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शोधसाराांशाः- प्रत्येकं मानिः कायं स्किभाविकरूपेण धैयेणा चैतन्यने सह कुयाात् येन 

व्यक्ःे शारीररक-क्षमता उच्चस्कतरं याित् िधेत यने सह शारीररक-क्षमता- योग्यतानां 

शक्ीनां च िधानं चमोत्कर्षं याित् च कुयाात्। तने सः उत्तम-कीवतामानस्कय च सामाजिक-

स्कथापन े समथा: भिेत्। शारीररक-क्षमताया: मुख्यधारः व्यक्ःे शारीररकाङ्गानन 

महत्त्िपूणाानन दृढानन च भिेयुः। तत्र केन प्रकारेण अपङ्गता गच्छते्। शारीररकक्षमता 

व्यष्ट्क्कौशलस्कय कथं न विकजसता भिेत्। औिस: च न्यूनीकरण ेसाफल्यं प्राप्नुयात्। 

शारीररक-क्षमतायै मानजसकतत्परता कथम् उत्पद्येत मानजसकिागरूकता तत्परता च 

कौशलस्कय उनचतरूपेण प्रितानमागं प्रितायवत। शारीररकक्षमतानुसारं मासपजेशनां 

समन्ियः भिेत्। अनेन स: कायं सहितया च कतुं सामर्थ्यं प्राप्नुयात्। व्यष्ट्क्ः 

स्कनायतुन्त्रस्कय शारीररक-क्षमतायाः च महत्त्िपूणारूपेण समन्ियं प्राप्ुं शक्नोवत। यवद 

शारीरक-रूपेण दृढ-व्यक्ौ मानजसकसमञ्जनं भिवत तवहा कायेर्षु साफल्यम् आगच्छवत। 

मुख्यशब्ााः- व्यष्ट्क्ः, औिस:, समन्ियः, मुख्यधारः, मानिः, शारीररक-क्षमता। 

 

शरीरं पूणारूपेण स्किस्कथं कतुं मानिः स्कियमेि उत्तरदायी िताते। स्किस्कर्थ्यम् उत्तमं कतुं ननयमानाम् अिधानं स्किास्कर्थ्यं प्रवत 

िागरूकता शारीररक-वियाः च महत्त्िभूता भिन्न्त। स्किस्कथ-मानिे शरीरस्कय मनसः च ननरोगतायाः आिश्यकता भिवत। 

सहनशीलता - लम्िािनध-कायाकरणनॆ मासपेजशनां शान्तां विना सम्पादयोग्यता  उत्पाद्यते। सहनशीलता ननरन्तरं लंब-दूरी 

अन्तरालं च पूरनयतुं समताम् अभ्यासं च विकासयवत। 

 

हैर ाः - सहनशीलता सा योग्यता भिवत अत्र व्यष्ट्क्ः शान्तता-न्स्कथतौ काया-करेण सक्षमा भिवत। 

थैससस: - सहनशीलता शान्ततायै प्रवतरोनधका योग्यता भिवत। िस्कतुतः सहनशीलता िीङकानां योग्यता अन्स्कत। यत्र सः 

स्किखेलप्रविधीनाम् उच्चस्कतरं याित् तेिसः गतेः शान्ततायाः न्स्कथतेः ननरन्तरं प्रदशान ंकरोवत। 

 

सहनशीलता प्रजशक्षणद्वारा विकजसता भिवत। मानिशरीरस्कय विनभन्नानाम् अङ्गानां स्कथानं क्षमतां च िधायवत। िीडकेरु्ष 

खेलगुणानां गुणित्ता च ननभारा भिवत। गवतशीलता क्षमतायाः आनधक्यने िीडकेर्षु गुणसम्भािनां सिधायवत। स्किस्कथसहनशीलता 

व्यक्:े स्किस्कथतायाः संिमणप्रवतरोधकक्षमतायाः  विकासं करोवत। 
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सहनशीलतायााः प्रकारााः 
1. गतत-सहनशीलता - इयं सहनशीलता 400 मीटर-धािने  800 मीटर-धािने न्द्वचविका-धािने िीडकानाम् आिश्यकी 

भिवत। अत्र मासपेजशनां संकुचनं शीघ्रम् अनधकतापमानस्कय ननरन्तरता भिवत। 

2. न्यू नावनधसहनशीलता – अल्पािधेः सहनशीलतायां मासपेजशनां रक्स्कय    संचारमात्रा अनधका िायते। न्यूनािधःे 

सहनशीलतायां मुख्यतः शष्ट्क्सहनशीलतागवत: सहनशीलतायाम् आधाररता भिवत। यथा 200 मीटर-धािनं तथा च 

400 मीटरधािनम् मीटरधािनम् पञ्चचत्िाररशन्न्नमेरे्षर्षु न्द्वचविकायानने पररपूरणीयम्। 
3. मध्यावध ाः सहनशीलता - अत्र अत्यनधकमात्रायां लैन्क्टक एजसड इवत उत्पद्यते। अत्र ऊिााग्लाईकोलाजसस आक्सीडेशन 

इत्युक्योः संयुक्ता लभ्यते। द्रुततया एकादशननमेरे्षर्ष ु न्द्वचविकायानने 1500 मीटरधािनं 3000मीटर-धािने 

चत्िाररंशत्तरणनमत्यादीनां ृत ेभिवत। 
4. लम्बावध : सहनशीलता - अत्र ऊिाा ग्लोकोिीन इत्यस्कय ओक्सीडेसन् इत्यावदना प्राप्यत।े अत्र सहनशीलता वत्रंशन्न्नमरेे्षर्षु 

अत्यनधकतासमापनाय वियाशीलता आिश्यकी भिवत। यथा धािनाय, चलना, मरैाथन दौड़ इत्यावद। 
सहनशीलतायााः तवकासाः- सहनशीलतायाः विकासाय ननम्नजलखखताः विधयः आिश्यकाः सन्न्त। 

ननरन्तरतवधयाः – अत्र विधौ शारीररक-व्यायमनेैि प्रविधीनां लम्बािनधना ननरन्तरं वियते। अत्र शारीररकक्षमता िधाते। 

ननरन्तरताविधेः विनभन्नप्रकाराः एिंरूपणे सन्न्त। 

मन््ाः सतततवनधाः – अत्र िीडकः व्यायामद्वारा ननष्ट्ितगवतं विना स्कथगनं लम्बसमये कायं करोवत। अत्र स्कपन्दनं बहुिेगेन (पल्स 

- 140 तः 160 याित्) प्रवतननमेर्षं भिवत। 

तीव्राः सतततवनधाः च - लम्ब-समये याित् शान्ततां विना व्यायमः वियते अत्र हृदयस्कपन्दनं 160-180 याित् भिवत। अत्र 

कायाािधौ विंशतननमेर्षभ्यः न्यनूं न भिवत। 

गतत-प्रवततन-तवनध: - अत्र व्यायामः खेलकूदानं तकनीकविकासाय अनधककालं याित् चलवत। तने िीडालनूां हृदयस्कपंदनं 

पररिवतातं भिवत। अत्र हृदयस्कपन्दनं 140 तः 180 प्रवतननमरे्षं भिवत। अत्र पञ्चदेशननमेरे्षर्षु एकघण्टान्त्मकवियाः वियन्त।े 

फार्तलैकतवनधाः – अत्र स्किीवडसशब्दः िताते अस्कय अथाः िताते - तेिोगत्या िीडनम्। अत्र गवत-पररितानम् आधाररतं न अन्स्कत। 

अत्र िीडकः आिश्यकतानसुारं गतौ पररितानं करोवत। अत्र विद्यौ िीडकाः अनुशाजसताः भूत्िा गवतविनधं कुिान्न्त। अत्र हृदय-

स्कपन्दनं 140-180 प्रवतननमेर्षं याित् भिवत। 

अन्तराल -तवनधाः – अत्र गवतविधयः अनधकतीव्रतया वियन्ते। अत्र खेलवियायाः मध्यसमये विश्रामः भिवत। अत्र हृदयस्कपन्दनं 

180 प्रवतननमेर्षं याित् भिवत। विश्राम समय े हृदय स्कपंदनं 120-130 प्रवतननमेर्षं भिवत। पुनः गवतविनधव्यायामारम्भकाले 

कायागतौ कायााविधेः विश्रामािनधः तथा विया पुनािवातेः ननधाारणम् अत्र आिश्यकम्। 

पुनरावृत्तितवनधाः –अत्र व्यायामकाले िीडकः 95 तः 100 प्रवतशतक्षमतायाम् उपयोगं करोवत। अत्र िीडकाः पञ्चिार ंवियायाः 

पुनरािवन्त्तं च कुिान्न्त। पुनरािवत्तेः समय े िीडकाः पूणाविश्रान्न्त ं च स्किीकुिान्न्त। निनीयता शरीरस्कय अनधकायामेन साकं 

गवतसम्पादनस्कय योग्यता निनीता कर्थ्यते। शरीरस्कय निनीतायाः सम्बन्धः मासपेजशनां अन्स्कथनां च सयुक्स्कथानैः सह भिवत। 

निनीयता व्यक्ःे योग्यता अन्स्कत। यत्र सः शारीररकव्रणानां रक्षणं करोवत। 
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निनीतं मासपजेशनां संकुचन ं मेन्टफेलाक्षमतां ननभारयवत। निनीयता गते: अस्कया: सहानयका भिवत। निनीयता 

खेलकौशलानां सम्यक् िधानाय प्रेरयवत, िवणान् च रक्षवत। 

नवनीतायााः प्रकारौ - 

1..तियाशीलता नवनीयता च – सहायतां विना बवहदायासने साकं ननितानं नाम वियाशीलता निनीयता भिवत। अत्र 

गीगामेन्टद्वारा स्कपन्दनं मासपजेशनां शक्ीनां च ननभारा प्रिवष्ट्र: व्यायामः। 

2.अतियाशील - नवनीयता - काष्ट्ञ्चत् बाह्यसहायतां विना बवहदायामेन बवहदा साकं  कायाकरणयोग्यता अवियाशीलता यथा 

धािनं, उपदेशनम् इत्यावद। 
नवनीयतायााः तवकासाः – निनीयतायाः विकासे पररष्कारे च व्यायामान् कतुं शक्नुमः। अत्र केचन विधयः सन्न्त। 

1.लयबद्धकर्तणतवनधाः – अत्र लयबद्धव्यायामाः वियन्ते। 

2.मध्यकर्तणतवनधाः- अत्र अन्स्कथसंयुक्ाताया: अनधकतमकर्षाणं याितदनधकं वियत े तदनु मूलन्स्कथवतः प्राप्यते। 

3.मन््कर्तणां त्तस्थरतातवनधाः -अत्र विधौ पुनः पुनः शनःै शनैः अन्स्कथनां संयुक्ायाः कर्षाणपुरस्कसरं अनधकानधकं वत्रंशन्न्नमेरे्षर्षु 

ननमेरे्षद्वयं च मुद्रायाः स्कथापन ंवियते। एकस्कयां मुद्रायां याित्कर्षाणपूिाकं स्कथीयते।  
समन्वययोग्यता – समन्िययोग्यता खेलकौशलस्कय प्रदशाने तकनीकीनां िीड़कानां च समञ्जने साहाय्यं स्कथापयवत। 

समन्िययोग्यता खेलेर्ष ु गवतविनधर्षु च गुणित्तां स्कथापयवत। समन्िययोग्यता समन्ियकेन्द्रीय-

तन्न्त्रकतन्त्रगामकग्राहकननयमवियासु  ननभारयवत। गामकविया समन्िययोगतायाः उपरर ननभारा भिवत।  

खेलकूदानमाध्यमेन गुणित्तायाः समन्िययोग्यता ननभारा अन्स्कत। खेलकौशलगवतिनधः स्कथानयत्िप्रत्यक्षरूपेण समन्िययोग्यतायां 

ननभार: भिवत। समन्िययोनगतया विनभन्नकौशलप्रदशानपररष्कारः भिवत। 

 
समन्वय-योग्यतायााः तवकासाय प्रसशक्षणम् – 

• विनभन्नशारीररकव्यायामानाम् अभ्यासेन सामान्यविजशरव्यायामानामपुयोग ेविजशरव्यायामाः भिन्न्त। 

• व्यायामः खेल कौशल प्रदशानस्कय उन्नतक प्रविनधः भिवत। विशरे्षताप्रान्प्ः उदाहरणरूपेण जिम्नान्स्कटक्स सन्तुलनस्कय 

व्यायामः।  

• खेलकौशलस्कय प्रदशानम् उनचतप्रविनधना करणीयम्। तत्र विशेर्षताप्रान्प्ः। 

• समन्िययोग्यतायाः विकासः िमबद्धप्रकारेण अत्र सामान्यव्यायामानां पिात ्िवटलव्यायामः भिवत।  

• शान्ततायाः न्स्कथरता खेलकौशलम् आत्मननरन्तरता च।  

• व्यायामेर्षु अनधकविनभन्नताप्रयोगः समन्िययोग्यतायाः विकासः च। 

 
ननकसनानुसार म्-  शारीरक-क्षमता व्यक्ःे शारीररकक्षमता सम्बन्न्धता अन्स्कत येन स: दैननक-कायााजण श्रान्ततां विना 

सम्पादयवत। तथा च सहसा आगम्यमानन्स्कथत:े सामधानाय  पयााप्ं बलम् ओिः च संचयवत। 
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तकरचन राः - शारीररक-क्षमता सा न्स्कथवतः िताते या व्यष्ट्क्-द्वारा वियमाणकायास्कय लक्ष्याजण प्राप्नोवत। स: प्रत्यकें व्यक्ःे तस्कय 

शारीररक-दक्षतया साकं वियान्ियनं कतु ंक्षमतां प्रददावत। कायाकरण-क्षमता शारीररक-मानजसक-स्किभाि-सामाजिक-तत्त्िेर्षु 

ननभारवत। एत ेपरस्कपरम् अन्योन्याजश्रताः ितान्ते। 
शारीररक-क्षमतायाः व्यष्ट्क्ः दैननककायेर्षु उत्साहं सताकतां सहयोगं मनोरंिनं च वियाकलाप-भागग्रहणं  प्राप्नोवत। आपत्समय े

आत्मन: रक्षणाय  शारीररक-क्षमतायाः  ओिसः िधानं भिवत। 

प्रत्येकं व्यक्ौ शारीररक-क्षमता भिवत। त ं मानिं  पवथक् पवथक् आयु-जलङ्ग-िंशानुगतस्किभािः व्यायाम: भोिनावद 

प्रभाियन्न्त। शारीररक-क्षमतायाः प्रमुखान घटकानन शारीररक-क्षमतायाः ननम्नजलखखतानन घटकानन सन्न्त - 

1. शक्ताः - प्रत्येकं काया स्किसमयेन शक्त्या च शारीररकव्यायामस्कय विजशरता आधाररता भिवत। शष्ट्क्ः मासपजेशनाम् 

आन्न्तररक-शक्ःे च विकास ंकतुं प्रयतते। शष्ट्क्ः एका गानमकप्रायोनगकता िताते। यस्कयाः प्रवतरोधकताम् अपसारनयतुं 

विपररतकायााजण करणीयानन। शष्ट्क्ः मुख्यतया वत्रप्रकाररका भिवत– 
 
अनधकतमशक्ताः – सा गामक-विया, या अनधकतमप्रवतरोधस्कय िवन्द्ध-कायं करोवत। अनधकं प्रवतरोधकम् अपसारनयतुं कायं 

करोवत। इयम् आध्यान्त्मकशष्ट्क्ः उच्यते। उदाहरणाय भारत्तोलनम्, गोलाक्षपेणम्, लम्बकूदानम्, उच्चकूदानं च। 

अनधकतमशक्ीनां मासपजेशनां च अनधकसंकुचन ंननभारं भिवत। मासपेजशनाम् ओिसः उलादनप्रवियायाम् इयं ननभारा भिवत। 

तवस्फोर्क -शक्ताः- विस्कफोटन-शष्ट्क्ः चलनं शष्ट्क्ः इत्यनयोः सयंुक्रूपेण अन्स्कत। अत्र अनधक-गवतः प्रवतरोधकतािसारं 

विरूद्धं कायं भिवत। कस्कयष्ट्ित् बाह्यायाः िेगेन मासपेजशनां संकुचनाय् कायाक्षमतायाः विस्कफोटनं भिवत। उदाहरण-रूपेण 

प्रक्षेपणवियातः विनभन्नप्रकारेण कूदानम्। 

शक्ताः सहनशीलता च – इयं शष्ट्क्ः सा गामक-विया भिवत। यत्र शान्ततायाः न्स्कथतौ प्रवतरोधक-विरूद्धं कायं भिवत। 

अनधकं प्रवतरोधम् अपसारयवत। उच्च-कूदानम् ननम्न-कूदानम्, मल्लयुद्धः, नौका-धािनम् इत्यावद।  

अत्र शत ाः तवश र्तााः-मासपजेशनां संकुचन-िारणने विनभन्न-शारीररक-गवतिधीनां वियााणां सम्पन्नता िायते। अनया विनभन्न-

भारोत्तोलनव्यायाम् प्रजशक्षणं िताते। अनेन सकंुचनं भिवत मासपेजशनां समन्ियः ननरोगता-सिािधानं च भिवत। शष्ट्क्विक्ौ 

स्कूवता योग्यतां च िधायवत। शष्ट्क्: िीडकेर्षु स्कूवतं पररष्कारं च आननयतुं प्रयतते। मासपेजशनां शक्ीनां च िधानेन 

व्रणसम्भािना न्यनूा भिवत। शष्ट्क्प्रजशक्षणेन हृदय-श्वास-पाचन-तन्न्त्रका-मांसपेशीयतन्त्राणां संस्कथानानां कायाक्षमतायाः च 

महत्त्िपूणाविकासः भिवत। 

 
शक्त-तवकासाः प्रसशक्षणां च - 

• शक्ःे विकासः भारोत्तोलनं जशक्षणं च व्यायामद्वारा  भिवत।  

• व्यष्ट्क्ः स्कि-शरीरस्कय भारानकुुलनेन व्यायामस्कय शष्ट्क्-विकासं करोवत। यथा - कूदानम ्दण्डबैठक इत्यावद।  

• उच्चता िताते गवतशील-सकंुचनम् उच्यते। यथा भारोत्तोलन ंव्यायामः मवेडसनकनकुेन सह व्यायामः।  

• गवतशीलव्यायमे संकुचनसमय ेमासपजेशनाम ्उच्चता सामान्यरूपेण अन्तभूाता भिवत।  

• अत्र ततानः उत्पद्यते यथा  नभतौ प्रहारः, मुष्ट्रकायाः दृढने िवन्द्धकरणम्। 
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सांयुत-सांकुचन-तवधौ गततशील-गततहीनतवनधाः- 
व्यायाम-नमश्रणम् अन्स्कत व्यायामानां मन्त्राणा ं च उपयोगने अनधक शक् विस्कफोटन-शक्-सहनशीलता आवद-शक्ीनां 

विकासः वियते। 

विनभन्न-खेलैः पवथक् पवथक् शष्ट्क्-विजशर-व्यायामाः भिन्न्त। विकजसत-विया उच्यन्ते। यथा उच्च-कूदानम्, गोलाक्षपेणम्, 

पाद-कन्दुक-िीडा इत्यादयः। 

गतताः – शारीररकाङ्गानां द्रुतगत्या कायाकरणस्कय क्षमता गवतः उच्यते। यत्र न्यून-समये ननष्ट्ित-स्कथानं प्राप्यते। उदाहरण-

रूपेण-शत-मीटर इवत धािनं साईकल-यानने पञ्चननमरेे्षर्षु वियते एिं समयस्कय न्यनूता क्षमतायाः गवतः इवत उच्यते। 

शारीररक-गवतयोग्यता एका िवटलप्रविया अन्स्कत। केन्द्रीय-तन्न्त्रका-तन्त्राणां मासपजेशनां च कायासमन्िय-मात्रायाः उपरर ननभारं 

भिवत। यत्र िीडकः गवतशील-विशरे्षतया स्किबलानसुारं शक्त्यानुसारं मवदुतया ननणाय-शक्त्या च प्रविधौ प्रभावितः भिवत। 

गत ाः प्रक ारााः - 
1. प्रतततिया-गतत-योग्यता- 
यत्र संकेतेन साकं तीव्रगत्या प्रविया प्रवतविया योग-योग्यता उच्यते। यथा आरम्भसंकेत े100 मीटर-धािनम् इवत। 

2. गत ाः चाल -चलनम् - 

न्यूनसमय ेगवतकरण योग्यता एि गवत-चालनम् उच्यते। यत्र कस्कयनचत् धािनस्कय उदाहरण-रूपेण मुष्ट्रकाप्रहारकः प्रवतद्वन्द्वेः 

आिमणात् आत्मनन रक्षवत। 

3. त्वरण -योग्यता-गतताः - 
अत्र िीडकः स्कितीव्रतयानतुुरतया च काय ंकरोवत। 

4. चलनसहनशीलतागतत: - 
श्रान्ततािस्कथायाम् उच्चगत्या धािनयोग्यता सहनशीलगवतः उच्यते। यथा 800 मीटर याित् उत् 1500 मीटर इवत याित्। 

5. गतत-आवृत्ति: - 
अत्र गतेः आिवन्त्तः भिवत। एक-िारम् अनधकिारं िा धािनप्रविया। यथा - उच्च-कूदानम्, िासकूपः फुटबाल हॉवक इत्यावद। 

गतताः ननम्नसलखित -कारण र्ु ननर्तरतत - 
1. व्यक्ःे मासपजेशनां विस्कफोटक-शक्ीनाम् उत्पादन-क्षमता। 

2. शारीररक-शरीरस्कय मासपजेशनाम् अन्स्कथनां च मवदुतक्षमता। 

3. शरीर-द्वारा उपयुक्-प्रविनधः। 

4. तन्त्रकातन्त्र - मासपेजशनां कायाकरण ेसमन्ियः भिवत। 

व्यक्ःे मनोिजै्ञाननक-घटकानां गवत-ननभारता यथा एकाग्रता अनभप्रेरणावद। गवतः व्यक्ःे शारीररक-स्किरूपे ननभारवत। 

गत ाः तवकासह तव  प्रसशक्षणानन – िीडकः गवतविकासहेतिे गवतधािनं करोवत अभ्यासं च करोवत। अभ्यासः ननत्यम ्अरादशिारं 

स्किोनचतरूपेण करणीयः। गवतकाले शरीरस्कयाङ्गानाम् उनचतसमन्ियः भिेत् मासपेजशनाम् अन्स्कथनां च धािने मवदुता 

व्यायामः सहनशीलता आिश्यके भितः। गवत-विकासाय िीडकः लम्ब-कूदानम् शीघ्र-कूदानम्, शीघ्रधािनम् इत्यादीनाम् 

आिश्यकतानां पूवतं करोवत। गवतविकासहेतिे व्यष्ट्क्ः पवथक् पवथक् भिवत। 
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शारीररकक्षमतायााः प्रर्ावककारक ासण – शारीररकक्षमतां प्रभािनयतुं प्रमुखकारकाजण ननम्नजलखखतानन – 
वयाः – शारीररकक्षमतां प्रभािनयतुं ियः प्रमुखतत्त्िं िताते। व्यष्ट्क्िीिनकाले बाल्यकालः वकशोरािस्कथा प्रौढािस्कथा, िवद्धािस्कथा 

च भिन्न्त। प्रत्येकम् अिस्कथायां व्यक्ःे शारीररकविकासः पवथक् पवथक् रूपेण भिवत। शारीररकविकासिमे  

वकशोरािस्कथायां तस्कय मासपेजशर्षु अन्स्कथनन शरीरस्कय विनभन्नसंस्कथानानां च विकासः अनधक: भिवत। शारीररकदक्षतायाः 

महत्त्िपूणाभूनमका वकशोरािस्कथायां भिवत। व्यष्ट्क्ः कायाकरण ेसफला भिवत। कायादक्षता व्यायामः च प्रत्येकािस्कथायां 

करणीयाः बालकेर्षु वकशोरािस्कथायां शारीररकगवतविनध कायािमाः योग्याः भिन्न्त। व्यक्ीनां च साहाय्य ं कुिान्न्त। 

प्रजशक्षणकायािमः प्रत्यकें विशेर्षगवतविनधर्षु कायं करोवत। व्यष्ट्क्ः शारीररकक्षमतया प्रभाविता भिवत। 
सलङ्गम् – शारीररकदवैहकसंरचना: िैज्ञाननकनभन्नता:  समानता च ष्ट्स्त्रयं पुरुर्षं च प्रभाियन्न्त। शारीररकक्षमतायाः कायािमाः 

नभन्नाः नभन्नाः भिेयु:। तत्र व्यायमािवन्त्तः विश्रामािनधः च िैविध्यपूणाा: ननधाारणीयाः। 
शारीररकसांरचना - वत्रप्रकाररका भिवत  
1. एक्र्ोमोफी- इवत शरीरस्कय उन्नतता दौबाल्यं मासपजेशनाम् ओिसः उत्पादनं ननम्नस्कतरस्कय भिवत - 

2. मोसोमोफी- अत्र व्यष्ट्क्ः बजलष्ठा दृढमासपजेशनां हृरा पुरा च भिवत। सामाजिकखेलकूदानवियासु भागं गवह्णावत। अत्र 

खलेविनधर्षु आत्मानम् उच्चस्कतर ेिीडकान् ननमाान्न्त। 
3.एन्डोमोफ - अत्र व्यष्ट्क्ः उन्नतता न्यूना भिवत तस्कय शरीरस्कथूलं, िसायाः मात्रा अनधका भिवत। एिम्भूताःिानाः मल्लयुदे्ध 

मुरप्रहारे भारोत्तोलन ेच उत्तमप्रदशानं कुिान्न्त। 
अतः शारीररकक्षमतायाः कायािमः शारीररकसंरचनानुसारेण कताव्यः। सिाशारीररकक्षमता पवथक् पवथक् भिवत।  

4. आहाराः - शारीररकक्षमतायाः स्कतरं संतुलनयतुं आहारः महत्त्िभूतो भिवत। 

शारीररकभारननयन्त्रणाय ओिसः ग्रहणं ओिसः व्ययीकरणं संतुलनं च आिश्यकं भिवत। आिश्यकतानसुारं भोिनाय शरीरस्कय 

िसायाः मात्रा िधाते। शारीररकव्यायामानुसारं खेलाभ्यासस्कय शारीररक्कानुसाम् आहारािश्यता भिवत। उत्तमानां िीडकानां 

ृते 4000, उत 5000 कैलोरी-ऊिाायाः औिसः िा आिश्यकता भिवत। यद्यवप सामान्यसामाजिक-दैननक-कायं कतुं 

न्द्वसहस्रोिसः पञ्चविंशवत-शत-ओिसः िा आिश्यकता भिवत। शारीररकक्षमतायाः कायािमे समयसंतुलनाय आहारः 

आिश्यकः भिवत। तत्र भोिनस्कय आिश्यकतत्त्िानन काबोहाइटिटे, िसा, प्रोटीन, विटानमन, खननि, लिण िलम् इत्यादीनाम् 

उनचतमात्रायाम ्आिश्यकता भिवत। 

शारीररकक्षमतायााः महत्त्वम् - 
• नागररकानां सखुता रारिस्कय मखु्या आधारजशला- तत्र समस्कतशक्ीनां िधानं प्रत्यक्षम् आधारजशला भिवत।  

• शारीररकक्षमतायाः व्यक्ःे िीिनस्कय ननम्नजलखखतानन महत्त्िानन भिन्न्त - 

• शारीररकदक्षतया व्यष्ट्क्ः उन्नतजशखरं प्राप्नोवत तस्कय हृदये कायाक्षमता िधाते। 

• रक्ननयन्त्रणं भिवत, शर्करा ननयन्न्त्रता भिवत। 

• रक्िेगननयन्त्रणं भिवत। 

• शारीररकधमनीनां शष्ट्क्ः िधाते। 
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• व्यक्ःे भारः ननयन्न्त्रतो भिवत। 

• शरीरस्कय सिासंस्कथानं सुचारु कायं करोवत। 

• तस्कय कायाक्षमता विकजसता भिवत। 

• शरीरस्कय दक्षताविकासाय ननरन्तरं सामर्थ्यं विदधावत। 

• व्यक्ःे मानजसकैकाग्रता िधात।े 

• रोग-प्रवतरोधक-क्षमतायाः विकासेन मानिस्कय यशःिधानं भिवत। 

• व्यष्ट्क्ः श्रान्ततां विना समस्कतकायााजण कतुं प्रभिवत। 

 

उपसंहाररूपेण सहनशीलतायाः समञ्जनस्कय शारीररकक्षमतायाः च िधानाय ननरन्तरं प्रयत्नः अपेक्षतः भिवत। तदथं ननरन्तरं 

प्रयत्नस्कय आिश्यकता िताते तेन िलेन सहनशीलः सन् मानिः समञ्जनपूिाकं समािदृष्या शारीररकक्षमतायाः उपयोगपुरस्कसरं 

समथाः भिवत। 
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