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व्यक्तींच्या व्यािहाररक िीिनात सिवप्रथम कशािी छाप पडत असेल तर ती सदुृढ, 

सशक्त, वनकोप शरीरांिी. “Sound mind in a Sound Body” या म्हणीनसुार वनरोगी 

शरीराति वनरोगी, वनकोप, मन िास करीत असते. पिूीच्या काढी आत्मसाक्षात्कार ह ेिीिनध्येय 

मानले िायिे. ते गाठण्यासाठी ज्या शरीरात आत्मा विरािमान आह,े त्या शरीरािे संरक्षण ि 

संगोपण करण्यािर विशेष भर विला िात असे सयूवनमस्कार : वििीध प्रकारि े व्यायाम तसेि 

योगासारख्या प्राणायामांच्या माध्यमातनू शारीररक विकास साध्य केला िाई. या व्यायामामुळ े

आिार तर िार हाथ िरू राहील वशिाय आत्मसाक्षात्कारासाठी लागणारी एकाग्रतावह साध्य केली 

िाई. आिच्या काळात उविष्ट पतुीिी वनतांत आिश्यकता आह.े िशेाच्या रक्षणािा भार ज्या 

निीन वपढीिर सोपिायिा आह,े ती सदुृढ, सशक्त, वनपिायला हिी ि ह े कायव शारीररक 

वशक्षणािे माध्यमातनू घडिून आणता येते. पाश्च्यात्य वशक्षणतज्ञ प्लेटोने आपल्या वशक्षण 

योिनेत सिव स्तरािर व्यायामािे महत्ि सािर केले आह.े शारीररक वशक्षणािे माध्यमातनू मलुांना 

व्यायामािी सिय लािणे, आरोग्याच्या, स्िच्छतेच्या सियी लािणे, पौवष्टक आहारािे महत्ि 

त्यांच्या मनािर वबंबविणे सहि शक्य आह.े  
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६) मानवसक सामर्थ्ािचा विकास करून एकाग्रिा 

विकवसि करणे. 

७) विद्यार्थ्ाांचे िीिन सखुी ि आनंदी बनविण््ाचा 

प्र्मन करणे. 

 

पररकल्पना :  

१) वशक्ष्णव््व््थेि शारीररक वशक्षण अग्र्थानी असणे 

महमिाचे आह.े 

२) भारिी् शैक्षवणक धोरणाि शारीररक वशक्षणाला 

फारसे महमि वदलेले नाही. 

 

मेथोडोलोजी: संिोधन पद्धती:  

शोधवनबंधाि िापरलेली सामग्री दयु््म सामग्रीच््ा 

प्रकारािील आह.े 

 

मानिी व््क्तीमामिाची घडण वह व््वक्तगि पात्रिेिर 

अिलंबनू असिे. आवण व््वक्तगि पात्रिा वह म्ा व््क्तीच््ा 

शारीररक क्षमिेमध््े दडलेली असिे. िो व््क्ती सधुढृ ि 

बलिान असिो म्ाचे व््वक्तममि वनसगिि: खलुनू वदसि 

असिे. अशक्त, आिारी व््क्तीचे व््वक्तममि मानिी िीिनाि 

वनराशा वनमािण करिे. सशक्त सधुढृ व््वक्तममिाचे िरुण वकंिा 

िरुणी एकत्र आल््ास िािािरण प्रफुल्लीि होि असिे, 

आनंदम् होि असिे. आवण म्हणनूच आपल््ा प्राचीन 

शैक्षवणक व््ि्थेि शारीररक वशक्षणािर िा्िीि िा्ि भर 

वदल््ा िा्चा. िैवदक काळाि वशक्षणासाठी गरुुकुल पद्धिी 

अव्िमिाि होिी. विद्याथी दरूिर घनदाट िंगलाि असलेल््ा 

गरंुूच््ा आश्रमाि विद्यािािनासाठी िा्चे ि वशक्षण संपेप्ांि 

गरुूच््ा सावनध््ाि वशक्षण घेि असा्चे. विथे म्ांना म्ा 

काळाि आिश््क असणारी शस्त्र विद्या, िंत्र विद्या, अथि 

शास्त्र असे अनेक विर्् म्ांच््ा क्षमिेनसुार वशकविले 

िा्चे. म्ामळेु अनेक विद्याथी आपापल््ा क्षमिेनसुार 

अनेक विद्याम्ध््े पारंगि व्हा्चे. वनसगािच््ा सावनध््ाि, 

व््ा्ाम, ्ोगा, प्राणा्ाम अश््ा प्रकारे शरीर समदृ्धीच््ा 

विद्या सदु्धा वशकविल््ा िा्च््ा म्ामळेु म्ा काळािील 

विदधध््ाथी सदुृढ बलिान, वनरोगी ि आममबलाने प्रबळ 

असा वनपिा्चा. परंि ु म्ा नंिर काळानसुार वशक्षण 

व््ि्थेि बदल होि गेले. शारीररक क्षमिेला डािलून 

बौवद्धक पु् िकी अभ््ासाला महमि वदले गेलेि. म्ामुळे 

आि ग्रामीण भागािील असो वक शहरी भागािील विद्याथी 

पु् िकाि डोके खपुसनू रातं्रवदिस ्पधाि परीक्षांचा अभ््ास 

करिो आह.े म्ाच््ा शरीराकडे, शारीररक विकासाकडे लक्ष 

द्या्ला म्ाला िेळ रावहलेला नाही. पररणामी आिच््ा 

िरुणांना िरुण ि्ाच््ा म्हणिे २५ िर्ाििच ब्लड प्रेशर, 

मधमेुह ्ा सारख््ा आिारांनी त्रासलेले वदसिाि. पश्च््ाम् 

वशक्षण िज्ञ प्लेटो, रुसो, ्ांनी िसेच भारवि् वशक्षण िज्ञ 

्िामी वििेकानंद, रिींद्रनाथ टागोर, महाममा गांधी, राष्ट्रसंि 

िकुडोिी महाराि ्ांनी सदु्धा वशक्षण व््ि्थेि शारीररक 

वशक्षणाचा आग्रह धरलेला वदसिो .   

राष्रसंत तुकडोजी महाराज आपल्या ग्रामगीतेत 

सांगतात  

येता गार्ार्री गंुडांची धाड | 

शर्ध्याथी दारे लाशर्ती धडाधड | 

आई र्शडलांची अब्रूची लक्तरे टांगली रे्िीर्र | 

असे शिक्षण काय कामाचे || 

इथे राष्ट्रसंिांचा सादर िके्तपणा वदसनू ्ेिो. 

लहानमोठे संकट गािािर आल््ास म्ा संकटाचा सामना 
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करण््ासाठी आमचे िरुण समोर ्ेि नसिील िर िे वशक्षण 

का् कामांचे? 

असा हल्ला आमच््ा आिच््ा वशक्षण व््ि्थेिर 

राष्ट्रसंि करिाि. कारण वक अशा पररव्थिीला िरुणांची 

शारीररक दबुिलिा कारणीभूि असिे. दबुिलिा मनषु्ट््ाला 

विनाश कडे नेि असिे. विनाश पासनू दरू राहाच ेअसेल िर 

शारीररक दबुिलिा घालिनू िरुणांनी शरीर बलिान ि सदुृढ 

बनविणे महमिाचे असिे. 

 

िारीररक शिटनेस म्हणजे काय ? 

शारीररक िंदरुु्िी म्हणिे, ‘न थकिा कोणिेही 

का्ि करण््ाची शारीररक क्षमिा हो्’. व््क्ती रोिचे का्ि 

शरीराची उिाि न संपिा सहि पणूि करीि असिो आवण 

उद्याच््ा का्ािसाठी न संपलेली उिाि साठिनू ठेिि असिो. 

 शरीर ्िा्र्थ् संबंधाने अनेक लेखकांनी व््ाख््ा 

केलेल््ा आहेि: 

िे. एफ. विली्म ्ांचे मिे – “्िा्र्थ् िीिन वक िह 

विशेर्िा ह ैिो व््क्ती को उच्चिम िरीके से िीने के ्ोग्् 

बनािी ह|ै” 

विश्व ्िा्र्थ् संघटन  नसुार – “्िा्र्थ् केिळ रोग, 

असमथििा के अभाि वक अपेक्षा एक संपणूि, भौिीक, 

सामाविक संपन्निा वक व्थिी ह|ै” 

 िरील सिि व््ाख््ा शरीर्िा्र्थ्ाचा अथि 

समििनूदणे््ाि पररपणूि आहिे. ्ा सिि वििेचनािरूनआपण 

असे समि ू शकिो वक, शरीर्िा्र्थ्ाचे िीन प्रकार आहिे 

भौिीक, मानसीक, सामाविक 

 

 

िरीरस्र्ास््याचे घटक: 

शरीर ्िा्र्थ् ्ा शब्दाचा उप्ोग फक्त मानिाच््ा 

शरीर ्िा्र्थ् संबंधानेच केला िाि नाही.्िा्थ एक कठीण 

शब्द आह.े ज््ामध््े अनेक गोष्टीचा समािेश होिो.ज््ामध््े 

खालील महमिपूणि घटक सांवगिले िािाि. 

१) शारीररक ्िा्र्थ् २) मानवसक ्िा्र्थ् ३) 

सामाविक ्िा्र्थ् िथा अध््ावममक ्िा्र्थ्  

साधारण पणे ्िा्थाला दोन भागाि विभाविि केले िािे. 

१) शारीररक ्िा्र्थ्  

२) मानवसक ्िा्र्थ्  

१) िारीररक स्र्ास््य :  

एखाद्या व््क्तीला आपण ्ि्थ िेव्हाच म्हण ू

शकिो,िेव्हा म्ाच््ा शरीराचे सिि भाग ससंुगिपणे का्ि 

करि असिील.आवण शरीराच््ा सिि सं्था आपआपले 

का्ि ्ोग्् पद्धिीने करीि असिील. 

आिचे िीिन खपू कठीण आवण धािपडीचे झाले 

आह.े ्ा धािपडीच््ा िीिनाि व््क्तीकडे एिढा िेळ 

रावहलेला नाही वक, िो आपल््ा शरीर ्िा्र्थ्ा कडे िेळ 

दऊे शकेल. परंि ु व््क्ती ह े विसरून िािो वक, कोणम्ाही 

के्षत्राि म्ाला सफलिा िेव्हाच वमळू शकिे,िेव्हा िो 

शारीररक दृष्टध्ा ्ि्थ असेल. कुठलाही आिारी व््क्ती 

सफलिापिूिक का्ि करू शकि नाही.म्ा व््क्तीला आपले 

शरीर ्ि्थ ठेिणे ह े म्ाचे प्राथवमक कििव्् ठरिे.शारीररक 

दृष्टध्ा ्ि्थ व््क्तीच््ा काही विशेर्िा असिाि.ज््ा दसुऱ््ा 

व््क्तीपेक्षा वभन्न असिाि. शारीरक दृष्टध्ा ्ि्थ व््क्तीचे 

डोळे चमकदार असिाि.मास ि ्ना् ू मिबिू 

असिाि.आवण कोणिेही का्ि करण््ासाठी सदिै िमपर 

असिो. परंि ु एखादा व््क्ती खपू वधप्पाड असेल.म्ाला 

https://ijaar.co.in/
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आपण ्ि्थ व््क्ती म्हण ू शकि नाही.्ि्थ व््क्तीला 

चांगली झोप ्ेिे.झोप न ्ेणे शारीररक अ्ि्थिेचे फार मोठे 

लक्षण आह.े 

२) मानशसक स्र्ास््य :  

व््क्ती िर मानवसक दृष्टध्ा ्ि्थ नसेल िर िो 

शारीररक दृष्टध्ा सदु्धा ्ि्थ राहू शकि नाही. व््क्तीच े

्िा्थ म्च््ा मानवसक ि शारीररक व्थिीिर अिलंबनू 

असिे. ह े दोन्ही एकमेकांिर अिलंबनू असिाि.दोन्हीपैकी 

एकाि िरी थोडाफार फरक पडि असेल,िरीही व््क्ती 

पणूिपणे ्ि्थ होऊ शकि नाही.एखाद्या व््क्तीला मानवसक 

दृष्टध्ा ्ि्थ िेव्हाच माण ू शकिो,िेव्हा विवभन्न 

पररव्थिीमध््े ्ििःिर वन्ंत्रण ठेिण््ाची क्षमिा 

ज््ाच््ामध््े असेल.विविध भािना,आपमकाल िसेच अनेक 

प्रकारच््ा मनोितृ्ती समिनू घेण््ाची क्षमिा ज््ाची असेल 

म्ालाच आपण ्ि्थ व््क्ती म्हण ूशकिो. 

्ाचा अथि शारीररक ्ि्थ म्हणिे व््क्तीच््ा 

शरीरािील अंिगिि सिि सं्था ्ोग्् पद्धिीने का्ि करि 

असिील आवण मानवसक ्ि्थ म्हणिे मनषु्ट्् आपल््ा 

बाह्य हालचालीिर संपणूि वन्ंत्रण वमळि ू शकि असेल.्ा 

दोन्ही का्ाांपैकी एखाद ेका्ि ्ोग्् पद्धिीने सरुळीि चालि 

नसेल,अश््ा व््क्तीला पणूि ्ि्र्थ् व््क्ती म्हणिा ्ेि नाही. 

म्हणनूच एका ्ि्थ शरीरािच ्ि्थ मन िास करीि 

असिे.अस म्हटंल िािे. 

एखाद्या व््क्तीला आपण ्ि्थ समि ूशकिो िेव्हा 

म्ा व््क्तीमध््े खालील गुण असिील: 

१) रक्तसंचालन: शरीरािील रक्तभीसरणाची प्रवि्ा 

सरुळीि ि ्ोग्् पद्धिीने होि असेल िर अश््ा 

व््क्तीला ्ि्थ व््क्ती म्हण ूशकिो. उच्च रक्दाब, 

कमी रक्तदाब अशी व्िथी उद्भिि असल््ास 

म्ाला ्ि्थ शरीर म्हणिा ्ेणार नाही. 

२) समयसूचकता: एखादा व््क्ती कुठलीही गोष्ट 

समि ूशकि नसेल िर म्ाला ्ि्थ व््क्ती म्हणिा 

्ेणार नाही. िरी िो शारीररक दृष्टध्ा ्ि्थ वदसि 

असला िरी िो मानवसक दृष्टध्ा अ्ि्थ असिो . 

३) स्नायू सुदृढता: ज््ाच््ा शरीराचे ्ना् ू सदुृढ 

असिील म्ा व््क्तीला ्ि्थ व््क्ती म्हणिा ्ेईल. 

४) समायोजन, संतुलन, शनयंत्रण: एखाद्या 

व््क्तीमध््े आपल््ा भािना,शारीररक वि्ांिर 

वन्ंत्रण ठेिण््ाची क्षमिा नसेल िर िो व््क्ती 

्ि्थ होऊ शकि नाही. 

५) थकर्ा सहन करण्याची क्षमता: एखाद्या 

व््क्तीला शारीरक श्रमानंिर लिकर थकिा ्ेि 

असेल असा व््क्ती ्ि्थ होऊ शकि नाही. 

६) मांसपेिींर्र शनयंत्रण करणे: एखादा व््क्ती 

्िेच्छेने मांसपेशींिर वन्ंत्रण वमळिीि असेल. म्ा 

व््क्तीला आपण ्ि्थ व््क्ती म्हण ूशकिो . 

७) मांसपेिींची सहनिीलता : ्ि्थ व््क्तींच््ा 

मांसपेशी मध््े कोणिेही का्ि करण््ाची क्षमिा 

असिे.  

८) श्वासोच्छ्र्ास प्रशिया : व््क्तीची 

श्वासोच््िासाची प्रवि्ा ्ोग्् पद्धिीने होि असेल 

िर म्ाला आपण ्ि्थ व््क्ती म्हण ूशकिो. 

 

िारीररक दृष््टया स्र्स्थ व्यक्तीची लक्षणे: 

 ्ि्थ व््क्ती मध््े सििसामान््पणे खालील लक्षणे 

आढळून ्ेिाि: 
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१) ्ि्थ व््क्तीमध््े एकाकीपणाची भािना नसिे. िो 

विथे कुठे िािो विथेच आपले संघटन बनिीि 

असिो. म्ा व््क्तीमध््े लोकांना आकवर्िि 

करण््ाची क्षमिा असिे. िो ्ििःला कुठल््ाही 

िािािरणाि सामाऊन करू शकिो. 

२) ्ि्थ व््क्ती आपल््ा िीिनाचे ध््े् वनवििकरून 

िे गाठण््ाचा आटोकाट प्र्मन करीि असिो. 

३) ्ि्थ व््क्तीमध््े आपल््ा क्षमिा ि आपल््ा 

का्ािचे ्ोग्् मुल््ांकन करण््ाची क्षमिा असिे. िो 

कुठल््ाही पररव्थिीि ्ििःिरील वन्ंत्रण ढळू देि 

नाही. आवण िो आपल््ा गणुांिर अवभमान करीि 

नाही.  

४) ्ि्थ शरीराि ्ि्थ आमम््ाचा वनिास 

असिो.्ाचा अथि ्ि्थ शरीराि मनषु्ट््ाच््ा ्ि्थ 

आमम््ाला महमिपणूि ्थान असिे. व््क्तीचे 

आशािादी असणे, एखद्या व््क्तीला कुठलाही 

आिार नाही परंि ुिो दसुऱ््ांसोबि चांगला व््िहार 

करीि नाही म्ा व््क्तीला ्ि्थ म्हणिा ्ेणार 

नाही. 

५) ्ि्थ व््क्तीला ्ििःिर पणूि विश्वास असिो.िो 

आममविश्वास असिो आवण कोणिेही का्ि करिाना 

साहस ि धै्ि ठेिि असिो. िो आपल््ा िीिनाि 

आशािादी ि म्ाचा दृष्टीकोन सदिै सकाराममक 

असिो. कुठल््ाही कठीण प्रसंगी ्ििःिर वन्ंत्रण 

ठेिनू पररव्थिीनसुार वनणि् घेण््ास सक्षम असिो. 

 

 

 

िरीर स्र्ास्थाला प्रभाशर्त करणारे प्रमुख घटक: 

  आि शारीररक वशक्षणाला फार महमिाचे ्थान प्राप्त 

झाले आह.े अ्ि्थ व््क्ती कोणिेही का्ि सफलिापिूिक 

करू शकि नाही. दशेाच््ा समदृ्धीसाठी सदु्धा ्ि्थ 

नागररकांची आिश््किा आह.े कारण वक ्ि्थ नागररकच 

दशेाला निीन वदशा दाखि ू शकिाि. कुठलाही व््क्ती धष्ट 

पषु्ट वकिा िंदरुु्ि शरीर िोप्ांि वमळि ूशकि नाही िोप्ांि 

िो शारीरक दृष्टध्ा ्ि्थ असणार नाही.  

 व््क्तीच््ा ्िा्र्थ्ाला खालील गोष्टी प्रभाविि 

करीि असिाि: 

१) सामाशजक सांस्कृशतक प्रभार्: व््क्ती मध््े 

वशकण््ाची प्रितृ्ती िन्मिाि असिे. ह ेसिि सामान्् 

सम् आह.े लहान मलु सरुुिािीला चालणे, बोलणे, 

धािणे ्ा गोष्टी वशकि असिाि. मोठा झल््ा नंिर 

िो अनेक गोष्टी वशकि असिो. म्ाच््ा िीिनाि ्ा 

गोष्टी फार महमिाच््ा असिाि. मोठे झाल््ा नंिर 

प्रम्ेकाच््ा शरीर ्िा्र्थ् मध््े वभन्निा आढळून 

्ेिे. म्ाला कारण असिे िािािरण, ज््ा 

िािािरणाि मलु मोठे होि असिाि म्ाच 

मलुांमधनू काही मलेु उमकृष्ट खेळाळू वनपििाि. िर 

काही मलेु अविकवसिपणामुळे मागे पडिाि ज््ाचे 

श्रे् म्ा िािािरणाला िािाि. ज््ा िािािरणाि िे 

लहानाचे मोठे होि असिाि. आि आपल््ा दशेाि 

अनेकांना दोन िेळचे िेिणही वमळि नाही. म्ाचे 

कारण व््क्तीची अ्ि्थिा हचे आह.े 

२) व्यशक्तगत सर्यी: ्ि्थ राहण््ासाठी ्ििःला 

काही चांगल््ा सि्ी वनिडाव््ा लागिाि. म्ाला 

्िच्छिावप्र् बनािे लागेल, सकाळी उठून व््ा्ाम 
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करािा लागेल, अनशुासन वप्र् राहािे लागेल 

आवण िीिनाि प्रम्ेक का्ि सकाराममक 

दृष्टीकोनािनू करािे लागेल. अश््ा प्रकारे चांगल््ा 

सि्ी व््क्तीचे ्िा्र्थ् सदु्धा चांगले ठेऊ शकिाि. 

३) शपढीजात र्ारसा: एखाद्या व््क्तीचे आई िडील 

आिारी राहि असिील िर म्ांना होणारे अपम् 

सदु्धा ्ि्ि राहणार नाही. म्ा मळेु अप्रम्क्षपने 

आपल््ा मािा-वपम्ांच््ा अ्ि्थिेचा प्रभाि 

आपल््ा िीिनािर वदसि असिो. 

४) मानशसक दृष्टीकोन: एखाद्या व््क्तीचे ्िा्र्थ् 

म्ािर अिलंबनू असिे वक, म्ाचा िीिनाप्रिी 

दृष्टीकोन कसा आह.े िो व््क्ती प्रम्ेक गोष्टीला 

नकाराममक दृष्टीकोनािनू पाहि असेल िो चांगले 

्िा्र्थ् कदीही प्राप्त करू शकि नाही. िीिना प्रिी 

सकाराममक दृष्टीकोन ठेिणे चांगल््ा ्िा्र्थ् साठी 

आिश््क आह.े 

५) र्ातार्रण: व््क्तीच््ा सभोििालच््ा 

िािािरणाचा पररणाम म्ाच््ा शरीर्िा्र्थ् िर 

पडि असिो. िािािरण चांगले असल््ास व््क्तीचे 

शरीर्िा्र्थ् सदु्धा चांगले राहील. 

 

 

शनष्कर्ष: 

 आिच््ा धािपळीच््ा िीिनाि व््क्तीला 

्ििःच््ा शरीर ्िा्र्थ्ाकडे लक्ष द्या्ला िेळ वमळि नाही. 

्ाचाच पररणाम आपण शरीर ्िा्थाकडे केलेल््ा 

दलुािक्षामुळे िेगिेगळे आिाराने थैमान घािलेले 

आह.ेमधमेुह,रक्तदाब,टीबी,हाटि चे आिार अशा अनेक 

आिाराने िनिा त्र्ि झालेली आह.े चाल ू पररव्थिीि 

कोरोना सारख््ा आिाराने िर शरीर ्िा्थाच े महमि 

अग्र्थानी अधोरेवखि केलेले आह.े शारीररक वशक्षनाच््ा 

माध््मािनू शरीर िंदरुु्ि होऊ शकिो ि विविध आिारांना 

आपण चार हाथ दरू ठेि ू शकिो. ह े अभ््ासाअंिी वसद्ध 

झालेले आह.े निीन वपढी घडवििाना िो सदुृढ, ्ि्थ कशी 

राहील ्ाचा विचार होणे महमिाचा आह.े ्ि्थ वपढीच््ा 

माध््मािनूच एक ्ि्थ दशे उभारिा ्ेऊ शकिो. शारीररक 

वशक्षणाचे माध््मािनू ्ि्र्थ् ि आनंदी पदही घडविणे 

महमिाचे आह.े 
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