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अगर हमें समदृ्ध राष्ट्र बनाना है तो हमें उसके लिए एक स्वस््य नीींव तैयार करनी पडेगी। 
साथ ही यह भी सच है कक स्वस््य मानव के लिए केवि मस्स्तष्ट्क का ववकास ही काफी 
नहीीं है, साथ ही साथ उसे अपने शरीर के ववकास की भी आवश्यकता है जोकक केवि खेि 
कूद और व्यायाम के माध्यम से ही हो सकती है। 

अगर हम चाहते हैं कक आने वािे समय में हमारा राष्ट्र मजबूत व शस्ततशािी हो तो इसके 
लिए हमें अभी से मेहनत करनी पडेगी और हमारे युवाओीं में पढाई के साथ साथ उन्हें 
खेि-कूद व व्यायाम की उपयोगगता भी बतिाते हुए उन्हें भावी समय के लिए जागरूक 
करना पडगेा। 

लशक्षा का मानव जीवन में स्जतना महत्व है, उतना ही खेि-कूद व व्यायाम का भी है। हम 
यह कह सकते हैं कक बबना शारीररक लशक्षा के हमारी लशक्षा अनुपयोगी है। केवि रात ददन 
ककताबों में दृस्ष्ट्ि गढाए रखने से ववद्याथी जीवन सफि नहीीं हो सकता है। शस्तत के अभाव 
में अन्य सभी गुण व्यथथ हैं। 

जो किया हमारे शरीर को ओजस्वी, पुष्ट्ि, मजबूत एव मन को प्रसन्न बनाते हैं उसे हम 
खेिकूद कह सकते हैं। स्जस किया से हमारे अींदर फूर्त थिा पन रहे उसे हम व्यायाम कह 
सकत ेहैं। स्जस तरह खेिों के कई प्रकार होते हैं उसी प्रकार व्यायामों के भी कई प्रकार 
होते हैं। स्जन्हें अपनाने से हमारे शरीर में रतत सींचार होता है और स्जससे हमारे शरीर को 
मजबूती लमिती है। 

लशक्षा स्जस प्रकार मानव को ज्ञानी बनाती है, खेि-कूद व व्यायाम उसे शस्तत देते हैं कक 
वह ज्ञानी बन सके। ककसी महापुरुष ने सच ही कहा है कक अगर इींसान का पैसा िुि जाए 
तो कोई बात नहीीं वह पुनः कमा िेगा मगर अगर उसके स्वास््य में या कफर ज्ञान में कोई 
कमी रह जाए तो यह सोचने का ववषय है। 



स्वस््य शरीर ही मन का आधार होता है, इस सींबींध में एक कहावत भी प्रलसद्ध हुई है- तन 
स्वस्थ तो मन स्वस््य। अगर कमजोर व्यस्तत होगा तो वह तया खाक़ पढेगा। 

शरीर के स्वस्थ होने पर ही मन भी स्वस्थ व ववस्तार से ज्ञान ग्रहण करने के िायक बन 
सकता है। 

हाि ही के सवेक्षण में देखा गया है कक शरीर से कमजोर व्यस्ततकई रोगों से ग्रस्त होने 
के साथ साथ मानलसक रूप से गचडगचडे भी होते हैं। जो भी पढते या याद करते हैं शीघ्र 
ही भूि भी जाते हैं। अतः वह लशक्षा में पीछे रह जाते हैं। 

खेि-कूद व व्यायाम एक प्रकार के हैल्थ कैप्सूि हैं। 

ककसी अींगे्रज ने सच ही कहा था कक – धन िूिे तो कुछ हुआ पर स्वस्थ बबगड ेतो बहुत 
कुछ हुआ। 

देखा गया है कक घर में अतसर शतरींज, कैरम, िूडो आदद खेि मानलसक तौर पर िाभदायक 
होते हैं। वहीीं अगर हम सुबह सुबह उठ कर एक आदव्यायाम भी कर िे तो सोने पे सुहागा। 

तरह तरह के खेि भी व्यायाम के ही अींतगथत आ जाते हैं। अगर ककसी भी व्यायाम के बाद 
शरीर पर तेि की मालिश कर िी जाए तो अच्छे स्वस्थ के हम धनी बन जाएींगे। 

आिस्य मनुष्ट्य के शरीर का सबसे बडा दशु्मन है। जो कक मनुष्ट्य को कमजोर बना देता 
है। बुवद्ध मींद कर डािता है। व्यायाम से मनुष्ट्य अपने आिस को दरू कर कुछ देर ववश्राम 
करके कोई भी खेि खेि कर अपने आप का मनोरींजन कर सकता | 

आधुर्नकता के इस जीवन में लशक्षा के साथ साथ खेि व व्यायाम के महत्व को स्वीकार 
कर लिया गया है। स्कूि, कॉिेज एवीं महाववद्याियों में खेि सामग्री उपिब्ध करा दी गई 
है। साथ ही आज-कि बड-ेबड ेनगरों, महानगरों में जगह जगह सरकारी तथा व्यस्ततगत 
जीम व प्िे स्िेशन भी खुि गए हैं। जहााँ ववलभन्न प्रकार के उपकरणों तथा यींत्रों से व्यायाम 
भी करवाया जाता है और ववलभन्न खेि भी खेिे जाते हैं। 

 


