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निबंध िंबर – 01 

प्रस्तावना : जीवि में स्वास््य का ही सबसे अधधक महत्व है। शक्तिशाली मािव ही 
भूमण्डल पर हर प्रकार का सुख भोग सकिा है। इसके ललए दषु्कर कृत्य भी सुगम हो जािे 
है।उससे शत्रु भी सदैव भयभीि रहिा है। और उपलक्धधयााँ उसके पगों में लोटिी है। कायय 
लसद्धि सहचरी के समाि उसके पीछे चलिी है। उसमें अदम्य साहस, उत्साह और धैयय आ 
जािा है। आत्म-द्धवश्वास के कारण उसका हृदय सदैव प्रफुक्ललि रहा है।  और निडरिा 
उसमें कूट-कूटकर भरी रहिी है। अि: पूवयजों का उद्देश्य था- शक्ति की अचयिा क्जसके पास 
स्वास््य रूपी निधध िहीं वह कुबेर होिे हुए भी जीवि को भार समझ कर काटिा है। ऐसी 
अवस्था में घर में बिे हुये षट्रस व्यंजि भी उसके ललए द्धवष समाि हो जािे है।इच्छा होिे 
हुए  भी वह उिका उपभोग िहीं कर सकिा है। अलपकाल में ही मतृ्यु का ग्रास बि जािा 
है। उसके जीवि से आिन्द रूपी खखलौिा कोसों दरू चला जािा है। क्जसे पािे में वह अपिे 
को असमथय समझिा है। अि: कहा गया है। कक ‘पहला सुख निरोगी काया’ वास्िव में 
स्वस्थ देह ही ईश्वरीय देि है। स्वाददष्ट भोज्य पदाथय, सुन्दर वस्त्रालंकार और सांसाररक 
ऐश्वयय स्वस्थ मािव के ललए भोग्य िथा अस्वस्थ मािव के ललए भार होिे है। महाकद्धव 
काललदास िे भी कहा है।  कक देह रक्षा हीधमय का पहला साधि है। 

ववभिन्न प्रकार के व्यायाम व खेल : व्यायाम के अिेक प्रकार है और खेल भी अिेक प्रकार 
के होिे है।हमारे देश में व्यायाम की अिेक पिनियााँ प्रचललि है। जैसे दण्ड-बैठक लगािा, 
कुश्िी लड़िा, भ्रमण, घुड़सवारी, िैराकी और मुग्दर घुमािा आददइिके अनिररति द्धवद्धवध 



प्रकार के आसि, लेक्जम, लाठी और क्जमिाक्स्टक आदद भी इसके अन्िगयि आिे है।खेलों 
के अन्िगयि फुटबॉल, हॉकी, वॉलीबॉल, किकेट, कबड्डी, लम्बी कूद, ऊंची कूद और हर प्रकार 
की दौड़ आदद आिे है।इिके द्वारा शारीररक शक्ति एवं मिोरंजि होिा है। वास्िव में देखा 
जाये, िो खेल और व्यायाम दोिों ही शक्ति के स्रोि है।जो इस स्रोि के अिुयायी रहिे है।, 
वे सदैव शक्तिशाली, चुस्ि और निरोगी रहिे है।लशधथलिा एवं आलस्य उिसे कोसों दरू 
रहिा है। देह में रति की गनि िीव्र रहिी है।  क्जससे पाचि शक्ति ठीक रहिी है। सारी 
देह सुडौल, सुसंगदठि एवं सुदृढ़ हो जािी है। पुढे शक्तिशाली हो जािे है।िेत्रों की ज्योनि 
बढ़ जािी है। और मुखारबबन्द अद्भुि िांनि से दमक उठिा है।  िथा हृदय उत्साह, आत्म-
द्धवश्वास और निडरिा से युति रहिा है। मि उललासपूणय रहिा है। रोग रूपी दैत्य उसका 
कुछ िहीं बबगाड़ सकिा है। ; तयोंकक उसकी देह बज्र बि जािी है। 

व्यायाम और खेल का मानव चररत्र पर प्रिाव : ककसी िे सच ही कहा है  कक स्वस्थ देह में 
मािलसक स्वास््य भी ठीक रहिा है  और बौद्धिक द्धवकास में प्रगनि होिी है। इसके अनिररति 
व्यायाम और खेल का मािव के चररत्र पर अच्छा प्रभाव पड़िा है। व्यायाम दारा मि की 
कुक्त्सि भाविाएाँ दरू हो जािी है। और इक्न्ियों में संयम आ जािा है। संयम चररत्र का 
आभूषण है। इसके अगंीकार किाय में धैयय, सहिशील और क्षमा आदद गुण भी स्वयं ही प्रकट 
हो जािे है। छल, कपट और झूठ से घणृी हो जािी है। यही कारण है।  कक व्यायामद्धप्रय 
और खखलाड़ी सच्चररत्र एवं न्यायद्धप्रय, देखे जािे है।। 

हमारे देश के व्यायामशील पुरुष : हमारा देश व्यायामशील पुरुषों का भण्डार रहा है। यहााँ 
के वीरों की यश पिाका एवं गाथाएाँ सारे ब्रह्माण्ड में फहराई एवं गायी गई है।पृ् वीराज 
चौहाि के शधद-भेदी बाण, प्रिाप और लशवा का शत्रुदमि ककससे गोपिीय है।  ? मुगल 
सम्राट अकबर की घुड़सवारी और स्वामी रामिीथय की िैराकी और व्यायाम की प्रवकृ्त्ि से 
कौि पररधचि िहीं ? आययसमाज के प्रवियक स्वामी दयािन्द सरस्विी में शक्ति और 
स्वास््य का चरमोत्कषय हुआ थाराष्ट्रद्धपिा गााँधी जी को भ्रमण की आदि थीजवाहरलाल 
िेहरू जी को िैरिे में अत्यन्ि रुधच थोगामा पहलवाि िे मललयुि में ख्यानि प्राप्ि की 
थीराममूनि य िे इसी शक्ति के बल पर हाथी को अपिी छािी पर उठा कर द्धवश्व में भारि 
के िाम को उज्ज्वल ककया था। 



व्यायाम और खेल के ननयम : व्यायाम और खेल के कुछ नियम होिे है।इि नियमों की 
उपेक्षा लाभ के स्थाि पर हानि पहुाँचािी है। भोजि के पश्चाि ्व्यायाम करिा अथवा खेलिा 
बहुि ही हानिकारक है। ; परन्िु व्यायाम अथवा खेल के उपरांि थोड़ा-बहुि जलपाि आवश्यक 
है। व्यायाम शक्ति के अिुसार ही करिा चादहएइसके आधधतय से शक्ति क्षीण हो जािी 
है। इसके ललए स्थाि स्वच्छ,  खुला और हवादार होिा चादहएव्यायाम एवं खेल की क्स्थनि 
में मुख को बन्द रखिा चादहएिेल मलकर स्िाि करिा, सादा एवं साक्त्त्वक भोजि, दधू, 

शाक िथा फलों का आहार स्वास््य के अमोघ शस्त्र है।स्वच्छ जल और स्वच्छ वस्त्र 
शारीररक उन्िनि में सहायक है।उच्च द्धवचार शरीर के पोषक है। 

उपसंहार : मिुष्य को दीघायवस्था के ललए व्यायाम एवं खेल का अिुसरण करिा नििांि 
आवश्यक है। पाश्चात्य देशों िे इस ददशा में आशािीि. प्रगनि की है। 40 वषय की अवस्था 
में वहााँ के पुरुष युवावस्था में पदापयण करिे है। और इस अवस्था में भारिवासी विृों मेंधगिे 
जािे है।लशक्षाधथययों को चादहए कक वे समय निकालकर व्यायाम ककया करें या ककसी ि 
ककसी प्रकार के खेलों में भाग ललया करेंइससे उिका स्वास््य बिा रहेगा और वे देश का 
कलयाण कर सकें गे। 
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खेलों का महत्तत्तव–खेल मिोरंजि और शक्ति के भंडार हैं। खेलों से खखलाडड़यों का शरीर 
स्वस्थ और मज़बूि बििा है। खेलों के द्वारा उिके शरीर में चुस्िी, स्फूनि य, शक्ति आिी 
है। पसीिा निकलिे से अदंर के मल बाहर निकल जािे हैं। हड्डडयााँ मज़बूि हो जािी हैं। 
शरीर हलका-फुलका बि जािा है। पाचि किया िेज हो जािी है। 

खेलों का दसूरा लाभ यह है कक ये मि को रमािे हैं। खखलाड़ी खेल के मैदाि में खेलिे हुए 
शेष दनुिया के ििावों को भूल जािे हैं। उिका ध्याि फुटबाल, गेंद या खेल में लीि रहिा 
है। संसार के चतकरों को भूलिे में उन्हें गहरा आिंद लमलिा है। 



खेल और चररत्र–खेलों की मदहमा का वणयि करिे हुए स्वामी द्धववेकािंद कहा करिे थे- “मेरे 
िवयुवक लमत्रो! बलवाि बिी। िुमको मेरी यही सलाह है। गीिा के अभ्यास की अपेक्षा 
फुटबाल खेलिे के द्वारा िुम स्वगय के अधधक निकट पहुाँच जाओगे। िुम्हारी कलाई और 
भुजाएाँ अधधक मज़बूि होिे पर िुम गीिा को अधधक अच्छी िरह समझ सकोगे।” स्पष्ट है 
कक खेलों से मिुष्य का चररत्र ऊाँ चा उठिा है। स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मि और स्वस्थ 
आत्मा निवास करिी है। स्वस्थ व्यक्ति ही दनुिया से अन्याय, शोषण और अधमय को हटा 
सकिा है। 

महापुरुषों के जीवि पर दृक्ष्ट डालें। क्जन्होंिे समाज में बड़े-बड़ ेपररवियि ककए, वे स्वयं 
बलवाि व्यक्ति थे। स्वामी द्धववकािंद, दयािंद, रामिीथय, महाराणा प्रिाप, लशवाजी, भगवाि 
कृष्ण, पुरुषोत्िुम राम, युधधक्ष्ठर, अजुयि सभी शक्तिशाली महापुरुष थे। वे ककसी-ि-ककसी 
प्रकार की शारीररक द्धवद्या में अग्रणी थे। इसी कारण वे यशस्वी बि सके। बीमार व्यक्ति 
िो स्वयं ही अपिे ऊपर बोझ होिा है। 

खेल–िावना का ववकास-खेल-भाविा का अथय है-हार-जीि में एक-समाि रहिा। इसी से आदमी 
दखु-सुख में एक-समाि रहिा सीखिा है। यह खेल-भाविा खेलों द्वारा सीखी जा सकिी 
है। रोज़-रोज़ हारिा और हार को सहजिा से झेलिा, रोज-रोज जीििा और जीि को सहजिा 
से लेिा-ये दोिों गुण खेलों की देि हैं। अिः खेल जीवि के ललए अनिवायय हैं। 

 


