड्नडयों, िासंपनेशयों और र्ोड़ों को िर्बतू बिाओ । 

6. गनठया से नगरिे और ददा कि करें । 

7. अपिी इच्छाशनि को सदुृढ करें । 

8. निराश होिे की संभाििा कि करें और अपिी हसंिखुता बढाए ं। 

9. अपिी रात की िींद िें सिुार करें । 

10. अपिी सिग्र उपनस्थनत िें सिुार करें (अच्छी तरह से आकार का शरीर और 

स्िस्थ और तरे् त्ि ा नदखािा ।) । 

 

व्यायाि ि केिल आपको शारीररक रूप से निटर बिाता ह ैबनल्क यह आपके शरीर 

के स्िास््य और कल्यार् की सािान्य सिझ िें भी सिुार करता ह ै । शारीररक 

गनतनिनि या व्यायाि टाइप 2 िििुेह, कैं सर और कानडायोिैस्कुलर बीिारी र्सैी 

कई बीिाररयों के निकास को कि कर सकता ह ै। दनैिक अभ्यास तिाि और न तंा 

को कि कर सकता ह,ै खशु रसायिों को बढािा दतेा ह,ै आत्िनिश्वास िें सिुार 

करता ह,ै िनस्तष्क शनि िें िनृि करता ह,ै स्िनृत को तरे् करता ह ैऔर हिारी 

िासंपनेशयों और हड्नडयों की शनि को बढाता ह ै । शारीररक गनतनिनि और 

व्यायाि िें तत्काल और दीघाकानलक स्िास््य लाभ हो सकत ेहैं । सबसे िहत्िपरू्ा 
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बात यह ह ैनक नियनित गनतनिनि आपके र्ीिि की गरु्ििा िें सिुार कर सकती 

ह ै। नदि िें कि स ेकि 30 नििट आपको इि लाभों का आिदं लेि ेकी अििुनत द े

सकते हैं । 
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