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शारीररक पुष्टि का अर्थ:- 
एक साधारण व्यक्ति की शारीररक पुष्टि का अर्थ उसकी दैनिक कार्थ करिे की क्षमता स ेहै, जिसे 
वह र्कावट का अिुभव ककए नििा कर सकता है। इसके सार् – सार् कार्थ समाप्त करि ेके िाद 
भी उसमें अनतररि कार्थ करिे की पुिः शक्ति की क्षमता भी होिी चाहहए। 

सुयोग्यता:- 
सुर्ोग्यता एक व्यक्ति की वह क्षमता होती है, जिसके द्वारा वह एक अच्छा संतुजित िीवि व्यतीत 
करता है। 

जीवन शैली:- 
िीवि शैिी िीिे का एक तरीका है िो व्यक्ति के िैनतक मलू्यों और दृष्टिकोणों को प्रनतनििंनित 
करता है। 

शारीररक पुष्टि का महत्त्व:- 
शारीररक पुष्टि र्ा स्वस्थ शरीर अचे्छ स्वास्थ्य की पहिी निशािी है। िीवि में शारीररक पुष्टि को 
स्वस्थ रखिा क्यों िरूरी है, रे् हम निम्नजिखखत निन्दओु ंके आकिि से िाि सकते हैं:- 

1. मजबूत एवं सुदृढ़ पशेीय अस्थि तंत्र के शलए:- 
शारीररक पुष्टि के कारण व्यक्ति कोई भी शारीररक किर्ा हो, उसे आसािी से कर सकता है, 
आसि ठीक रहता है, मा ाँसपेजशर्ा ाँ व हड्डिर्ा ाँ मििूत रहती हैं, िोडो व मा ाँसपेजशर्ों में 
िचीिापि आता है तर्ा शारीररक संरचिा सुडौि और आकर्थक कदखाई देती है। 

2. एक लम्बा और स्वि जीवन जीने के शलए:- 
शारीररक रूप से पुि िे केवि स्वस्थ िीवि होता है िल्कि अधधक समर् तक िीववत रहता 
है। 

3. ऊजाथ, शक्ति और क्षमता बढ़ान ेके शलए:- 
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शारीररक रूप से पुि व्यक्ति अपिे दैनिक कार्थ को र्कावट का अिुभव ककए नििा पूरा कर 
सकता है। आंतररक ऊिाथ के कारण, उसकी शक्ति व क्षमता िढ़ िाती है जिसके कारण वह 
कार्थ समाप्त होिे पर अनतररि कार्थ कर सकता है, िैसे- मिोरंिि, एरोनिक्स िृत्य, िागवािी 
आकद का आिंद उठा सकता है। 

4. शरीर से अष्टतररि वसा को दरू रखने के शलए:- 
शारीररक पुष्टि के कारण व्यक्ति हमेशा सकिर् रहता है। शारीररक रूप से सकिर् रहि ेके 
कारण वसा ऊिाथ में पररवर्ततत होती रहती है जिससे शरीर में अनतररि वसा भी िही ंिमि े
पाती है। 

5. आनंददासी जीवन जीने के शलए:- 

शारीररक पुष्टि िीवि में आिंद और मि की प्रसन्नता के जिए भी आवश्यक है। स्वस्थ व्यक्ति 
प्रसन्न एवं आिंकदत रहता है जिससे उसके आत्मववश्वास और सकारात्मक आत्म – छवव में भी 
ववकास होता है। 

6. मनःस्थिष्टत में सधुार के शलए:- 
शारीररक पुष्टि व्यक्ति की मिःस्थस्थनत में भी सुधार िाती है। शारीररक पुष्टि के कारण व्यक्ति 
की आत्म – छवव एवं आत्मववश्वास में वृजि होती है। 

7. ददमाग व स्मरण शक्ति बढ़ाने के शलए:- 
शारीररक पुष्टि व्यक्ति के मस्थिष्क को भी प्रभाववत करती है। शारीररक रूप से पुष्टि आत्म – 
छवव एवं आत्मववश्वास में वृजि होती है। 

8. रोगों की संभावनाओ ंमें कमी के शलए:- 
9. शारीररक पुष्टि के कारण शरीर के महत्त्वपूणथ अंग, िैसे- हृदर् फेकडे तर्ा मस्थिष्क मिितू 

रहते हैं तर्ा इसकी कार्थ – प्रणािी निर्धमत रहि ेसे िीमाररर्ों की संभाविाओ ंमें कमी आ 
िाती है 

सुयोग्यता का महत्त्व:- 
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1. स्वास्थ्य में सुधार के शलए:- शारीररक, मािससक और सामाजिक स्वस्थता की दशा ही 
स्वास्थ्य ‘ कहिाती है। सुर्ोग्यता के कारण ही व्यक्ति शारीररक, मािससक और सामाजिक 
रूप से स्वस्थ रह सकता है। व्यक्ति के संपूणथ स्वास्थ्य में सुधार के जिए व्यक्ति में सुर्ोग्यता 
का होिा महत्त्वपूणथ है। 

2. अच्छा नागररक बनने के शलए:- सुर्ोग्य व्यक्ति अपिे अधधकारों और कतथव्यों के िीच 
संतुिि स्थाड्डपत करिा िािता है, इसी कारण वह देश का अच्छा िागररक िि सकता है। 

3. तनाव – रहहत जीवन जीने के शलए:- र्कद मिुष्य शारीररक और मािससक रूप से स्वस्थ 
हो तो तिाव, कंुठा, दजुिता, अवसाद आकद िकारात्मक भाव उस पर हावी िही ंहो सकत।े 
र्कद िकारात्मक भाव आ भी िाते हैं तो वह उिका प्रिंधि कुशिता पूवथक कर िेता है। 
सुर्ोग्य व्यक्ति ही संतजुित िीवि िीिे के र्ोग्य होता है।  

4. जीवन का आनंद प्राप्ति के शलए:- एक सुर्ोग्य व्यक्ति को शारीररक, मािससक, 
आध्याल्कत्मक, सामाजिक, क्षमताओ ंका पूरा ज्ञाि होता है। इसजिए सुर्ोग्य व्यक्ति अपिा 
िीवि आिंद से व्यतीत करता है। िीवि के आिंद व मि की खुशी के जिए सुर्ोग्यता 
महत्त्वपूणथ है। 

5. समाज का सदिय सदस्य बनन ेके शलए:- सुर्ोग्यता व्यक्ति को समाि एवं पर्ाथवरण के 
सार् िुडिे के अवसर प्रदाि करती है। एक सुर्ोग्य व्यक्ति समाि व सामाजिक कार्ों में 
सकिर् भागीदारी निभाता है। सुर्ोग्यता व्यक्ति के िैनतक व्यवहार को प्रोत्साहहत करती है 
िो समाि में रहिे के जिए अनत आवश्यक है। 

6. उच्च गुणवत्ता युि जीवन हेतु:- सुर्ोग्यता से व्यक्ति के िीवि की गुणवत्ता में भी सुधार 
आता है। एक सुर्ोग्य और स्वस्थ व्यक्ति खिे – कूद से भाग िेकर, अन्य व्यक्तिर्ों के सार् 
धमि – िुिकर िीवि में अधधक आिंद का अिुभव कर सकता है। 

7. उच्चतम वृशि और ष्टवकास की प्राप्ति के शलए:- सर्ोग्ता व्यक्ति की वृजि और ववकास में 
भी सहार्क होती है। एक स्वस्थ व्यक्ति की वृजि और ववकास नििा रोग के आसािी से हो 
सकता है। 

जीवन – शैली की महत्त्व:- 
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1. दीर्थ आय ुहेतु:- स्वस्थ िीवि – शैिी से व्यक्ति का स्वास्थ्य ठीक रहता है, जिसके कारण 
िुढ़ापा देरी से आता है। इससे िीमाररर्ों का खतरा कम हो िाता है, जिसके कारण व्यक्ति 
की आरु् िम्बी हो िाती है। 

2. अवसाद को कम करने में सहायक:- स्वस्थ िीवि – शैिी के कारण शरीर की मिोदशा 
को निर्धमत करिे वािे हामोि के िर में वजृि होती है, जिससे व्यक्ति के कडप्रेशि में िाि े
का खतरा कम हो िाता है। 

3. ऊजाथ स्तर में वृशि:- स्वस्थ िीवि – शैिी के कारण व्यक्ति स्वर्ं को अधधक ऊिाथवाि 
महसूस करता है, जिससे व्यक्ति अधधक से अधधक कार्ों को कुशितापूवथक कर सकता है। 

4. आत्मष्टवश्वास में बढ़ोतरी:- स्वस्थ िीवि – शैिी से व्यक्ति और अधधक आत्मववश्वासी और 
आत्मसचेत हो िाता है तर्ा पुष्टि में भी िढ़ोतरी होती है। 

5. तनाव से लड़न ेमें सहायक:- स्वस्थ िीवि – शैिी से व्यक्ति की मिोवैज्ञानिक शक्ति में 
वृजि होती है, जिससे तिाव, दिाव और धचिंता से मुकाििा करिे में सहार्ता धमिती है और 
व्यक्ति के मािससक स्वास्थ्य में भी उन्ननत होती है। 

6. हृदय सम्बन्धी रोगों के बचाव:- स्वस्थ िीवि – शैिी हृदर् सिंंधी िीमाररर्ों स ेहमारे 
शरीर की रक्षा करती है। इससे शरीर की अनतररि चिीी कम करि ेमें सहार्ता धमिती है, 
जिसके कारण हृदर् शक्तिशािी ििता है और शरीर में अधधक रि तर्ा ऑक्सीिि का 
प्रवाह होिे िगता है। 

7. शारीररक पुष्टि के स्तर में वृशि:- स्वस्थ िीवि – शैिी से पेशीर् समन्वर्ि (तािमेि) 
अच्छा होता है, जिसके कारण शरीर में िचक, सहिशक्ति आकद में वृजि होती है। इससे 
व्यक्ति का िीवि सरि िि िाता है तर्ा िीवि की गुणवत्ता में भी सुधार आता है।  

8. शारीररक स्थिष्टत में सुधार:- स्वस्थ िीवि – शैिी से व्यक्ति के आसि को सुधारि ेमें 
सहार्ता धमिती है। चोट िगि ेके खतरे कम हो िाते हैं। स्वस्थ िीवि – शैिी से शारीररक 
पुष्टि में भी िढ़ोतरी होती है। 
िोट:-  संक्षेप में कहें तो स्वस्थ्य िीवि – शैिी द्वारा कैं सर, मधमुेह (शुगर), ब्लड पे्रशर 
आकद िीमाररर्ों के खतरों की सम्भाविाएाँ कम हो िाती हैं, जिससे व्यक्ति का आत्मववश्वास 
िढ़ता है। 
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शारीररक पुिी और जीवन:- 

शैिी के घट सवाांगीण ववकास के जिरे् शारीररक पुष्टि का होिा आवश्यक है जिसके जिरे् उसके 
प्रकार का ज्ञाि होिा चाहहए िो कक निम्न प्रकार से है:- 

• कौशि सम्बल्कित पुष्टि 
• स्वास्थ्य सम्बल्कित पुष्टि 
• सौन्दर्थ सम्बल्कित पुष्टि 

कौशल सम्बन्धन्धत पुष्टि:- 

गामक कार्थशीिता को महत्त्व कदर्ा िाता है। 

इस पुष्टि में ववधभन्न खिेों से सम्बल्कित गामक कौशिों को ध्याि में रखते हुए शारीररक पुष्टि होती 
है िैसे गनत, शक्ति। 

स्वास्थ्य सम्बन्धन्धत पुष्टि:- 

स्वास्थ्य सम्बल्कित कार्थशीिता को महत्त्व कदर्ा िाता हैं। इसमें स्वास्थ्य को ध्याि में रखते हुए 
पुष्टि होती है एवं िीमाररर्ों से शरीर का िचाव होता है जिससे व्यक्ति अपिा िीवि िेहतर रूप से 
व्याड्डपत कर सके। 

सौन्दयथ सम्बन्धन्धत पुष्टि:- 

शारीररक सौन्दर्थ को महत्त्व कदर्ा िाता है इसमें व्यक्ति अपिे शरीर को सुन्दर ििािे के जिरे् कार्थ 
करता है अतः ववधभन्न मांसपेजशर्ों पर कार्थ करता है। 

शारीररक पुष्टि के र्टक:- 

1. शक्ति 
• गनतशीि शक्ति 
• अधधकतम शक्ति 
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• ववस्फोटक शक्ति 
• शक्ति सहि – क्षमता 
• स्थस्थर शक्ति 

2. गनत 
3. सहि – समता 

• छोटी अवधध की सहि – क्षमता 
• िंिी अवधध की सहि – क्षमता 

4. िचक 
• अकिर्ा िचक 
• सकिर् िचक 

o स्थस्थर िचक 
o गनतशीि िचक 

5. तािमेि सिंंधी र्ोग्यता 
• कल्याण या सुयोग्यता के र्टक:- 
• सामाजिक र्ोग्यता िोगों के सार् सफिता से िातचीत करिे की क्षमता। 
• अध्याल्कत्मक सुर्ोग्यता िीवि को अर्थ व कदशा प्रदाि करता है। 
• भौनतक सुर्ोग्यता दैनिक कार्ों को पूरा करि ेकी क्षमता। 
• व्यावसानर्क कल्याण काम और आराम के िीच संतुिि। 
• पर्ाथवरण सुर्ोग्यता स्वास्थ्य उपार्ों और िीवि िर को िढ़ावा देि ेकी क्षमता। 
• िौजिक सुर्ोग्यता िाििा और कुशिता से िािकारी के उपर्ोग की क्षमता। 
• भाविात्मक कल्याण पूरी तरह से तिावों, भाविाओ ंपर निरं्त्रण करिे की क्षमता। 

स्वास्थ्य संबधंी पुष्टि के र्टक एवं बढ़ान ेवाले उपाय:- 

• हृदर् – वाहहका सहिशीिता (दौड, तरैाकी साइककि चिािा) 
• मांसपेशीर् शक्ति (प्रनतरोधक प्रजशक्षण) 
• मांसपेशीर् सहिशीिता (प्रनतरोधक प्रजशक्षण) 
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• िोच (स्थस्थर खखिंचाव, गनतशीि खखिंचाव वाि ेव्यार्ाम) 
• शारीररक संरचिा (सतंजुित आहार, हृदर् – वाहहका संिधंी व्यार्ाम) 

SHIVOM CLASSES - WhatsApp for Notes (8696608541)

SHIV
OM C

LASSES

86
96

60
85

41




